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تخم مرغ از آن خوراکی هایی اســت که به شــکل های مختلف قابل طبخ است و کمتر 
کسی پیدا می شود که دوستش نداشته باشد. تخم مرغ یک منبع پروتئین کامل است و در هر عدد تقریبا 

6 گرم پروتئین دارد که برای همه ســنین به ویژه نوجوان ها در ســاخت اســتخوان  و عضله سازی شــان 
ضروری است. علاوه بر این تخم مرغ شامل سلنیوم، فسفر، ویتامین B12 و آنتی اکسیدان های بی شماری 

است که به سلامت بدن شما کمک می کنند. سلنیوم برای حفاظت و ایمنی بدن، فسفر برای فعالیت مغز و 
گروه ویتامین های B و آنتی اکسیدان ها برای سلامت پوست و رشــد مو ضروری است. تخم مرغ را می توانید 

در وعده صبحانه مصرف و در طول روز احساس سیری بیشتری کنید. در تحقیقاتی که به تازگی روی نوجوانان 
انجام گرفته، مشخص شده است نوجوانانی که برای صبحانه تخم مرغ می خورند، در وعده ناهار نسبت به بقیه 

دوســتان خود 130 کالری کمتر مصرف مــی کنند. نکته 
مهمی که بایــد در مصرف تخم مرغ در نظر داشــته باشــید، 

میزان آن اســت. با این که شــما در دوره رشــد و بلوغ هستید و 
بدن تان نســبت به بــزرگ ســالان به میــزان بیشــتری پروتئین 

احتیــاج دارد اما نبایــد در خــوردن تخم مرغ زیــاده روی کنید. به 
همین دلیــل توصیــه می شــود در هفته بیــن 4 تا 6 عــدد تخم مرغ 

مصرف کنید.
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داستان کتاب با این عروسک بی ریخت که روی جلد می بینید، شروع می شود. یک 
نفر این عروسک را بدون هیچ سرنخی از موزه »سانترپل کله« می دزدد. بهش نمی خورد ولی 
عروسک ارزشمندی است و پلیس روز و شــب به دنبالش می گردد. یکی از همین مأموران 
پلیس، »سام« پدر »لنا« است. سام همیشه سرش شلوغ است و نمی تواند زیاد برای لنا وقت 
بگذارد. حالا لنا برای تعطیلات آمده پیش پدرش تا با او وقت بگذراند. لنا به پرونده عروسک، 
علاقه مند می شود و می خواهد هرطور شده دزد را پیدا کند. این ماجرا می تواند فرصت خیلی 
خوبی برای ســام باشــد تا رابطه اش را با دخترش بهتر کند. این داســتان، سرشار از معما و 
لحظات احساسی بین این پدر و دختر است که پیشنهاد می کنم از دستش ندهید. ویژگی 
جالب کتاب این است که برخلاف بقیه رمان های مخصوص نوجوانان، از زبان دختر نوجوان 

نوشــته نشــده بلکــه راوی، پــدر لناســت. در 
پاراگراف زیر چند خط از این کتاب رازآلود 

را برای تان انتخاب کرده ام.
»شــور و شــوق کارآگاهی لنــا فروکش که 
نکرد هیچ، بیشــتر هم شــد. تمام شب لنا 
نشســته بود و فهرســتی از تمام ســوالات 
تهیه کرده بود. وقت صبحانه ســوالات را 
برای من خواند و دوباره خواند: چه کسی 
می تواند بدون مشــکل به »سانترپل کله« 
وارد یا از آن خارج شود؟ چه کسی می تواند 
مشابهی برای عروســک خیمه شب بازی 
بسازد و با وجود تمام اقدامات امنیتی آن 
را بردارد؟ خرابکاری کار چه کسی بوده؟ 
و از همه مهم تر ،چه کســی میــل دارد که 

ایــن عروســک خیمه شــب بازی را 
بدزدد؟«

    جوانه جــون مدتیه به بابام می گــم خونه  مون رو بفروشــیم بریم یه محلــه بهتر، می گه: 

»نمی شه، صاحبخونه نمی ذاره«! چرا آخه؟

    آره، واقعا »چــرا«؟ فقط »چــرا« صاحبخونه  تــون این قدر ظالمــه یا »چرا« شــما این  قدر 
مظلومین که می خواین خونه  اش رو بفروشین؟  

    چند سال قبل ما یک گروه خانوادگی تو تلگرام داشتیم، بعد یه شعبه زنونه  اش رو زدیم، 

بعد دیدیم این جوری نمی شه، یه گروه زدیم که یکی از آدم  های گروه قبلی توش نبود. می خوام 

