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خیلی از نوجوان‌ها نمی‌دانند چه غذاهایی را می‌توان در این وعده‌ سحری و افطاری 
خورد و چه خوراکی‌هایی را باید حذف کرد. در قدم اول باید به شما بگویم برای سحری دور غذاهای 

شور و پرادویه و آن‌هایی را که درطول روز تشنه‌تان می‌کنند، خط بکشید. خوراکی‌هایی مثل سوسیس 
و کالباس، خامه و سرشــیر، انواع ســس‌ها و ترشــی، شــیرینی‌ها، شــکلات‌ها، قهــوه و انــواع غذاهای 

سرخ‌کردنی، چرب، شیرین و کافئین‌دار برای سحری مناسب نیستند. این نوع غذاها علاوه براین‌که باعث 
تشنگی می‌شــوند، به‌دلیل بالا بودن میزان چربی و شکرشــان به سلامت بدن شــما در ماه رمضان آسیب 

می‌رسانند و سوخت‌وساز بدن‌ را پایین می‌آورند. به جای آن، می‌توانید غذاهای پروتئین‌دار با کربوهیدرات‌ 
پیچیده مثل برنج، سیب‌زمینی، لوبیا، مرغ، گوشت و سویا مصرف کنید. یادتان باشد سحری را حدود دو ساعت 

قبل از اذان صبح بخورید تا زمان کافی برای نوشیدن مایعات و 
آب داشته‌باشید. در وعده افطار به شما توصیه می‌کنم برخلاف 

عادت همه ایرانی‌ها شیر و پنیر نخورید چون مدت زمان زیادی به 
بدن‌تان غذا نرسیده‌است و مصرف لبنیات و غذاهای چرب دیرهضم، 

باعث می‌شــود بعد از افطار احســاس بی‌حالی کنید و عضله‌ســوزی 
داشته‌باشــید. بهتر اســت برای وعــده افطــار غذاهــای زود هضم مثل 

سوپ‌های کم‌چرب، خرما، چای‌کم‌رنگ، تخم‌مرغ و سیب‌زمینی بخورید.
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محمد منتصری |  خبرنگار افتخاری جوانه

فقر و تبعیض از گذشته تا امروز  درون‌مایه بسیاری از برجسته‌ترین آثار ادبی بوده‌است. 
در پیشنهاد این هفته سراغ کتابی خواهیم‌رفت که درقالب رمان سختی‌ها و تلخی‌های فقر، 
تبعیض و سرمایه‌داری را به تصویر کشیده‌است؛ کتاب »مروارید« اثر نویسنده شناخته‌شده 
»استاین‌بک« که یکی از فعالان حوزه مخالفت با نظام سرمایه‌داری بود. این رمان، روایت گر 
زندگی صیاد فقیری به‌نام کینو است که از طریق صید مروارید به‌سختی روزگار می‌گذراند. 
بیماری تنها فرزند کینو، او را وادار می‌کند برای به‌دست آوردن پول بیشتر در سفری پرخطر 
دل به دریا بزند. این بار ظاهرا شانس در خانه کینو را می‌زند و او صاحب بزرگ‌ترین مروارید 
جهان می‌شود. کشف این مروارید درهای خوشبختی را به روی کینو و خانواده‌اش باز می‌کند 

اما اوضاع چندان هم بر وفق مراد پیش نمی‌رود...
 »کینو چاقویش را با چیره‌دستی در ناف صدف فرو برد. مقاومت ماهیچه صدف را که منقبض 
شده‌بود، در دسته چاقو احساس کرد. چاقو را اهرم‌وار کمی حرکت داد. ماهیچه دهان‌بند 

صــدف از کار افتــاد و کاســه‌های آن 
از هم جدا شــد. گوشــتِ صــدف که 
به لبــی می‌مانســت در هــم پیچید و 
بعد بی‌حرکــت مانــد. کینــو آن را با 
نوک چاقو بلند کــرد. مروارید بزرگ 
زیر آن بود، کاملا گــرد. تابناک مثل 
ماه. نور را در بند می‌کشــید، زلالش 
می‌کرد و بازش مــی‌داد، در التهابی 
نقره‌گون. به‌درشتی یک تخم کبوتر 

بود. بزرگ‌ترین مروارید دنیا«.

افطاری و سحری چی بخوریم؟ 

غروب ،   ایسلند

فاطمه قاسمی |  مترجم

 شنبه‎هااین 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:
Keep    an   eye   on   your   brother   while   I'm 

out, please.
ترجمه:تا وقتی بیرون هستم، لطفا مراقب برادرت 

باش.

