
 ديگر نمى داند كه ميوه 
رد چون مثل خيلى هاى

او به طرز عجيبى شما را نگاه ك

كاج هم خوراكى است و خواص زيادى دارد... خوب است بدانيم: 
● ● ●

ك مسطح» از دانه كاج 
ــتان براى تهيه يك نوع كيك به نام«كي ان باس

- رومي

ــان كمى از آن  زاهايش
ن آنها روى بعضى از پيت

ده مى كردند. حالا نواد گا
ــتفا اس

مى ريزند. 

يگاه ويژه اى دارد. مثلاً يك 
ــيارى از مردم دنيا جا س

ه كاج، در رژيم غذايى ب
دان

ــت گوسفند، گندم پرك و دانه كاج درست  ى به نام «قبه» از گوش
غذاى لبنان

مى شود. 
● ● ●

دانه كاج بخوريد، لاغر شويد

د و نگران نباشيد.... اين يك شعار نيست، 
نيد فقط خواننده اين مطلب باشي

مى توا

مندان علم تغذيه و گياه شناسى 
ــت كه دانش ى ديمى ! اين حرفى اس

يا يك آگه

سرشارى از «اسيد پينولئيك» 
م دارند.  دانه كاج منبع 

مى زنند و برايش دليل ه

است كه با تحريك هورمون ها باعث كاهش اشتها مى شود. 
دلايل دانشمندان !

ــدن افزايش مى دهد و  ــيم را در ب س
موجود در دانه كاج، جذب كل

ــم  - منيزي

 منيزيم به اتفاق پتاسيم 
ان ها را زياد مى كند. در ضمن

تحكام دندان ها و استخو
اس

نظيم فشار خون هم مى شود. 
موجود در اين دانه، باعث حفظ سلامت قلب و ت

ه ها را آسان تر مى كند. 
 فيبر دانه كاج، كار رود

-

- ميوه كاج سرشار از ويتامين هاى A، B، D و E است كه بى زحمت خودتان 

ين ها چه خواصى دارند!
ق كنيد و ببينيد اين ويتام

تحقي

خور روغن ميوه كاج و آب براى رفع سرماخوردگى مفيد است. 
- ب

ــكلى هست!ميوه مذكور، همان  گويم اصلاً اين ميوه چه ش
ــتى، يادم رفت ب راس

ــت كه پولك پولك است و دانه ها  مخروط چوبى خشــك و قهوه اى رنگ اس

كل قرار گرفتن دانه ها، 
ــ رفته اند. به خاطر همين ش

بين پولك هاى بازش قرار گ

جزو خانواده بازدانگان است كه از قديمى ترين 
ــيمات گياه شناسى، كاج  در تقس

روى كره زمين هستند. 
گياهان 

د دل به دريا بزنيد بهتر 
ان نكنيد، اما اگر خواستي

ت: مى توانيد اصلا امتح
پى نوش

اج داريد، اول ميوه هاى 
بل از اين كه از ميوه فروش بپرسيد:«آقا ميوه ك

ــت ق اس

رختان كاج جمع كنيد. 
مجانى را از پاى د
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ردن مى ميريد! اخم هاى مامان، 
مى ميريد.  شما بدون چت ك

 او اصلا فايده اى ندارد  شما اگر 
داد و بيدادهاى او، توبيخ هاى

چت نكنيد احساس خلا مى كنيد !چت كردن به شما اجازه 

ــيد تا با آدم هايى  ر ارتباط باش
مى دهد تا با آن طرف دنيا د

ر دنياى واقعى نمى توانيد با آنها 
حرف بزنيد كه هيچ وقت د

صحبت كنيد. 

ايره ارتباط هاى محدود خودتان 
شما با چت كردن مى توانيد د

ــما مى توانيد يك شخصيت جذاب و  ــترش دهيد. ش را گس

ازخودتان براى كسى كه آن طرف خط است بسازيد.  
جالب 

ــى كه آن طرف خط است هم ممكن است اين كار  پس كس

ــه كه دارد از تورنتو با  روغ گفت
ــد. اصلا نكند طرف د را بكن

شما چت مى كند؟ 

ــما مى ميريد اگر چت نكنيد، اگر يك دنياى مستقل  بله. ش

ه باشيد، اگر نتوانيد با آدم هاى جديدتر 
براى خودتان نداشت

وز مثل نسل قبل تر از خودتان 
ــيد! اما يك ر در ارتباط باش

سيد كه چقدر اين دنيا مجازى است.  بعد 
به اين نتيجه مى ر

ــا مى كنيد و مى بينيد كه  را ره
ــك روز يكهو چت كردن  ي

نمى ميريد!

