
 
مهسا کسنوی  |  روزنامه نگار

حتما تا حالا اسم انواع ویتامین‌ها به گوش‌تان خورده‌ است و می‌دانید باید در هر سنی به بدن‌تان 
ویتامین‌های لازم را برسانید اما در نوجوانی بدن ما به کدام ویتامین‌ها نیاز دارد و از چه طریقی می‌توانیم تأمینش 

کنیم؟ ویتامین D به افزایش جذب کلسیم کمک می‌کند و موجب رشــد و تقویت استخوان‌ها می‌شود. اگر این 
ویتامین به ‌میزان کافی دریافت نشود، استخوان‌ها لاغر، شکننده و بدشکل می‌شوند. ویتامین D در نوجوانی که 

درحال رشد هستیم، بسیار ضروری است. کجا پیدا می‌شود؟ ماهی سالمون، شیر، آب پرتقال، ماست، غلات صبحانه 
و البته نور خورشید. گروه ویتامین B برای بالا بردن سوخت‌وساز بدن ضروری هستند و انرژی لازم برای فعالیت روزانه 

را تأمین می‌کنند. کجا دنبالش بگردیم؟ در غلات و برنج ســبوس‌دار، مغزها، لبنیات، تخم 
پرندگان، گوشت قرمز، ماهی و برگ‌های سبز سبزیجات. ویتامین E نقش مهمی در 

عملکرد صحیح سیستم ایمنی و سوخت‌وساز بدن دارد. روغن‌های گیاهی، آجیل، 
دانه‌ها، ســبزیجات دارای برگ ســبز و غلات غنی‌شــده حاوی این ویتامین هستند. 

بالاخره می‌رسیم به ویتامین K که بدن یک نوجوان به ‌طور روزانه به دریافت این 
ویتامین نیاز دارد. ویتامین K نقش اساســی در لخته شدن خون برعهده دارد و 

هنگامی که صدمه‌ می‌بینیم، از خون ریزی بیش‌ ازحد جلوگیری می‌کند. علاوه‌ بر این برای 
رشد استخوان‌ها مفید است. کجا سروکله‌اش پیدا می‌شــود؟ در سبزیجات دارای برگ‌‌های 

پهن سبزرنگ، چای سبز، اسفناج، جگر، پنیر، شیر و زرده تخم‌‌مرغ.
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شیطنت در قلعه عجیب‎ و غریب 

 پویش »نه به خانه تکانی« 
آرزوی جوان ایرانی! 
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Rafael Jurado Castillo و  Marian   Kamensky     :با آثاری از

اسم بازی: کاستل
تعداد بازیکن‌‎ها: 2 تا 6 نفر

After 5  games :سازنده

 اگر هوس یک دورهمی مفرح و جذاب کرده‌‎اید که کمی هم چاشنی شیطنت داشته ‌‎باشد، 
بهتر است با سه متخصص این حوزه آشنا شوید؛ »آقای کله‌‎کدو«، »استاد گوربه‌‎گور« و »جناب 
کهنه‌‎پیچ«! این دوستان فقط اسم‌‎های عجیب‌‎وغریبی ندارند بلکه رفتارهای‌‎شان هم کاملا 
غیرعادی اســت. اصلا بابت همین خصلت‌‎شان است که می‌‎شــود با آن‌‎ها خوش گذراند. 
ماجرا از این قرار است که در قلعه »کاســتل« یک مهمانی به ‌‎پا شده و برنامه‎ آقای کله‌‎کدو و 
همراهان محترمش این است که مهمان‌‎ها را حسابی بترسانند. خب شما در این ماجرا چه 
کاره‌‎اید؟ یک بازیکنِ نه‌‎ چندان خوش‌‎ جنس که در مراسم مهمانی حضور دارید و قرار است 
طی یک رقابت مهیــج، هم راه خودتان را در بــازی بروید و هم نگذاریــد حریف‌‎های‌‎تان راه 
خودشان را بروند! چطوری؟ کاستل، یک بازی کارتی است. بازیکن‌ها تلاش می‌‎کنند در 
هر دورِ بازی بیشترین اعداد کارت‌‎ها را برای خودشان جمع کنند ولی خب همان‌‎طوری که 

کنید عــدد کارت رقیــب را هم کــم کنید. گفتم، این تلاش کافی نیست. شما باید تلاش 
در ایــن لحظاتــی کــه حرص 