بدونم این وضع تا کجا ادامه پیدا می  کنه؟

    تا اون  جایی که دیگه فقط شما بمونی و با هیچ کســی نتونی گروه انشعابی بزنی. البته 
مطمئن باش الان یک گــروه از تو گروه قبلی که تــوش یک گروه بود، زدن که شــما هم توش 

نیستی.
  جوانه لطفا جواب بده، چرا وقتی وارد بعضی از فروشــگاه  ها می شیم فروشنده تا چیزی 

نخریم ول نمی  کنه؟

      برای چی ول تون کنه؟ که برین از مغازه بعــدی ارزون  تر بخرین؟ یا برین دور بزنین بعد 
بیاین؟ کلی جنس جلوتون ردیف کرده که تو رودربایستی یه چیزی بخرین دیگه.

  جوانه یه ســوال زیست  شناســی دارم، چرا هر وقت اینترنت  مون قطع می شه عکس یه 

دایناسور میاد روی صفحه؟

       احســاس می  کنم ســوال شــما در حوزه فناوری ارتباطات و ارتباطات فنــاوری بود نه 
زیست  شناســی ولی خب معنیش اینه که برگشــتیم به روزگار دایناســورها. البته در همین 

راستا بد نیست هر وقت برق رفت هم عکس شمع یا چراغ علاءالدین بیفته روی خونه  مون.  
  جوانه استرس دارم، می  ترسم تا وقتی ما به کنکور ارشد برسیم هم کرونا نرفته باشه.

      بلــه، اون  که بــه دلایلی ممکنه امــا الهی بگــردم. یعنی شــما می خــوای از الان تا خود 
کارشناسی ارشد تو منزل آنلاین علم  آموزی کنی؟ بعد آنلاین هم بری سر کار. این  قدر ناامید 

نباش. تهش سه سال دیگه کرونا رفته یه چیز بدتر اومده.

جادوی تخم مرغ 

فاطمه قاسمی |  مترجم

 شنبه هااین جا با هم زبان تمرین
 مــی کنیــم . بــه مــا بگوییدیــاد 
گرفتــن چــه چیزهایــی در زبان 
انگلیســی برای تان سخت است 
تا راه آســان تر کردنــش را با هم 

   پیدا کنیم .

مثال:

Hang in there. I am sure things will work 

out in the end.

ترجمه:  صبور باش. من مطمئن هستم که درنهایت 

همه چیز درست خواهدشد.

مثال:

He  used   my  car   again   without  asking   me. 

That’s   the   last   straw!
ترجمه:   او دوباره بدون ا ین که از من اجازه بگیرد،   

از ماشینم استفاده کرد. غیرقابل تحمل است!

 hang in there 
عبارتی برای تشویق فرد به تحمل کردن

و کم نیاوردن 

 The final  /  last straw
کارد به استخوان رسیدن

کلاس زبان

اصطلاحات 

بدون شرح 

شاید فکر کنید پیام های  ارسالی شما به مجلات و روزنامه های مورد علاقه تان، 
خوانده نمی شود در صورتی که این طور نیست ؛ خوانده می شود،   آن هم به طور 
 کامل اما در کمال ناباوری با بی توجهی که کشــنده ترین ســلاح است، تکه و پاره 
می شــود .ما چون خیلی طرفدار صلح هستیم،  این ســتون را راه انداختیم که با 

شما دوست باشیم و اختلاط کنیم .  

خوش ذوق ها و دست به رفقا سلام!
قلم ها کجا نشستن؟ یه جوری دست 

تکون بدین که ببینمتون. نه، این جوری 

نمی شه. تا دوشنبه داستان، شعر، یادداشت و 

مطالب خوندنی تون رو به دستمون برسونین تا رفقای اهل 

نوشتن مون رو بهتر بشناسیم. آثارتون با اسم و عکس خودتون به 
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فضانورد یعنی چی؟