ر از خودتان دايره دوستانتان را تنگ تر و 
بعد عين نسل قبل ت

تنگ تر مى كنيد و توى ليست شما فقط صميمى ترين دوستان 

ــى با آنها   گاهى براى احوالپرس
ــان جا مى گيرند كه و فاميلت

ــيله  ــما تبديل به يك وس چت مى كنيد و چت روم براى ش

ــود و حالت تفريحى خودش را از دست  ارتباط جمعى مى ش
مى دهد.  

حدادى 
تهمينه 
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ــما به اين فكر مى افتيد  ــد از اينكه اين اتفاق افتاد تازه ش
بع

كه برويد سر وقت برنامه اى كه سريع ترين و جذاب ترين 

برنامه چت باشد.  آن وقت است كه ديگر شما فقط از چت 

ستفاده نخواهيد كرد.  ممكن است 
ــنجر ا روم هاى ياهو مس

ــايت هاى دوستى  ــروقت «گوگل تالك» يا حتى س برويد س

ــا باور كنيد يك روز  ــما مى دهد! ام ش
كه امكان چت را به 

ــلام   اصلا حال اين را هم نداريد كه س
ــر ــد كه ديگ مى رس

واحوالپرسى دوستانتان در چت جواب بدهيد.  شما آن روز 

ى انجام دادن داريد.  باور كنيد. 
كارهاى مهمترى برا
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ــتن برايت  ــوى اگر به تو مى گويم كه هيچ ميلى به نامه نوش اميدوارم ناراحت نش
نداشتم داداش!

شايد به خاطر در قفس بودن است يا نوع تغذيه يا شايد هم سن بالا ست.  آخر در 
باغ وحش افسرده مى شوم و براى از بين بردن چيزهاى بد، نياز به محبت دارم.  اگر 
اين بچه ها هم نبودند كه با خوشحالى به اينجا مى آيند، از اين هم بدتر مى شدم.  

 اميدوارم كه حال و روز تو بهتر باشد كه در حال سفر به دور دنيا هستى.  البته گفته 
بودى كه مربيت از تو زياده از حد كار مى كشد.  مى دانم مى دانى كه او آدم بدى 
است و چون نمى تواند مثلا مردم را كتك بزند، حرصش را بر سر حيوان هايى مثل 
ــت دارد، آدم مهمى  ــلاق و چهار پايه بدس ما خالى مى كند.  او فكر مى كند چون ش

است.  
ــده به جز  ــت بگويم.  از وقتى از اينجا رفتى، چيزى عوض نش ــوب، از اينجا براي خ
نگاه هاى مردم.  يعنى آن درخشش را ديگر ندارند.  انگار كه آنها اسير شده اند.  باور 

كن راست مى گويم! انگار در آن بيرون هزاران مشكل دارند. 
ــى! چه خوش بوديم توى جنگل.  اين مردم مثلا خوشبخت را ببين درهواى   داداش
ــت مى پذيرند و  ــان را آنطور كه هس ــان زندگى ش ــراز دود و مريضى، بيشترش پ
نمى خواهند تغييرش دهند.  چه خوب مى شد اين آدمها مى آمدند جنگل پيش ما، 
آنجا مى توانستند آزادانه عاشق شوند و هيچ قفسى هم نبود كه در آن انداخته شوند.  

مراقب خودت باش داداشى.  
 نمى دانم كى، ولى آن روز مى رسد. 

چيكو نوواررو- على گودرزى 
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ــت. نردبانى كه از آن بالا بروى  ــن صفحه يك نردبان اس اي
خودت را  پيدا مى كنى. البته شايد هم خودت را گم نكرده 
ــبيه و يا  ــت دارى ببينى خصوصيات تو ش ــى. اگر دوس باش
ــخصيت هاى معروف  نزديك به خصوصيات كداميك از ش
كتاب هاى نوجوان ها است  اين سئوال ها را جواب بده. اين 
ــرگرمى- آزمايش است.  ــت بلكه يك س آزمون علمى نيس
يك خودكار بردار و كنار جواب مورد نظرت علامت بگذار. 

