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در تابستان شرایط مراقبت از پوست تغییر می‌کند. در این فصل به‌دلیل گرما آب بدن زودتر 
تبخیر می‌شود و درنتیجه پوست خشک‌ خواهد شد؛ خورشید مستقیم می‌تابد و شما باید مراقب اشعه‌های 

فرابنفش هم باشید؛ به‌علاوه در نوجوانی به‌دلیل تغییرات هورمونی پوست شما حساس‌تر از حالت معمولی 
است پس مراقبت از پوست در این سن اهمیت بیشتری دارد.

     ضدآفتاب بزنید 

آفتاب می‌تواند به پوست آسیب برساند و باعث ایجاد چروک زودرس شود. بنابراین باید به‌طور مرتب از ضدآفتاب با 
SPF 30  یا بیشتر استفاده کنید. یادتان نرود عمر ضدآفتاب روی پوست شما 2 ساعت است و باید آن را هر دو ساعت 

تمدید کنید.
     آب بنوشید 

در تابســتان به‌دلیل گرمی هــوا آب بدن از طریــق عرق کردن کاهش می‌یابد و شــما 
برای جبران این کمبود باید میزان بیشــتری آب بنوشــید. شما با نوشــیدن آب، باعث 

رطوبت‌رسانی به پوست خود می‌شوید و از خشک شدن آن در این فصل جلوگیری می‌کنید.
      با پوست خود مهربان باشید 

نوجوانی سن بروز آکنه و جوش است، پس نگران نباشید. اگر دچار آکنه و جوش شدید، آن‌ها را 
فشار ندهید، نیشگون نگیرید و از مالش یا لمس کردن پوست صورت‌تان بپرهیزید.
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فانتزی ترسناک برای  نوجوانان 

وزارت نیرو    را  به  ما  بسپارید 
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بهار اکبری|  خبرنگار افتخاری جوانه

مارکوس تا شب تولد 13ســالگی‌اش درست مثل من و شــما بود. هر روز به مدرسه 
می‌رفت، بازی می‌کرد و معتقد بود که خون‌آشام‌ها فقط در داستان‌ها وجود دارند تا این‌که 
پدر و مادرش راز وحشــتناکی را فاش کردند. مارکوس فهمید هردوی آن‌ها نیمه‌خون‌آشام 
هستند و او هم قرار است به‌زودی به آن‌ها بپیوندد. مارکوس مثل هر پسر عادی دیگری فکر 
کرد پدرومادرش عقل‌شان را از دست داده‌اند و همه این‌ها عوارض میان‌سالی است تا این‌که 
اولین نشــانه‌های نیمه‌خون‌آشــام بودن در مارکــوس ظاهر می‌شــود. دندان نیش ســفید 
خوشــگلی در دهانش پیدا می‌کند، بدنــش بوی گندی می‌دهد و عطش‌هــای عجیبی پیدا 
می‌کند؛ مثل عطش به خون! بدتر از همه این‌که پدر و مادرش پسرپســر  پسرخاله مغرور و از 
خودراضــی او را دعوت می‌کنند تا به مارکوس آموزش خون‌آشــام بــودن بدهد. مثل این‌که 
اوضاع واقعا قرار اســت خطرناک شــود. بیایید چند خط از کتاب را که یک داستان فانتزی، 

خیالی  و تاحدی ترسناک برای نوجوانان است، 
با هم بخوانیم:

»مو به تنم ســیخ شــد. یکهو یادم افتاد مامان و 
بابا توی روزهای آفتابی چقدر از نور فراری‌اند. 
هیچ‌وقــت هم نشــده تــوی فصــل گــرم برویم 
تعطیــات، آن هــم جاهــای خلوت. همیشــه 
فکر می‌کردم به‌خاطر صرفه‌جویــی این کار را 
می‌کنند. مامان گفت: تــازه ما خیلی کم خون 
می‌خوریم. فقط اندازه چنــد قطره کوچک در 
هفته آن هم بــرای این‌کــه هرچندوقت یک‌بار 
تجدید نیرو کنیم. از قدم زدن‌‌های شــبانه توی 

قبرستون هم خیلی لذت می‌بریم«. 
 راســتی اگر به دنیای کتــاب های پــر هیجان 
علاقه مند هســتید ، بدانید که این کتاب یک  
داستان خشــن و حال به هم زن نیست ؛ برای 
این کــه در هیجانش غرق شــوید باید کتاب را 

بخوانید.