مدت ها پیش از این تکلیف واژه فضانورد مشــخص بود اما در دوره ما که عصر جهانگردی فضایی 
است، یک سوال اساســی درباره این واژه مطرح می شــود؛ آیا فضانورد کلمه ای است برای اشاره 
به این که شخصی خارج از فضای زمین بوده یا یک شرح شغلی است، مثل خلبان و ملوان؟ »ناسا« 
معتقد اســت اعضای خدمه  ســوار بر فضاپیما و فردی که فرمان هدایت فضاپیما را برعهده دارد، 
فضانورد به شمار می روند اما اداره هوانوردی فدرال ایالات متحده)FAA( که در هفته های گذشته 
تعریف خود را دربــاره اطلاق واژه فضانورد به مســافران فضا اصلاح کرده اســت، می گوید خدمه 
فضاپیما درصورتی  فضانورد محسوب می شوند که حین سفر کارهای ضروری مربوط به ایمنی پرواز 
را انجام بدهند و دیگرانی که به صورت گردشگری به فضا سفر می کنند، فقط یک »شرکت کننده 
در سفر فضایی« هستند. هیچ فکرش را می کردید که این واژه به ظاهر ساده، محل اختلاف باشد؟

جف و رفقا چه کردند؟

خب حالا ببینیم جف و همراهانش چطور سفری به فضا داشته اند. »مارک« برادر جف، »مری والاس 
فانک« یک خلبان پیش کسوت 82 ساله و »اولیور دیمن« یک دانشجوی 18 ساله از دیگر مسافران 
کپسول مسافربری »نیوشپرد« بودند که شــرکت جف بزوس آن را به فضا فرستاد. نیوشپرد، یک 
فضاپیمای کاملا خودکار است که پیش از این هم چندین بار بدون خدمه پرواز کرده است. یعنی 
همه کاری که بزوس و رفقا باید انجام می دادند سوار شدن به فضاپیما و پیاده شدن از آن بود. خب 
پس طبق تعریف اف . ای .ای آن ها مسافر فضا هســتند نه فضانورد. خب فضانورد دقیقا چه کسی  

است و چه کار می کند؟ صرف کمک کردن به ایمنی سفر، طبق تعریف اف .ای.ای کافی است؟
چه کسانی می توانند فضانورد شوند؟

اداره هوانوردی فدرال، خلبان هایی را شایســته دریافت نشان رســمی فضانوردی می داند که 
با فضاپیماهای دارای مجوز پرواز کرده باشند، سفرشان بالاتر از ارتفاع 80 کیلومتری از زمین 
باشد و البته به ایمنی سفر به فضا کمک کرده باشند. اما این »ایمنی« چیست که این همه رویش 
تأکید می شود؟ منظور آن است که فرد در مدت پرواز نشان دهد کارش برای حفظ ایمنی مردم 
ضروری بوده یا به ایمنی سرنشــینان فضاپیما کمک کرده  و فقط مســافر فضاپیما نبوده اســت. 
نکته جالب آن که این نشــان فضانوردی، جنبه قانونی ندارد اما مرحله مهمی برای فضانوردان 
است. طبق تعریف رسمی، فضانورد کسی است که دوره سه ساله آموزش فضانوردی را پشت سر 
گذاشته باشد که شامل یادگیری خلبانی فضاپیما، زبان روســی و ارتباط با مرکز کنترل است. 
اما چه کســانی می توانند آمــوزش فضانوردی ببینند؟ دانش آموختگان کارشناســی ارشــد در 
شاخه های مختلف علوم تجربی، مهندسی، ریاضیات و رشــته های مرتبط با فناوری می توانند 
داوطلب فضانوردی بشوند. از داوطلب ها آزمون های ارزیابی بدنی سختگیرانه ای گرفته می شود 
و تازه بعد از موفق شدن در این آزمون ها اجازه حضور در دوره های آموزشی را پیدا می کنند. بعد 
از گذراندن آموزش های پایه، امتحان شایســتگی می دهند و برای حضــور در مأموریت انتخاب 
می شوند. تا زمانی که فرد آماده پرواز شود، ســال ها باید منتظر بماند و ازبین متقاضیان بسیار، 

تنها عده اندکی انتخاب می شوند.

آیا »جف بزوس« فضانورد شده است؟ 
پاسخ به سوالاتی درباره چندوچون فضانورد شدن به بهانه سفر رئیس »آمازون« به فضا 

     
الهه توانا |  روزنامه نگار

»جف بزوس« ثروتمندترین فرد جهان، چندروز پیش توانست به فضا سفر کند. او که میلیاردها دلار برای راه اندازی 

شرکت موشکی بلو اوریجین )Blue Origin( هزینه کرده بود، توانست ازطریق شرکت خصوصی  خودش با  همراهی 

سه نفر دیگر یک سفر فضایی 10 دقیقه ای را تجربه کند. جف حالا یک فضانورد به شمار می رود؟

اطلاعات عمومی 

دریچه ای 
به آسمان، 
ایالت»یوتا« 
در آمریکا


