
چند روزی اســت که ماه رمضان آغاز شــده و در کنار خانواده لذت افطار کردن را تجربــه می کنیم. نکته مهم 
در افطار این اســت که چه بخوریم تا مواد لازم و ضروری را به بدن مان برسانیم. پیشنهاد می کنم روزه تان را با 

آب جوش، شــیر یا چای کم رنگ همراه با خرما که حاوی قند طبیعی و پتاسیم 
است، باز کنید. شــاید خیلی پیشنهاد هیجان انگیزی نباشــد ولی برای سالم 

ماندن، لازم است. شما در طول روز به علت عرق کردن سدیم و پتاسیم از دست 
می دهید و خوردن خرما می تواند علاوه بر جبران این مواد، انرژی ازدست رفته تان 

را برگرداند و به شما احساس شادابی و سرحالی بدهد. همچنین با این که حسابی 
گرســنه هســتید و دل تان غذای مفصل می خواهد ولی بهتر اســت در وعده افطار دور 

غذاهای پرچرب و سنگین را خط بکشــید. ســعی کنید افطار را با خوراک های سبک 
بگذرانید. ســبزیجاتی با فیبر بالا مثل اســفناج، کرفس و ســبزی خــوردن، آبمیوه های 

طبیعــی، میوه های آبــدار و پروتئین های کم چرب مثل شــیر کم چرب، ماســت کم چرب و 
لوبیا را در فاصله بین افطار تا سحر اســتفاده کنید تا بدن تان دچار کمبود آب نشود 

و عضله سوزی نداشته باشید. یادتان باشــد افطاری را آرام آرام میل کنید، باعجله 
خوردن در وعده افطار ممکن است در فرایند گوارش شما مشکل ایجاد کند.
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جوانه )ویژه نوجوانان(
گالری

افطاری چی بخوریم؟ 

اینفوگرافی

فاطمه قاسمی| روزنامه نگار
 

افرادی هستند که باور دارند اگر برای بهتر کردن دنیا کار بزرگی از دست مان برنمی آید، 
دســت کم می توانیم آن طور که فکر می کنیم درســت تر اســت، زندگی کنیــم. »صفورا 
غله زاری«، معلم بازنشســته گیلانی یکی از این افراد است که تغییر را از خودش شروع 

کرده اســت. او کارش را با پویش جمع آوری درِ قوطی های پلاستیکی برای خرید ویلچر 
معلولین شروع کرد و حالا با راه انداختن پویش تفکیک کاغذ، کتابخانه می سازد. خانم 
غله زاری هر روز که می گــذرد، دایره رویاهایــش را بزرگ و بزرگ تر می کنــد. در ادامه 
گفت وگوی جوانه با ایشان را می خوانید. )فعالیت های تفکیک کاغذ صفورا غله زاری، 

مربوط به پیش از زمان شیوع کروناست(

راهکارهای جالب یک معلم گیلانی برای توسعه کتابخانه های شهر  

زندگی دوباره کاغذ باطله ها  

سالم باشک 

یک عکاس استرالیایی، این شانس نادر را پیدا کرده که تنها سفره ماهی صورتی جهان 
را ببیند. حالا ما هم شانس دیدنش را داریم.

fubiz :منبع

 
رضا شم آبادی| روان شناس بالینی کودک و نوجوان

نویسندگان: جوزف سیاروچی، لوئیز هی، آن بیلی
مترجم ها: دکتر علی صاحبی، مهدی اسکندری