همبازی‌‎های باجنبه‌‎تان را 
درمی‌‎آوریــد و دیگــران هم 
بلای مشــابهی ســر شــما 
می‌‎آورند، کلی می‌‎خندید 
و کیف می‌‎کنید. البته کل 
بازی به شیطنت نمی‌‎گذرد 
و بــرای برنــده شــدن باید 
‌‎جمــع  حــواس  حســابی 
باشــید تا کارت‌‎های‌‎تان را 
به‌‎ موقع رو کنیــد و توانایی 
پیش‌‎بینــی کــردن حریــف 
را داشــته‌‎ باشــید. قــدری 
حســاب ‌‎و کتــاب هــم لازم 
اســت کــه شــما از پــس  آن 
برمی‌‎آیید. خب دیگر بیشتر 
از ایــن »آقــای کله‌‎کــدو«، 
»استاد گوربه‌‎گور« و »جناب 

کهنه‌‎پیچ« را منتظر نگذارید. 

  جوانه سلام. می‌شه شماره نویسنده این بخشو بدی؟ کارش دارم.

  استرس تمام وجود تحریریه را فرا گرفت. شماره‌ من را می‌خواهید چه کار؟ من مدت‌ها تلاش 
نکردم همه طلبکارهایم را بپیچانم، آن وقت شــماره‌ام را خیلی راحت بدهم به شما. راستش را 
بگویید. ازطرف مهندس احمدی شما را فرستاده‌اند؟ من اصلا مهندس احمدی نمی‌شناسم. 
بگویید اشــتباه کرده‌اند. من ربطی به آن ماجرا نداشــتم. لطفا دیگر پیــام ندهید اصلا صندوق 

پیام‌های‌مان پر شده. من هم فرنیا نیستم.
پی‌نوشت: راستی اگر ربطی به پیام بالا نداری و همین‌ جوری شماره‌ام را می‌خواستی، نتیجه 
فعالیت صفحه ۷۰ کتاب درسی را برایم بفرست. در آن صورت هم شماره‌ام را نمی‌فرستم اما 

لااقل مطمئن می‌شوم مهندس احمدی را نمی‌شناسی، خیالم راحت می‌شود.

   جوانه خبر خوب این ‌که مامانم امسال برنامه‌ای برای خونه‌‌ تکونی نداره! 

   واقعا از خبر خوب‌تان ســپاس‌گزاریم. این‌ جا ما همه با خواندن این خبر از جا پریدیم، با 
رعایت پروتکل‌های بهداشتی الکی مثلا یکدیگر را در آغوش کشیدیم و اشک شوق ریختیم. 
این مادرها کمیاب‌ هستند، قدرشــان را بدانید. مادری که در آســتانه سال نو نخواهد منزل 
را بسابد و برایش مهم نباشــد که همه جا  باید گردگیری شود، کسی ا‌ســت که این‌ روزها کم 
پیدا می‌شود. نویسنده‌ این بخش همان‌طور که تی را یک دســتش گرفته و با دست دیگرش 
شیشــه‌ها را می‌شــوید، دارد برای شــما این بخش را می‌نویســد. حتی یک دقیقه نمی‌شود 
سرجایم بنشینم. هیچ‌وقت این‌ قدر هوس چیزی را نکرده‌ بودم. کاش مادرت برای مادر من 

دوره آموزشی برگزار می‌کرد. خوشا به سعادت شما!

ویتامین بزن! 

انعکاس

فاطمه قاسمی |  مترجم

 شــنبه‎هااین جا با هم زبــان تمرین
 می کنیم . به مــا بگوییدیاد گرفتن 
 چــه چیزهایــی در زبان انگلیســی
  برای تان سخت است تا راه آسان تر

    کردنش را با هم پیدا کنیم .

مثال:

He  is  notorious   for   his   violent   
behavior.

ترجمه :   او به‌ خاطر رفتار تند و خشنش 

مشهور است.

مثال:

We  need  good   nutritious   food  
to   stay healthy.

  ترجمه : برای سالم ماندن به غذای خوب و مقوی نیاز 
داریم.

غار کریستالی   
تصور ما از غار، معمــولا فضایی تاریک و ترســناک 
است پوشــیده از ســنگ‌های بزرگ اما در ایسلند، 
غــاری کریســتالی وجــود دارد کــه اصلا شــبیه به 
تصور ما نیست. »واتنایوکا« که درواقع بزرگ‌ترین 
یخچال طبیعی اروپاست، توسط یک تیم اکتشاف 
فرانســوی در دهه 80 میلادی کشف شد. این غار 
جالب، برخــاف دیگر غارهای دنیــا آن ‌قدر بزرگ 

اســت که می‌توانید به ‌راحتی در آن راه بروید بدون این‌ که از مســیرهای تنگ و خفه‌‎کننده عبور کنید. 
بازدیدکنندگان واتنایوکا هنگام گشت‌وگذار در آن صداهایی مانند خردشدن و ترک برداشتن می‌شنوند 

که مربوط به حرکت‌های کوه یخی است که این غار کریستالی روی آن قرار گرفته ‌است.