مثال:

 My  mother  started   working   from   home , so  I 

have   to   take   care    of    my   little    sister. 
  ترجمه: مادرم دورکاری‌اش را شروع کرد بنابراین من باید از 

خواهر کوچکم مراقبت کنم. 

   Keep an eye on something/someone
       چشم از چیزی نداشتن  

 Take care of someone/something    
     مواظبت کردن

کلاس زبان

اصطلاحات 

بدون شرح 

رفقای پایه جوانه! در هفته‌های گذشته، پیام‌های شما رو کمتر چاپ کردیم ولی همه‌شون 

به دست‌مون رسیده و با دقت خوندیم‌شون. از تعریف و تمجیدها قند تو دل مون آب شد 

و انرژی گرفتیم. راســتش از خوندن انتقادها هم کیف کردیم چون هم باعث بهتر شدن 

کار می شــه و هم نشــون می‌ده چه مخاطب‌های دقیــق و حواس‌جمعی داریم. یه‌ســری 

پیشنهاد هم برامون داشتین که حسابی ســر ذوق‌مون آورد و سعی می‌کنیم تا جایی‌که 

برنامه‌ریزی‌های صفحه اجازه بده، بهشــون عمل کنیم. راستی خبرهای خوبی در راهه! 

قراره ارتباط‌مون با شما نزدیک‌تر و صمیمانه‌تر بشه و بیشتر با هم گپ بزنیم. تو روزهای 

آینده منتظر یه غافلگیری باشین.  

اگه این‌روزها راجع به رفقا سلام!
واکسن زدن از اطراف خبرهای 

ضدونقیض می‌شنوین، توضیحات معاون 

وزیر بهداشت رو که به خبرگزاری ایسنا اعلام 

کرده، بخونین: »هیچ نیازی به مراجعه حضوری برای ثبت‌نام 

واکسن وجود ندارد و ما موعد تزریق واکسن افراد دراولویت را 

به‌صورت دقیق ازطریق ارسال پیامک اطلاع‌رسانی می‌کنیم. در موارد استثنایی 

هم اگر پیامکی برای فردی که در اولویت است، ارسال نشده، این فرد می‌تواند در 

 زمانی که وزارت بهداشت اعلام می‌کند وارد سامانه

 Salamat.gov.ir شود و نام و کد ملی خود را ثبت کند و بعد از این 

اقدام ما وضعیت واکسیناسیون فرد را پیگیری می‌کنیم«.
www.zendegisalam.ir2000999 شماره پیامک
شماره تلگرام 09354394576

تلفن تحریریه 05137634000

اطلاعات عمومی 

fa
ct

in
at

e.
co

m
ع: 

نب
م

    آینه چه رنگی‎ است؟

لابد جواب‌‎تان به ســوال بالا، »بی‌‎رنگ« اســت اما 
ما می‌‎خواهیم بگوییم که آینه‌‎ها رنگ دارند. البته 
»ما« که نه، گروهی از دانشــمندان اســپانیایی در 
ســال 2004 پس از انجام آزمایشی به این نتیجه 
رسیدند که آینه‌‎ها سبز هستند. آن‌‎ها در یک موزه، 
تونلی از آینه درست کردند. در این تونل، آینه‌‎ها را 

روبه‌‎روی هم قرار دادند و در انعکاس آن‌‎ها آن‎چه دیده‌‎شد، طول موجی از رنگ سبز بود.

    آیا ما مثل شخصیت‌‎های کارتونی موهای 

محکمی داریم؟

دیدیــد بعضــی از شــخصیت‌‎های کارتونــی بــا 
موهای‌‎شان چه کارهای عجیب‌‎وغریبی می‌‎کنند؟ 
آیا باور به قدرتمند بودن موها، باوری افســانه‌ای 
و تخیلی است؟ پژوهشــگرها می‌‎گویند هر رشته 
از موی انســان می‌‎توانــد 300گرم بــار  را تحمل 
کند. تصور می‌‎کنید از یک سرِ پر از مو، چه کاری برمی‌‎آید؟ تخمین زده شده‌‎است که همه موهای 
ما در مجموع می‌‎تواند حدود 12تــن وزن را تحمل کند، یعنی معــادل وزن دو فیل! البته منظور 
دانشمندها این نیست که با موهای‌‎مان می‎توانیم اجسام سنگین را جابه‌‎جا کنیم بلکه می‌‎خواهند 

بگویند این حجم مو اگر روی سر ما نباشد، چه قدرتی دارد.