ناشر: سایه سخن
قیمت: 34هزار تومان

من این هفته می خواهم شما را با کتاب خیلی خوبی آشنا کنم که خودم مدت هاست می شناسمش 
و  از آن  چیزهای زیادی یادگرفته ام؛ »از ذهنت خارج شو و زندگی کن«. پشت جلد کتاب آمده است: 
»یک راهنمای بی نظیر برای زندگی نوجوانان است. این کتاب با هدف هدایت و مربی گری هیجانی 
نوجوانان و برای کمک به آن ها در مدیریت ذهن و احساسات شان تدوین شده است و نوجوانان را 
گام به گام به دخمه های تاریک ذهن می برد و با نور افکندن بر تمام زوایای قدرتمند آن، راه کنار آمدن 
با آن ها را آموزش می دهد«. من هم با این توضیحات موافقم پس به جای توضیح بیشتر، بخش هایی 
از کتاب را برای تان می آورم تا بهتر بدانید »از ذهنت خارج شو« درباره چه چیزهایی با شما حرف 
 خواهدزد. امیدوارم بــا مطالعه و به کاربســتن تمرین های ایــن کتاب، بتوانید زندگی بانشــاط، 

چالش برانگیز، معنادار و غنی تری را تجربه کنید.
برش هایی از کتاب:

سفری به دنیای ذهن )صفحه 89(
قرار است به درون ذهن تان سفر کنید. به شما کمک می کنیم ذهن خود را تماشا کنید. در این 
مسیر قابلیت های شگفت انگیز و دام های زیرکانه را خواهیدشناخت. این مسیر به شما نشان 
می دهد که افکارتان درســت همانند احســاس تان، می تواند شــما را گمراه کند. به مشاهده 

افکار می پردازیم. ســپس کمک می کنیم مشاهدات خود را به 
عملکردی موثر، بر پایه تصمیم گیری و انجــام دادن مهارت ها 

پیوند دهیم.
آینده خود را بنویسید )صفحه 165(

وقت آن اســت که تصویرســازی بیشــتری انجام دهید. در این 
تمرین به پنج ســال آینده ســفر می کنید و در باره آن چه در این 
پنج سال برای تان رخ داده است، داستان کوتاهی می نویسید. 
ســعی کنید تمام خلاقیت و مهارت فکری خــود را آزاد کنید و 
داستانی زیبا بنویسید. تاریخ نشــان داده است که افراد بزرگ 
قبــل از پرداختــن بــه کارهــای بزرگ شــان، در بــاره آن فکر و 

تصویرسازی کرده اند.

    کاغذباطله هایی که کتابخانه شدند
غله زاری از ارتباطش با مدارس و معلم ها اســتفاده کرد و از همه خواســت کاغذهای باطله شان را دور 
نریزند. به کمک یکی از مدارس، جایی را بــرای انبار کردن کاغذها جور کرد تا با فروش شــان اهداف 
بزرگش را محقق کند؛ نجات زمین با بازیافت کاغذهای باطله و کمک به فرهنگ با ساختن کتابخانه. 
از او درباره اتفاق های خوبی که درنتیجه تلاش هایش رخ داده اســت؛ می پرســم که می گوید: »تا الان 

موفق شدیم شش کتابخانه کوچک در اماکن عمومی بسازیم 
و 100جلد کتاب هم برای زندان شهر تهیه کنیم. همچنین با 
مشورت دوستان قرار است یک کتابخانه متمرکز درست کنیم 
و خرید کتاب ها از این پس با هدف گیلان شناسی باشد. الان به 
کمک دوستان محیط زیستی مان درحال آموزش تفکیک زباله 
از مبدأ  به 10 مدرسه هســتیم که اگر نتیجه کار رضایت بخش 
باشد با مدرسه های بیشــتری ادامه خواهیم داد. فعالیت های 
عملی مان درخصوص پسماند بیشتر روی بازیابی مواد متمرکز 
است؛ یعنی با استفاده از لباس فرم دانش آموزانی که به کلاس 
بالاتر رفته اند و دیگر لباس های شان را لازم ندارند، چیزهایی 
مثل ســاک  پارچــه ای می ســازیم؛ با بطــری و کارتن وســایلی 
کاربردی ازجمله پاف کنارمبل درســت می کنیم و این طوری 

پسماندها را قبل از بازیافت دوباره استفاده می کنیم«.
        فضای مجازی پل ارتباطی معلم و شاگرد