  ‌ جوانه هوا گرمه، کروناست. نه می‌تونیم بریم بیرون، نه می‌تونیم تو این گرما با قطعی 
برق و بدون کولر تو خونه بمونیم! چی‌کار کنیم؟یه چیزی به مسئولان بگو خب...

    چشم ، بووووووووق... .
  ‌  به نظرت چرا پژمان از ونکــوور کانادا باید پیامک بده رادیو آوا و درخواســت یه 

آهنگ از عباس بهادری رو بده ؟
    چون اولا آهنگ هاش خیلی خوب بود  . ثانیا لابد چون تو کانادا اینترنت نیست و طرف 

نمی تونه سرچ کنه و خودش آهنگ رو پیدا کنه .
  ‌  جوانه جون اسپانیا گناه داشت، چلا حفذ شد؟ من غوده گولدم آخه. 

    مردم برق ندارن شبکه آی‌فیلم ببینن و از برنامه‌های جذاب و خلاقانه و جدیدش لذت 
ببرن، جناب‌عالی نشستی بازی ایتالیا و اسپانیا رو دیدی و غوده گولدی که چرا اسپانیا حذف 
شد؟ هر جور حســاب کنیم ایتالیا شایســته‌تر بود. بازیکن‌هاش خوش‌تیپ‌ترن، هواداراش 

باکلاس‌ترن، مربی‌شون لباس مارک می‌پوشه.
  ‌ پنکه‌مون رو زدیم به‌برق اما کار نمی‌کنه، می‌دونی چرا؟

    چیزی هســت به‌نام جریان الکتریســیته که از نیروگاه‌های برق در مدار قرار گرفته و با 
چیزهایی به‌نام سیم به‌خانه‌های ما می‌آید. هر گاه  برق قطع شود، حتی اگر دوشاخه  به برق 

باشد، کار نمی‌کند. امیدوارم شما درآینده تو وزارت نیرو کاره‌ای نشی فقط.
  ‌سپهر جان، مامانم! اگه جوانه این هفته رو خوندی و پیام منو دیدی لطفا 3 تا نون بخر 

بیار. 
    آقا ســپهر بعد از این‌که نون خریدی و بردی خونه، یه زنگ به ما بزن و بگو چطور اسمت 

پسرونه ‌است اما مامان پیامک‌دهنده هستی؟      

مراقبت از پوست در تابستان 

زیبایی دوبرابر!

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:
 Nima's  a  talented   writer. He's   
definitely  going places .
ترجمه:نیما یک نویسنده بااستعداد است، او 

مطمئنا موفق می‌شود.

مثال:
Our   products   are   very   high-quality. We're   on 
the   crest   of   a wave     right   now.
ترجمه:  محصولات ما بسیار باکیفیت هستند. ما اکنون در اوج 

موفقیت هستیم.

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 ســاح 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 .  

بزنید دست قشنگه رو به رفقا سلام!
‌افتخار دخترای فوتبالیست‌مون که 

به‌معنی واقعی کلمه »گل« کاشتن. خبر رسیده 

که تیم فوتبال نوجوانان دختر ایران در تورنمنت کافای 

تاجیکستان، نایب‌قهرمان شدن. برای اونایی که تا حالا اسم 

کافا به گوش‌شون نخورده، می‌گم که یه‌چیزیه مثل »یوفا«. درواقع کافا 

فدراسیون فوتبال آسیای مرکزی است که کشورهایی مثل ایران، 
شماره پیامک 2000999افغانستان و تاجیکستان رو شامل می‌شه.

شماره تلگرام 09354394576
تلفن تحریریه 05137634000

lovefood.com :منبع

وقتــی به قهوه فکــر می‌کنیــد، احتمالا اولیــن چیزی که بــه ذهن‌تان می‌رســد، پودر 

آسیاب‌شــده قهوه یا دانه‌های آن اســت اما باید بدانید قهوه درواقع نوعی میوه است. 1
درخت قهوه، توت‌های قرمزرنگ کوچکی شبیه به گیلاس نارس به‌بار می‌آورد. دانه 
موجود در این توت‌ها بو داده و آسیاب می‌شود و آن چه ما می‌بینیم مرحله پایانی کارِ )قبل دم کردن 

البته( فراوری قهوه است.
 قهوه عاشق ارتفاع است. هرچه قهوه درارتفاع بیشتر و آب‌وهوای خنک‌تری رشد کند، 

طعم کامل‌تــر و پیچیده‌تری می‌گیرد. مثــا در ارتفاع 1500متری از ســطح دریا که 2
قهوه‌های عالی اتیوپی به‌بار می‌آیند، طعم تند ادویه‌ای و طعم‌های میوه‌ای و مرکباتی 
به‌دست می‌آید. درخت قهوه در ارتفاع 1200متری برزیل، دانه‌هایی با طعم شکلاتی و فندقی 

