
 داشــتن خواهر و برادر یکی از بزرگ ترین نعمت هایی است که خداوند نصیب مان می کند. 

حالا فکرش را بکنید خواهر یا برادری داشته باشید درست هم شکل و هم سن خودتان، چه 

احساســی پیدا می کنید؟ به نظرتان دوقلو بودن چه خوبی ها و بدی هایــی دارد؟ طبق آمار 

سازمان ثبت احوال، روزانه بین 42 تا 51 دوقلو در کشور ما متولد می شوند و ما تنها گاهی آن ها 

را در مدرسه یا خیابان می بینیم. در دورهمی این هفته تصمیم گرفتیم پای صحبت دوقلوها 

بشینیم. مهمان های ما »ساحل« و»صدف شاه عباسیان« 17ساله و »رادمهر« و »رامیاد ناصری« 

11ساله هستند که هرکدام شان با فاصله 2دقیقه از هم به دنیا آمده اند.

    دوقلو بودن چه خوبی هایی دارد؟
ساحل: »دوقلو بودن احساس خیلی قشنگی است. فکرش را بکنید یکی هست دقیقا شبیه 
تو، هم سن و هم ســطح تو. من و خواهرم خیلی زود حرف همدیگر را می فهمیم و این بهترین 

خوبی دوقلو بودن است«.
رادمهر: »خب خوبی های زیادی دارد؛ هیچ وقت تنها نیســتیم، باهم بزرگ می شویم، باهم 

یادمی گیریم و باهم زمین می خوریم. این ها احساســات و تجربه های 
خیلی خوبی است«.

    افسانه هایی درباره تله پاتی داشتن دوقلو ها وجود دارد، آیا 
شما این تجربه را داشته اید؟

صدف: »من هــم درباره این موضوع شــنیده ام کــه دوقلوها حتی اگر 
دور از هم باشــند و بــرای یکــی از آن هــا ناراحتی یا دردی احساســی 
به وجود بیاید، دیگری هم درک می کند. برای خودمان هم زیاد پیش 
آمده است؛ یک بار من و ساحل با این که از هم دور بودیم در یک ساعت 

سردرد گرفتیم و یک بار دیگر همزمان خون دماغ شدیم«.
رامیاد: »نمی دانم اسمش را سلیقه مشترک بگذارم یا تله پاتی! من و 
رادمهر بیشتر اوقات در انتخاب های مان ذهن هم را می خوانیم. مثلا 

یک لباس با یک رنگ انتخاب می کنیم«.
    در انجام چه کارهایی به یکدیگر  شباهت دارید؟

ســاحل: »ما با این  که چهره های مان خیلی شــبیه هم است، نظرات و 
طرز فکرهای متفــاوت داریم، مثــلا خیلی ها فکر می کردنــد که من و 
خواهرم یک رشته تحصیلی را انتخاب خواهیم کرد ولی من هتل داری 

می خوانم و صدف، طراحی لباس«.
رادمهر: »نظرها و هدف های مان معمولا مشترک است. فکر می کنم 
بیشتر از تفاوت، اشتراک نظر داشته باشیم و علاقه مندی های مان در 

انتخاب ورزش، غذا و بازی  معمولا یکسان است«.
     با اختلاف نظر و تفاوت های تان چه کار می کنید؟

صدف: »سعی می  کنیم باهم کنار بیاییم. فکر می کنم هرچه بزرگ تر 
می شویم، شــرایط فرق می کند. بحث انتخاب رشته، دانشگاه، شغل 
و چیزهای دیگری پیش می آید که راه مــان را از هم جدا می کند و باید 

یادبگیریم که به تصمیم گیری های مستقل نیاز داریم«.
رامیاد: »بالاخره باوجود همه شباهت ها،  ما دو آدم مختلف هستیم و تفاوت هایی هم داریم. 
مثلا من شوخ طبع هستم و برادرم، آرام . من سریع تصمیم می گیرم و او 
برای انجام کارها بیشتر فکر می کند. این ها گاهی موجب دعوا می شود 

اما زود تمام می شود«.
    دوســتان و نزدیکان تان می توانند شــما را از هم تشــخیص 

بدهند؟ 
ساحل: »تشخیص من و صدف از هم حسابی سخت است اما اگر کسی 

دقت کند من یک خال کوچک روی صورتم دارم«.
رادمهــر: »در کودکی خیلی بیشــتر از حالا شــبیه به یکدیگــر بودیم و 
ویژگی مشخصی که باعث می شــد اطرافیان ما را اشتباه نگیرند چال 

روی لپ رامیاد بود«.
       باهم رقابت هم دارید؟

صدف: »ما هر دو بازیگر تئاتریم و در این زمینه خیلی رقابت داریم. البته 
تمرین ها را با هم انجام می دهیم و سعی می کنیم به هم کمک کنیم«.