حرف و رفتار معلم ها معمولا برای ما خیلی مهم است و تأثیرشان روی ما ردخور ندارد. از خانم غله زاری 
می پرسم، در این کار تازه شاگردهای قدیمی اش چقدر با او همکاری می کنند. می گوید:  »به نظر خودم 
معلم خیلی محبوبی نبودم؛ نه آن قدر با دانش آموزهایم صمیمی بودم که با هم دوست شده باشیم و نه 

آن قدر بداخلاق بودم که ازم متنفر باشند. ولی با توجه به این که علوم اجتماعی تدریس می کردم، سر 
کلاس درباره حقوق متقابل، محیط زیست، همکاری و کمک به همنوع با هم بحث و تبادل فکری داشتیم. 
حالا که با دانش آموزان قدیمی ام از طریق شبکه های مجازی ارتباط دارم، گاهی خاطراتی از من نقل 
می کنند که از تاثیر مثبتم روی آن ها متعجب می شوم. کسی چه می داند؟ شاید بخش قابل توجهی از 

کاغذها و کتاب های باطله از طریق آن ها ارسال می شود«.
        با حلواحلواگفتن دهان شیرین نمی شود  

نصیحت های پی درپی بزرگ ترها همیشه توی گوش ماست؛ 
بدون شک هدفی هم جز مصلحت و خوبی پشت شان نیست اما 
حرف تا عمل فاصله ها دارد و گاهی نصیحتی که به زبان آورده 
می شود، شاید فقط درحد حرف باقی بماند اما درباره صفورا 
غله زاری این طور نبوده. او به حرف هایش عمل کرده اســت و 
شاید معلمی یعنی همین! می گوید: »نگوییم نمی شود، ممکن 
نیست، با این کار من مشکلی حل نمی شود. اگر نمی توانم کار 
خیلی بزرگی انجام بدهم، در حد و انــدازه خودم تغییر ایجاد 
می کنم. بــه نظرم اگر در این 34ســال تدریس فقــط روی دو 

دانش آموز اثر مثبت گذاشته باشم، کار بزرگی است« .
        معلم، همیشه معلم است

خانم غله زاری در جواب سوالم که چه چیز  باعث می شود به جای استراحت کردن و لذت بردن از دوران 
بازنشســتگی، چنین زحمت بزرگی را به خودش بدهد؛ می گوید: »هیچ وقت از بازنشســته شدن دل 
خوشی نداشتم. گرچه درحال حاضر تدریس نمی کنم اما همچنان برای آموزش های محیط زیستی 
به خصوص طرح تفکیک زباله از مبدأ به مادران و بچه ها به مدارس می روم. استراحت برای من بعد از 

انجام یک کار مفید، لذت بخش است و در این راه  خانواده ام همراه همیشگی من بودند«.

What a busy week !                                                                      :مثال

چه هفته شلوغی!  

زهرا فرنیا| طنز پرداز

مذاکره با شهاب سنگ  
 شاید فکر کنید پیام های شما به مجلات و روزنامه های مورد علاقه تان، خوانده 
نمی شــود در صورتی که این طور نیست ؛ خوانده می شــود،   آن هم به طور کامل 
 امــا در کمال نابــاوری با بــی توجهی که کشــنده ترین ســلاح اســت، تکــه و پاره 
می شــود .ما چون خیلی طرفدار صلحیم،  این ســتون را راه انداختیم که با شــما 
دوست باشــیم و اختلاط کنیم . نویســنده این ســتون می داند که چطور به پیام 
هایتان جواب بدهــد چون بین خودمان بماند به شــکل شــگفت انگیزی خودش 

هم یک روز نوجوان بوده . 

کلاس زبان

جوانه این قدر افطاری و سحری خوردم که قاعدتا نباید تا سال آینده گشنم بشه 
اما اول صبحی گشنمه!

 خیلی ها این طوری انــد. یعنی تمام موجوداتی کــه به آن ها »نفــر« می گویند، به جز 
شــتر. اگر کمی درس های تان را بهتر می خواندید، متوجه می شــدید که قابلیت ذخیره 
کردن مواد غذایی برای شــتر اســت پــس این قدر بیــن افطار تــا ســحری محتویات وارد 

معده تان نکنید! 
    جوانه می شه چندتا بازی موبایل معرفی کنی؟ حوصله مون سررفته.