    آیا تتو ابداع امروزی است؟

مــرد یخــی »اوتســی«، قدیمی‌‎تریــن مومیایــی 
پیداشــده در اروپاســت که قدمتی 5300ســاله 
دارد. او که در ســال 1991 در کوه‌‎های آلپ پیدا 
شــد، موقع کشــف پژوهشــگران را به‌شــیوه‌‎های 
مختلف غافلگیر کرد؛ ازجمله به این دلیل که روی 
بدنش 61 تتو داشت. کسی نمی‌‎داند اوتسی که 
طبیعتا به ‎وسایل امروزی خالکوبی روی بدن دسترسی نداشته، چطور این‎همه خط و نقطه روی 

بدنش کشیده‌‎است.

    آیا تلفن‎ همراه واقعا پیشرفت کرده‌‎است؟

روزی چندبار تلفن همراه‌‎تان را به شارژ می‎زنید؟ 
درست است که سن شما به‎ نمونه‌‎های اولیه تلفن 
همراه قد نمی‌‎دهد ولی می‌‎دانید که این فناوری 
درطول سال‌‎ها مدام پیشرفت کرده و عملکردش 
بهتر شده‌‎است. حالا بد نیست بدانید که این ترقی 
در همــه زمینه‌‎ها نبــوده و درباره زمــان نگهداری 
شارژ، نوکیاهای قدیمی خیلی‎ پیشرفته‌‎تر از امروزی‌ها بوده‌‎اند. نوکیا 3310 به‌‎اندازه 55 ساعت 
مکالمه تلفنی، شارژ نگه می‌‎داشت و اگر روی حالت استندبای قرار می‌‎گرفت، می‌‎توانست تا 245 

ساعت شارژ بماند.

 سوالاتی برای
 ذهن های کنجکاو 

   
الهه توانا |  روزنامه نگار

ذهن ما پر از ســوال‌های ریزودرشــت اســت که اگر بــه آن میدان 

بدهیم، یک لحظه هــم آرام نمی‌گیرد ولی ما خیلی از ســوال‌پیچ 

شدن خوش‌مان نمی‌آید، پس مدام خودمان را مشغول می‌کنیم 

و با دیگران حرف می‌زنیــم. به‌این ترتیب، ســوالات‌مان فرصت 

پیدا نمی‌کننــد از ذهن مــان بیرون بزننــد و مــا را وادار کنند که 

دنبال جواب شان بگردیم. ستون »اطلاعات عمومی« این‌جاست 

تا هر از گاهی به ذهن شــلوغ‌مان اجازه کنجکاوی کردن بدهیم. 

آماده‌اید؟

  رفقای جوانه! شــما هم 
اگر کتاب، پادکست، فیلم 
یا پویا نمایی خوبی ســراغ 
دارید کــــه می‌خواهید به 
دوســتان‎تان معرفی کنید، 
از طریق شــماره‎های بالای 
صفحه برای‌مان بفرستید.

    ستون »داده تصویری« در صفحه نوجوان با موضوع نکات ضروری برای خرید 
پاوربانک، کاربردی بود. موفق باشید و خداقوت.

جوانه: خوشحالم که مطلب برات مفید بوده دوست عزیزم!
    مطلب »شکر مخفی« در صفحه نوجوان خیلی جالب بود.

جوانه: خوشحالم که خوشت اومده و از نظرت ممنونم دوست خوبم.
    درباره مطلب چاپ‌شده در صفحه جوانه؛ حالا قورمه‌سبزی قبول، ولی پرنده‌ها 

چیپس و نون رو که خیلی دوست دارن و می‌خورن.
جوانه: دوســت من این‌که پرنده‌ها چیپس و نون می‌خورن، معنیش این نیست که براشون 

ضرری نداره.
    در جواب فردی که در ستون گفته چون پرنده‌ها چیپس می‌خورن پس براشون 

خوبه، ما هم نوشابه می‌خوریم اما آیا برای سلامتی‌مون خوبه؟
جوانه: منم با شما موافقم دوست دقیقم.

    چرا دیگه پرونده‌های مجهول رو چاپ نمی‌کنید؟ من عاشــق این بخش بودم. 
)شکلک ناراحتی(

جوانه: عمر ســتون »پرونده‌های مجهول« به‌سر رســیده‌بود و قراره با ستون جدید »نگاتیو« 
چیزهای جالبی از دنیای عکاسی یادبگیریم. امیدوارم دوستش داشته‌باشی و تو پیام بعدیت، 

شکلک خوشحالی برامون بفرستی.
    از مترجم زبان روزنامه، سرکار خانم »فاطمه قاسمی« تشکر می‌کنیم اما آموزش 

دو خط در هفته خیلی کمه. در ضمن از اصطلاحات رایج زیاد بهره ببرند.
جوانه:دوست من از انتقاد و پیشنهادت متشکرم. پیامت به دست خانم قاسمی رسید. 