رامیاد: »ما یک تیم هستیم و با هم رقابت نداریم. سعی می کنیم کارها 
را بــا هماهنگی هم انجــام دهیم اما گاهــی موقع امتحانات و مســابقه 

دادن، حس رقابت سراغ مان می آید«.
    دوقلوها معمولا لباس های شبیه به هم می پوشند که به نظر 

دیگران جالب است. شما در این باره چطور فکر می کنید؟
ســاحل: »ما تقریبا ســلیقه های یکســانی در انتخــاب لباس داریم 
و خانــواده هم دوســت دارند که سِــت بپوشــیم. این کار در ســنین 
پایین تر خیلی جذاب تر اســت ولی ممکن اســت در آینــده نظرمان 

تغییر کند«.
رادمهر: »تا الان معمولا مثل هم لباس پوشیده ایم و این کار را دوست 
داریم اما نمی دانم وقتی بزرگ تر بشویم سلیقه مان تغییر می کند یا نه«. 

جوانه )ویژه نوجوانان(
سفرنامه

غارنشینی در دنیای مدرن   

از دنیای دوقلوها چه می دانید؟  

با اخبار بد چه کنیم؟ یک شکل در دو بدن! 

پرواز فلامینگوها، کنیا

گالری
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 این هفته می خواهیم به استان »گویجو«ی چین سفر  کنیم ؛ جایی که غیرمعمول ترین سبک زندگی 
قرن حاضر در آن  جا برقرار اســت. در این منطقه کوهســتانی بر نوک قله ، غاری بزرگ و به شکل چشم 

خودنمایی می کند. یک ســاعت پیاده روی در مســیری ســخت لازم اســت تا به غار برســیم. احتمالا از 
غاری این قدر دور از دســترس و در ارتفاع زیاد، انتظاری جز محلی متروک و سوت و کور نداریم اما درعین 

ناباوری با جنب و جوش عجیب روستاییان »جونگ دونگ« روبه رو می شــویم. این غار که تقریبا دوبرابر یک 
زمیــن فوتبال اســت، جمعیــت 100 نفــری را در خــود جای 

داده اســت. دیواره غار طی هزاران ســال شــکل گرفته و 
عده ای بر این باورند که نخستین ساکنان غار در سال 

 1949 میلادی برای فرار از راهزنان به آن پناه  آورده اند
 و ماندگار شدند. اهالی روســتا در این سال ها به فکر 

امکانات رفاهی مثل زمین ورزشی، تلویزیون و روزنامه 
هم بودند اما هنوز تاحد زیادی با دنیای خارج بیگانه اند. 

برای بچه ها کلاس درس هم درنظر گرفته  شده  اماچون 
طبق قانون دولت چین، آموزش ها باید در چارچوب آموزش 

رسمی باشد، اجازه برگزاری کلاس درس ندارند و بچه ها باید 
دوساعت پیاده روی کنند تا به نزدیک ترین مدرسه شهر برسند. به 

لطف فضای مجازی این غار روستایی حالا به قدری معروف شده است 
که ماجراجویان زیادی را به سمت خود جذب می کند.

 زندگی سلام
 دوشنبه
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بدانیم

دورهمی

بســیاری اوقات تلویزیون، رادیو و رســانه های مجازی همه و همه اخبار بد را  

بدتر از آن چه هستند، به گوش ما می رسانند. قدیمی ترها می گفتند بی خبری 

خوش خبری است اما این روزها مانع گذاشــتن جلوی این حجم از اخبار بد، 

غیرممکن است. دست کم می توانیم با به کارگیری ترفندهایی، احساسات و 

روان مان را با شنیدن  یا خواندن شان مدیریت کنیم. ما به شما خواهیم گفت 

که چطوری خودتان را از تاثیر منفی خبر های بد دور نگه دارید:

    اعلان  های برنامه و کانال های خبری را غیرفعال کنیم 

گوشی های هوشمند این امکان را می دهد که در هر ساعتی حتی در نیمه شب 
با اخبار بد هر نقطــه از دنیا روبه رو شــویم. اگر این وســواس را دارید که لحظه 
به لحظه خبرها را دنبال کنید، بهتر اســت از همین حــالا اعلان ها را خاموش 
کنید. شنیدن و دنبال کردن خبر را به وقت مناسب تری موکول کنید و نه شب آن هم پیش از خواب.

   به این سوال فکر کنیم: چه کاری از دستم برمی آید؟

موقع روبه رو شدن با ترس ناشی از اخبار بد، به سوال بالا فکر کنیم. اگر نتوانستیم برنامه یا راه حل 
منطقی و عاقلانه ای پیدا کنیم، فقط فکر و خیال کردن فایده ای نــدارد. می توانیم آدم بی تفاوتی 
نباشــیم و به توصیه روان شناســان با پیوســتن به پویش هــا، فعالیت های  اجتماعــی و گروه های 

کمک رسانی بر این حس منفی غلبه کنیم.