پرورش می‌دهد.
 هزاران گونه گیــاه قهوه در جهان وجــود دارد اما ازبیــن آن‌ها دو گونــه »عربیکا« و 

»روبوســتا« از همه رایج‌تر و مشــهورتر اســت. عربیکا، اســیدیته بالاتر و عطر و طعم 3
پیچیده‌تر و شــیرین‌تری دارد. دانه‌های این نژاد قهوه که برزیل، جامائیکا و کلمبیا 
تولیدکننده‌های عمده‌اش هستند، قیمت زیادی در بازار دارند. روبوستا که در ارتفاع کمتری 
کشــت می‌شــود، کافئین بیشــتر و طعم تلخ‌تری دارد و در هند و ویتنام و اندونزی بیشتر به‌بار 

می‌آید.
درخت قهوه، چای هم تولید می‌کند. تعجب کردید؟ خب حق دارید ولی این جمله 

واقعیت دارد. »کاســکارا« یــا چای گیلاس قهــوه، محصول جانبی قهوه اســت که 4

طعمی میوه‌ای دارد و اصلا شبیه به نوشــیدنی تلخ تیره‌رنگی که ما می‌شناسیم، نیست. این 
چای از پوســته خشک‌شــده گیلاس قهــوه که برای به‌دســت آوردن دانــه قهــوه از میوه جدا 
می‌شــود، به‌دســت می‌آید و برای آن‌هایی کــه از طعم‌های تلخ خوش‌شــان نمی‌آیــد، گزینه 

خوبی است.
 تا حالا فکر کرده‌اید چرا اسم انواع قهوه‌ای که می‌شناسیم، عمدتا ایتالیایی است؛ مثل 

اسپرسو، کاپوچینو و ماکیاتو؟ درست است که قهوه از برزیل و اتیوپی می‌آید اما دستگاه 5
اسپرسوساز برای اولین‌بار در قرن نوزدهم در ایتالیا اختراع شد. اسپرسو نوعی قهوه 
غلیظ است که با عبور دادن آب جوش با فشار زیاد از بین دانه‌های قهوه به‌دست می‌آید و پایه بیشتر 

نوشیدنی‌هایی است که در منوی کافه‌ها می‌بینید.
 گرچه قهوه فوری، نوشیدنی مناسب زندگی مدرن به‌نظر می‌رسد اما به‌طرز ناباورانه‌ای 

عمری  بیشــتر از 250ســال دارد. البته از 250ســال پیش که اولین قهــوه فوری در 6
انگلستان درســت شــد، روش‌های تولید آن تغییرات زیادی کرده‌است اما به‌هرحال 

اختراع عصر ما نیست.
 قهوه بعد از آب و کوکاکولا سومین نوشیدنی پرطرفدار در جهان است. روزانه بیش از 

2میلیارد فنجان قهوه در جهان نوشیده می‌شود. حتی در کشورهایی مثل چین که 7
نوشــیدنی سنتی‌شــان چــای اســت، قهــوه دارد روزبــه‌روز محبوب‌تر می‌شــود. هر 
15ساعت یک اســتارباکس )برند یک کافی‌شــاپ زنجیره‌ای معتبر در سراسر جهان( در چین 

افتتاح می‌شود.

 تلخ
 دوست داشتنی 

      
الهه توانا |  روزنامه نگار

برای آن‌هایی که عاشقش هستند، حس کردن عطرش هم کافی است که حال‌شان جا 

‌بیاید. راجع به تلخ دوست‌داشتنی، قهوه، حرف می‌زنم. حتی اگر دوستش ندارید یا مثل 

نویسنده این ستون به کافئین حساسیت دارید و بعد از یک فنجان کوچک قهوه حالت 

تهوع به سراغ‌تان می‌آید، باز هم خواندن اطلاعات عمومی این هفته خالی از لطف نیست. 

چیزهای جالبی از قهوه دستگیرتان می‌شود که احتمالا نمی‌دانستید.

  رفقای جوانه! شما هم اگر کتاب، پادکســت، فیلم یا انیمیشن خوبی سراغ 
دارید کــه می‌خواهید به دوســتان‎تان معرفی کنید، از طریق شــماره‎های بالای 

صفحه برای‌مان بفرستید.

اطلاعات عمومی 

Be on the crest of a wave      
در اوج موفقیت بودن

  Go places 
موفق شدن، به جایی رسیدن