رنگ مورد علاقه ات چيست؟
■ قرمز 
● آبى 

▲ سبز 
■ بنفش 

● صورتى * نارنجى 
معمولا تعطيلات آخر هفته كجا مى رويد؟

■ پارك 
● لب دريا 

▲ كوه 
■ خانه همسايه 

● شهر ما خانه ما* تعطيلاتم  كجا بود؟
بيشتر چه كتاب هايى مى خوانى؟

■  جنايى
● رمان 
▲ طنز 

■ علمى تخيلى 
● هان؟ كتاب؟ !* درسى 

چه غذايى را بيشتر دوست داريد؟ 
■ پيتزا

● قورمه سبزى 
▲ لازانيا 

■ آش رشته 
● همبرگر * نيمروى عسلى 

اگر قرار باشــد به كسى كه در درسى مشكل دارد كمك 
كنيد چه راهى را براى كمك انتخاب 

شيوا حريرى
 على مولوى               
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مى كنيد؟
■ گمراهش مى كنم تا سر امتخان بهش بخندند. 

● به او درس مى دهم 
▲ كمك؟ يكى بايد به خودم كمك كند. 

■ كتاب كمك درسى ام را به او قرض مى دهم. 
● برو بابا دلت خوشه. * ساعتى پنج هزار تومان از او پول مى گيرم 

شب ها چه شكلى مى خوابى؟
■ طاق باز 

● دمر
▲ به پهلو
■ چمباتمه

● به هر طرف كه ديوار نباشد* همه شكلى مى خوابم
اگر پولى را پيدا كنى چه كار مى كنى؟
■پول؟كدام پول؟چرا تهمت مى زنى؟

●پول خودمه!
▲مى گردم تا صاحبش را پيدا كنم

■ به تو ربطى ندارد
● داد مى زنم اين پول مال كيه؟* به بقالى سر كوچه مى دهم

در هفته چقدر از اينترنت استفاده مى كنى؟
■ كمى

● كمى بيشتر؟
▲ ده ساعت

■ سى ساعت كمتراز يك هفته!
● هان؟!اينترنت؟* هر چه كار داشته باشم
تصميم دارى چكاره بشوى؟

■ شغل آزاد
● مهندسى
▲ پزشك
■ بازيگر

● فوتباليست* نويسنده
الان به چه فكر مى كنى؟

■ به شام امشب
● به فوتبال امش

▲ به خيلى چيز ها !
■  به هيچى

● به ضرب و شتم طراح اين سوال هاى بى مزه* به جواب اين آزمون
از موبايلت چه استفاده اى مى كنى؟

■ باهاش گردو مى شكنم
● باهاش عكس مى گيرم
▲ باهاش تلفن مى زنم
■ من اصلا موبايل ندارم

● بعضى وقت ها زنگ هم مى خوره* كارهاى فرهنگى مى كنم!بلوتوث بازى و اينها!
بيشتر چه لباسى مى پوشى؟

■ پيراهن چهار خانه
● جين

▲ لباس ورزشى
■ كت و شلوار
● لباس هاى ساده، اما خفن!* لباس راحتى

اگر كسى بهت هديه بدهد، چى كار مى كنى؟
■  ازش تشكر مى كنم

● خب وظيفه اش بوده. تولدمه ديگه
▲ مثلث سبز: سرخ و سفيد مى شوم و خجالت 

مى كشم
■ مى گم پس كجاست بقيه اش؟همين؟

● "چرا بيشتر ندادين" را برايش مى خوانم!* بستگى به ارزش هديه اش داره
چشم هايت چه رنگيه؟
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■ تو كمى شبيه قهرمان كتاب ماتيلدا هستى!
ــى  و از تلويزيون متنفرى. تو  ــى خيلى كتاب مى خوان خيل
چشمهايت  هم نيروى خارق العاده اى وجود داره. نيرويى 

كه مى تونه گاهى شرايط رو به نفع تو تغيير بده 

■ تو خيلى شبيه به جودى ابوت هستى!
شاد و سرحال. خيال پرداز و رويايى و البته  خيلى پر حرف!