  نه عزیزم، معرفی نمی کنم. همین مانده در جواب »چقد اون گوشــی دستته« مادرتان 
بگویید به توصیه  جوانه است. نه خیر ما مسئولیت این چیزها را به عهده نمی گیریم. ما فقط 
در این روزنامه می گوییم درس بخوانید و برای پدر و مادرتان بچه های خوبی باشید. همین!

    جوانه می دونستی هر ساعت، ۳6۰۰ ثانیه  است؟
    بله می دانســتم. در خانه مان اینترنت داریــم، موبایل و کامپیوتر داریــم، این چیزها را 
 ســرچ می کنیم. اما با این حجم بیکاری که از شــما دیدم، مطمئنم نشســته اید و یک ساعت

 تمام تعداد حرکات عقربه  ثانیه شمار را شمرده اید. کاش در شماره  بعدی هم بگویید که هر 
شبانه روز چند ثانیه است. )آن را که بگویید، نیمه نهایی ازتان ثانیه های هفته را می پرسم.(

   جوانه دیدی شهاب سنگ هم نخورد تو سرمون؟ هه!
 یک جوری پیام دادی و با افتخار اعلام کردی که شهاب سنگ به زمین اصابت نکرده، 
آدم فکر می کند خودت رفتی با شهاب ســنگ ها مذاکره کردی که به زمین نخورند. لااقل 
لااقلش برای این پزها باید عضو ناسا باشی. جانم؟ بله؟ کلاس چندمی؟ خب پس این که 
شهاب سنگ خودش وضع کره  زمین را دید و فرمان را به سمت یک سیاره  دیگر کج کرد، به 
خودت نگیر. شما نهایت مذاکره ات آن جایی است که از معلم می خواهی با توجه به شرایط 

اخیر، امتحان ها را ساده تر برگزار کند. تازه تهش هم موفق نمی شوید!

پیشنهاد

Week

کم زور، ضعیف

هفته

Weak

 زندگی سلام
  یک شنبه
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 شماره 1589 

You are too weak to fight him  :مثال

تو برای جنگیدن با او خیلی کم زور هستی.

سلام!
درسته که گاهی متاسفانه  آرزو کردیم 

ماشین تون پنچر بشه یا لوله خونه تون بترکه که 

نیاین و امتحان نگیرین، با عرض پوزش درسته که گاهی 

خودمون رو به مریضی زدیم و قصه های غم انگیز سرهم کردیم و 

گول تون زدیم، درسته که دو روز پیش روز معلم بوده ولی دل مون خواست 

شماره پیامک 2000999معلم های عزیز!بگیم ما جوانه ای ها و رفقامون خیلی دوست تون داریم و بهتون مدیونیم 
شماره تلگرام 09354394576

تلفن تحریریه 05137634000  

مهسا کسنوی| روزنامه نگار

گفت و گو

از ذهنت خارج شو! 

بگو نگو

ی 
ی ها : زهره  اقطاع

صویر ساز
ت

طراحی اجرا : حریمی  و مرادی 

وزن و چهره و سلیقه لباس 
پوشیدن  مسئله ای کاملا 

شخصی است.

شما در کانال فروش 
جعبه کادو عضو شده اید

 بدون اطلاع
من را جایی عضو یا منشن 

نکن.

 دلیلی برای 
جواب دادن به 
سوالات شما 

ندارم.

چه رفتارهایی تجاوز به 
حریم خصوصی است و واکنش 

درست به آن ها چیست؟

 ممنون اما
  لطفا اجازه بدهید 

خودم درباره رشته ام 
تصمیم بگیرم.

با این نمره ها حتما 
باید رشته ریاضی 

بخوانی

خب گفتی 
شغل پدرت 

چی بود؟

خیلی چاق 
شدی!