دریاچه صورتی 
همه مــا می‌دانیم کــه دریاچه‌‎ها آبی هســتند و 
گاهی هم به ‌‌‎رنگ ســبز دیده می‌‎شوند. خب به 
این عکس نگاه کنید؛ فتوشــاپ؟ نه ‌‎بابــا! این، 
دریاچه »هیلیــر« در مجمع‌الجزایر »ریچرچی« 
استرالیاست که اگر از بالا به آن نگاه کنید، شبیه 
یک آدامس صورتی است. آب این دریاچه کاملا 

شفاف و زلال است اما به‌ رنگ صورتی دیده می‌شود. دریاچه‌های رنگی دیگری در جهان وجود دارند 
که رنگ‌‎شان در فصول سال تغییر می‌‎کند اما هیلیر همیشه صورتی است، حتی اگر کمی از آب آن را 

داخل بطری بریزید. محققان می‌‎گویند آب این دریاچه رویایی هیچ خطری برای انسان ندارد.

دروازه جهنم 
در قلب صحــرای »کاراکومِ« ترکمنســتان، چاله 
غول‌پیکری از آتش وجــود دارد که بومی‌ها به آن 
می‌‎گویند »دروازه جهنم«. واقعیت این اســت که 
چاله آتــش، ترکیبی از محیط طبیعــی و دخالت 
انسان اســت؛ ســال‌ها پیش محققانی که در این 
منطقه دنبال نفت و گاز بودند، به ‌‎طور تصادفی به 
یک گودال عظیــم گاز برخورد کردند. تجهیزات 

آن‌ها هنگام کار داخل این گودال افتاد که از آن گاز متان متصاعد می‌‎شد. محققان برای جلوگیری 
از نشت این گاز سمی، داخل گودال مواد منفجره ریختند تا گازهای موجود در آن طی چند روز آتش 
بگیرد و بسوزد اما این اتفاق نیفتاد و حالا بیشتر از 40 سال است که این چاله درحال سوختن است.

رنگین ‌‎کمان زمینی
از رنگیــن‌ کمان زمینی چــه می‌‎دانید؟ خب 
البته این عکس‎ باورنکردنی به ‌نظر می‌رسد 
ولــی چنیــن منظــره‌‎ای واقعــا وجــود دارد. 
کجا؟ در یک پارک زمین‌‎شناســی در چین. 
این کوه‌هــا درواقــع لایه‌های ماســه و مواد 
معدنی مختلف و رنگارنگی هســتند که طی 

بیش از 24میلیون سال درهم فشــرده‎ شــده‌‎اند و این منظره طبیعی شــگفت‌‎انگیز را ایجاد 
کرده‌‎اند.

   Notorious    بدنام 
    /nəʊˈtɔː.ri.əs/  

Nutritious      مغذی
 /njuːˈtrɪʃ.əs/   

کلاس زبان

شبیه
 اما متفاوت 

بدون شرح 

منابع: برترین‌ها، سرپوش

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 .  

زهرا فرنیا|  طنزپرداز

رفقا سلام!
خبر دارین از امروز طرح زمستانه کتاب شروع 

شده؟ تعطیلات هم که در راهه و ستون »پیشنهاد« هم 

که تا حالا کلی کتاب خوب بهتون معرفی کرده. خب پس منتظر 

چی هستین؟ فهرست کتاب‌های موردعلاقه‌تون رو بنویسین و آماده خرید 

کردن بشین. ماسک و اسپری الکل هم لازم نیست چون اصلا قرار نیست 

از خونه بیرون برین. همه کتاب ‌فروشی‌های معتبر شهر، سفارش 
شماره پیامک www.zendegisalam.ir2000999تلفنی و اینترنتی می‌پذیرن.

شماره تلگرام 09354394576
تلفن تحریریه 05137634000

اطلاعات عمومی 

مناظر طبیعی 
 غیرطبیعی! 

ریحانه رمضانی تیموری |  خبرنگار افتخاری جوانه

چه کسی فکرش را می‌کند که دریاچه‌ای به‌ رنگ صورتی وجود داشته 

‌‎باشد؟ یا غارهایی که در آن بلورهای پرزرق‌وبرق، می‌درخشند؟ شاید 

بگویید اصلا مگر می‌شــود! خب در این مطلب با من همراه باشید تا با 

مناظری طبیعی که به ‌نظر غیرطبیعی و مصنوعی می‌‎رسند، آشنا شوید.