ــكوفا  فقط به يه حامى اختياج دارى تا در زمينه ادبيات ش
بشى. خوش بحالت كه خيلى خوش شانسى 

▲ تو شازده كوچولو هستى!
ــاس و مهربان و بخشنده. اصلا گويى به  آارمان گرا و حس

اين دنيا تعلق ندارى. 

ــرت بياد باز هم * تو يجورهايى شبيه هرى پاتر هستى! ــبيه يه قهرمان واقعى.  هر بلايى كه س ش
قهرمانى. كوتاه نيا و نا اميد نشو. تو آخرش پيروز مى شى. 

 
● تو نيكولا كوچولو هستى!

ــى. شر و شيطونى و هيچ كس توى  حتى اگر كوچولو نباش
خونه و مدرسه از دستت آسايش نداره. با تنبيه هم از رو 

نمى رى. 

● تو شبيه قهرمان قصه هاى مجيد مرادى كرمانى هستى!
تنها اما با اعتماد به نفس. شعر مى گى. اما شعرهات چنگى 
ــت  ــعى مى كنى دل بقيه رو بدس به دل نمى زنه. خيلى س

بيارى اما نميشه. نمى شه ديگه ! اصرار نكن. 

■ قهوه اى تيره
● آبى

▲ سبز
■ زاغى رنگ

● عسلى* مشكى
يكى از عدد هاى زير را انتخاب كنيد؟

88 ■
5 ●

13 ▲
22 ■

30 *18 ●
چقدرنسيم مى خوانى؟

■ خيلى زياد
● هر وقت ببينمش

▲ پنجشنبه ها!
■ سالى يكبار

● مگه نسيم را مى خوانند؟نسيم مى وزد* به مقدار لازم
*

ــد. حالا بايد حساب كنى كه  به كدام شكل  وقت تمام ش
ــترى دادى. اگر يكى از شكل ها بيشتر از همه  جواب بيش
شد كه حسابت بيسته بيسته اما اگر دو تا از شكل ها را به 
ــيد شخصيتت بين اون دو تا  يك اندازه انتخاب كرده باش
شخصيته. اگر هم چند شكل را به يك اندازه انتخاب كردى 

مردود شدى و بايد دوباره امتحان بدى. 
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اسامي برندگان جدول شماره قبل:
1- عظيم يعقوبى

2- آراد كهن خاكى
3- عليرضا بلوچى

سر پايين
ــا – يازده – دور  ــان ه 1-آخرين مرحله در زندگى انس

بازى در ورزش تنيس -علامت 
2- محل نگهدارى و نمايش ياى قديمى – پولى كه بدون 

زحمت به دست آمده 
3-رهبر كشور كوبا – نمناك 

4- جوان -  برادرانى كه هواپيما را اختراع كردند 
5- ستون بدن –بدون عيب و نقص 

6- هنر هفتم 
7- جريان و حركت هوا 

ــه اى كه كارش حمل و نقل مسافر است– 16- موسس
خنده آور 

17- مردن– آغاز 
18-قطعه هايى كه بر اثر تركيدن بمب بوجود مى آيد – 

آنچه موجب شناسايى شخص مى شود 
ــه در برابر نور قرار  ــر تيره اى از يك چيز ك 19- تصوي
ــزا از فرم هاى متن  ــه – يك ورق از كتاب كه مج گرفت

كتاب چاپ شود 
20- نقاش و مينياتور ساز مشهور اوايل دوره صفوى 

21- سرسرا

سر بالا
3- از حروف الفباى فارسى 

4- نور اندك 
5- استفاده مجدد از مواد زايد و دور ريز 

6- راه رفتن بيهوده و بى هدف –استانى در جنوب ايران 
7- از واحدهاى اندازه گيرى –انجام دادن گناه يا خطا 

8-حرف ندارى-  مالك – صداى اسب 
ــب – علامت مفعول  ــى – حرف تعج ــين جنگ 9- ماش

بى واسطه – كوچكترين عدد چهار رقمى 
10- حلال كردن – توطئه – خاندان 

11- واحد پول تركمنستان – بدنيا آمدن 
12- از مركبات ترش و شيرين- وسيله پرواز بدون موتور 