   عمیق نفس کشیدن معجزه می  کند

به محض شنیدن اخبار بد، ازطریق بینی عمیق نفس بکشید و هوا را برای چند ثانیه نگه دارید. سپس 
به تدریج هوا را کامل خارج کنید. این کار را تا زمانی که آرام تر شدید ادامه بدهید.

  حواس مان را پرت کنیم

مغزمان را با انجام فعالیت های آرامش بخش مثل انجام کارهــای عقب مانده، یک حمام آب گرم، 
گــوش دادن به موســیقی یــا پرداختن به یــک کار هنری 

مشــغول کنیم. اگر این روش های ســاده جــواب نداد 
به جای ســرک کشــیدن در منابع خبری، با دیگران 

صحبت کنیــد. درمیان گذاشــتن خبرهــای بد و 
صحبت کردن با دیگران تــا حدی می تواند از 

بار منفی اخبار کم و ما را آرام تر کند.

  بعضی اتفاقات از کنترل  ما 

خارج هستند

بــا فکــر کــردن بــه 
این که اگر فلان کار 

را درســت انجــام 
بدهــم یا بیشــتر 
کنــم،  احتیــاط 

هیچ اتفاقی برایم 
در  افتــاد،  نخواهــد 

کوتاه مدت به ما احســاس 
آســودگی خاطــر می دهد و 
اضطراب را از ما دور می کند 
اما درواقع خیلــی از اتفاقات 

و حــوادث خــارج از کنتــرل و 
برنامه ریــزی ماســت. البته بــه این 

معنی نیست که احتیاط را بی خیال شویم.

health، psychologytoday :منابع

سبزانگشتی 

   در جوانه با پســر یک بازیگر هم گفت و گو کنین. جالبه برام که بدونم زندگی شــون چطوره؛ 
مثلا پسر امین حیایی.

جوانه: از پیشنهادت ممنونیم دوست عزیز.

   مطالب صفحه نوجوان پنج شــنبه مورخ 16 مهرماه، همه اش عالی بود. می خواستم درباره 
مطلب »چرا پیتزا این قدر خوشمزه است؟« پیامک بدم و تشــکر کنم، دیدم که »مخترع دوربین که 

ناپدید شده« هم جذاب بود و حتی مطلب »چیزهایی که نمی دونی«. ممنون از شما. 
جوانه:  هیچی مثل رضایت شما حال ما رو خوب نمی کنه.

شما گفتین 
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فاطمه قاسمی|   مترجمنسترن رضوی| روزنامه نگار

 حیواناتی که

 به خاطر ما 

نفس های آخر را 

می کشند 

 
مریم ملی| روزنامه نگار

نوع زندگی انسان ها، روی حیوانات 

مختلف تاثیر می گذارد؛ این تاثیرات 

گاهی درحد دردسرهای کوچک برای 

آن هاست و گاهی هم ممکن است 

نسل شان را درخطر نابودی قرار 

بدهد. ازبین رفتن هرکدام از 

گونه ها مشکلی  در چرخه طبیعت 

به وجود می آورد و به طورمستقیم بر 

زندگی  انسان تاثیر خواهدگذاشت. 

این هفته و در سبزانگشتی  های بعدی 

بیشتر درباره اش حرف می زنیم.

گرم شدن زمین و 
آلودگی های نوری 

باعث شده همسترها 
نتوانند به اندازه 
قبل تولیدمثل 

کنند و نسل شان 
 درخطر انقراض

 قرار بگیرد. 

 محل زندگی
 لمورها در 

جنگل های آفریقا به 
زمین های کشاورزی 

تبدیل شده یا 
برای تامین چوب و 
زغال سنگ ازبین 

رفته است.

نهنگ ها به دلیل 
برخورد با کشتی های 

بزرگ در دریا و 
شکار، درمعرض 

 نابودی قرار دارند 
و ممکن است 

به زودی کمیاب 
شوند.

 سنجاب ها را 
 به عنوان

  حیوان خانگی
  برای فروش

 به شهرهای بزرگ 
می آورند و توانایی 
زاد و ولد را از آن ها 

می گیرند.

کشیدن جاده های 
بزرگ وسط محل 

زندگی کوآلاها باعث 
شده این حیوانات در 
تصادف با خودروها 

ازبین بروند و 
تعدادشان هرروز 

کمتر بشود.

اگه یه روز چراغ جادو گیر آوردین 

عه!

 یه چراغ جادو 
 

رو زمینه.

یه آرزو کن تا برآورده کنم

 آرزو می کنم 

10تا آرزوم رو 

برآورده کنی
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