13- برگزارى يك دوره مسابقه هاى ورزشى 
14- كسى كه قبول نشده 

15- تكرارش صداى گريه بلند است

سر پايين
1- راگو-دوبله-گاري
2- كنسل-تلويزيون

3-چنگ- سگ-لواش
4- ازنا- كاسب
5- ات- ليون
6- آرامش
7- كيك

16-كالاهاري- ياهو
17- ليبل- گم- كند
18- نارس- هادي

19- ناجي- مل
20- ندامت
21- هرس

سر بالا
3- كاك
4- چنگال
5- انسولين

6- ازگل-آبان
7- آتن- دهلران

8- كر- استوا-سجده
9- ريال- گلبرگ- يارد

10- كميك- وليمه- مس
11- شواليه- امت
12- نسوز- يكدل

13- بايگاني
14- شواهد

15- نرو
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ــز را درباره من بدانند!  ــادرم مى خواهند همه چي پدر و م
من يك نوجوان 13 ساله هستم و راهكارى براى حل اين 
مشكلم مى خواهم.  واقعيت اين است كه پدر و مادر من 
مى خواهند همه چيز را در مورد من بدانند! بعضى وقت ها 
ــتوه مى آيم.  آنها نمى خواهند قبول  ــن كار آنها به س از اي
ــده ام و نمى توانم به راحتى  كنند كه من ديگر بزرگ ش

در مورد دنياى خلوت خودم با آنها صحبت كنم.   
حتى وقتى پدر و مادرم مى خواهند از ماجراهاى روزانه ام 
باخبر شوند، اول ماجراهاى خنده دارى را كه در مدرسه 
ــائل  ــان تعريف مى كنم.  مس ــم اتفاق افتاده، برايش براي
ــائلى  ــى ام را هم تاحدى مى گويم، و بعضى مس خصوص
ــت ندارم در موردشان توضيح بدهم، بحث  را كه دوس
ــم ناراحتم و از اين مدل  ــوض مى كنم.  ولى باز ه را ع

برخوردم خوشم نمى آيد.  لطفا كمكم كنيد.  

ــاور: پسرم ! راهكارى كه تو ارايه مى دهى،  جواب مش
يك راه حل كوتاه مدت است و در دراز مدت نه تنها جواب 
ــم مى كند و بعضى  ــكل را پيچيده تر ه نمى دهد، كه مش
ــود پدر و مادرت با كنجكاوى و  ــايد باعث ش موقع ها، ش

ترديد بيشترى روى رفتارهاى تو تمركز كنند. 
من حدس مى زنم تو و پدر و مادرت خيلى با هم صحبت 
نمى كنيد.  پدر و مادرت دوست دارند راجع به تو بيشتر 
بدانند، چون تو ارتباط زيادى با آنها ندارى! اولين نصيحت 
من به تو اين است كه بيشتر با پدر و مادرت وقت بگذران.  
ــه سعى كن اولين كسى باشى  با آنها صحبت كن و هميش
كه سر صحبت را باز مى كند.  از زير بار اين گفتگو ها در 

نرو. آنها را درك كن.  
ــت مى توانى هدايت بحث را بر عهده   اين طور خيلى راح
ــائلى كه دوست دارى صحبت  بگيرى و فقط راجع به مس
كنى! درباره مسائل ديگر هم تا آن جايى كه مى توانى هميشه 
ــخ بده.  پدر و مادرت فقط  ــان پاس صادقانه به سؤال هايش
ــوند كه خطرى تو را تهديد نمى كند.   مى خواهند مطمئن ش

پس اين اطمينان را به آنها بده.  
ــدا كرد، در وهله اول  ــؤال هاى آنها همچنان ادامه پي اگر س
ــو.  در مرحله بعد، خيلى  خودت را كنترل كن و عصبى نش
آرام با آنها صحبت كن و سعى كن به آنها بفهمانى كه كارى 
ــى و از آنها راهنمايى بگير.   ــل آنها انجام نمى ده خلاف مي

مطمئنم مشكل تو حل مى شود.  

پاى صحبت مشاور 
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 قلبم داشت توى سينه از شادى منفجر مى شد. باد افتاده 
بود توى موهايم. مى توانستم شادى موهايم را حس كنم. 
دهانم باد را مزه مزه مى كرد. بادى كه بوى باران مى داد.

ــت  همچى پا مى زدم انگار طول جاده اى از ابرهاى يكدس
ــراى من با آن جثه ريز  ــفيد را مى بريدم. «صورتى» ب س
ــراى چند كلاس  ــلوار بلندى بود كه ب ــرم مثل ش و لاغ
ــند. چون بابا، هميشه، پيش بينى بعدم  بالاترم خريده باش

را مى كرد.
با كمى پا بلندى، سرم به تنه «صورتى» مى رسيد.

تندتر پا زدم. همه نيرويم را در پاهايم گذاشتم و پا زدم. 
تند... تند... تندتر...

باد، پرده نمى  توى چشم هايم انداخت. تكه تكه پلك زدم. 
پرده ترك برداشت. نم روى صورتم راه كشيد و پوستم 

را قلقلك داد.
ــرازيرى. صورتى دور گرفت. دسته هايش را  افتادم تو س
ــبيدم. كف پاهايم را به ركاب چسباندم و  سفت چس
ــان دادم و ديوانه وار ركاب زدم.  ــه پاهايم فرم ب
ــدم. انگار  ــتم مى لرزي ــدت هيجان داش از ش
ــردم. زانوهايم، مثل  بالاى ابرها پرواز مى ك
ــدند و  ــد و تند بالا و پايين مى ش ــرم، تن اه
محو مى ديدمشان. چشم هايم از شدت 
ــتند از حدقه  سرعت صورتى داش

مى زدند بيرون.
ــرازيرى دراز و خلوتى بود و  س

زمينش زير پايم مى رفت.
سرعتم بالا رفت.

پاهايم به پرواز در آمده بودند 
و ديوانه وار روى ركاب ها فشار 

ــيدم و سعى كردم مهارشان كنم:  مى آوردند. كمى ترس
«هى، آروم... آروم تر...»

ــه فرمانم پا  ــودم نبودند. بى توجه ب ــم انگار مال خ پاهاي
مى زدم.

بيشتر ترسيدم و سفت تر دسته را چسبيدم.
ــرازيرى مى رسيدم، چشم هايم از ترس گشاد   به پايان س

شده بودند.
ــرازيرى از دور افتادم. آن وقت بود كه متوجه  انتهاى س
شدم مى توانم دوباره به پاهايم فرمان بدهم. دوچرخه را 
ــتم و پريدم پايين. با پشت دست عرق پيشانى ام  نگه داش
ــم درد گرفته بودند و درد در مهره هاى  را گرفتم. پاهاي
ــده بود. تصميم  ــتاديوم راهى نمان ــتم مى دويد. تا اس پش

گرفتم بقيه اش را پياده بروم.
ــود و همراهم مى آمد  ــيده ب به صورتى كه كنارم قد كش
ــادى!  ــگاه كردم. چه صورتى خوش رنگى! پر از طعم ش ن
ــتم. داغى دسته  همان بود كه در خوابم آرزويش را داش
فلزى ا ش را به لب هايم رساندم و بوى گرمش را چشيدم. 
ــب، همان جايى كه يك قفل  ــم چرخيد به چرخ عق نگاه
ــم و نو به دلش زده بودم. حالا خيالم راحت راحت  محك

بود.
نوازشش كردم: «هى رفيق، سوارى بسه. يه كم استراحت 

كن.»
ــش مى رفتيم خيلى  ــش هم، پي ــه كنار هم، پي ــن ك از اي
ــى را با تمام وجودم حس  ــحال بودم. گرماى زندگ خوش
ــاس مى كردم تنها نيستم و دوستى دارم  مى كردم. احس
ــنگين راهم را با او  ــم را دارد و مى توانم بار س ــه هواي ك

تقسيم كنم.
ــر  ــتاديوم خيلى دور بود. از خانه مان تا آن جا، آن س اس
ــاى بازى  ــاينده براى تماش دنيا بود. يك راه پيمايى فرس
بزرگ ترها و توپ سنگينشان كه يك بار ضربش را روى 
سرم مزه كردم و به عقب پرت شدم. سرم گيج رفت و 

اشك در چشمانم جمع شد.
ــد، اطرافم را دزدكى پاييدم. همه  وقتى گيجى ام كمتر ش
داشتند نگاهم مى كردند. چه قدر خجالت كشيدم! لبخند 
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