
اگر از آن دسته نوجوان‌های ورزشکاری هستید که در ماه رمضان نمی‌خواهید 
فرصت ورزش کردن را از دست بدهید برای‌تان چند پیشنهاد دارم. بزرگ‌ترین 

چالش ورزشکاران در این ماه این است که نباید ورزش خود را به‎صورت ناگهانی 
قطع کنند زیرا ممکن است بدن‌شان ضعیف ‌شــود اما زمان مناسب برای ورزش در 

ماه رمضان، چه وقتی اســت؟ بهترین زمان، چند ســاعت بعد از افطار یا بعد از خوردن 
وعده ســحری اســت چون باید انرژی کافی برای ورزش کردن داشته‌باشید و 

شکم‌تان هم پر نباشد. پس ساعت‎ تحرک روزانه‎تان را بین این زمان‌ها تنظیم 
کنید و با برنامه ریزی از یک‎جا نشــینی فاصله بگیرید تا سیســتم ایمنی بدن‎تان 

هم تقویت شود. بهتر است در این ماه ورزش‌های سنگین را کنار بگذارید و در مدت 
زمان کوتاه‌تر به انجام ورزش‌های ســبک‌تر مثل پیاده‌روی و تردمیــل بپردازید یا در 

خانه با برنامه‎های آنلاین ورزش‌کنید. داشــتن هرگونه تحرک خارج از منزل  در این 
روزها که ویروس کرونا در کمین ماست، اصلا توصیه نمی‌شود. همچنین برای افزایش 

توانایی جسمانی خود حتما نکات تغذیه‌ای مثل کاهش مصرف شکر و داشتن پروتئین 
در برنامه غذایی را از یاد نبرید.
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جوانه )ویژه نوجوانان(
گالری

در ماه رمضان کی ورزش کنم؟

پیشنهاد

عروسک گردانی را از بازیگری و صداپیشگی شروع کنید
صداپیشه و عروسک گردان لقمه و »مجموعه کلاه قرمزی« از راه و رسم ورود به این حرفه می گوید

سالم‎باشک 

شیرین‎کاری با ماسک!
guardian :منبع

 
اسم بازی: جاده ادویه

قیمت: 225هزار تومان
دسته بندی: کارتی-فکری

 در گذشــته‌های دور ادویــه نقش تعیین‎کننــده‌ای در تجارت جهان باســتان داشته‌اســت 
به‌صورتی که تاجران و بازرگانان برای تجارت مهم و پرسود ادویه مسیر طولانی جاده ادویه 
از شــرق تا دریای مدیترانه را طی می‌کردند که در این میان امپراتوری‌ها و ســرزمین‌های 
ناشناخته‌ای کشــف می‌شــد. بازی فکری جاده ادویه تداعی‌کننده همان روزگار و دوران 
اســت، روزگاری که تاجــران ادویه و طــا در کنار هــم قدرت اقتصــادی جهان باســتان را 
دراختیار داشــتند. در این بازی شــما به‎عنوان یک تاجر ادویه مســیر پرخطــر و پررمز و راز 
جاده ادویه را طی خواهیدکرد تا بتوانید محصولات مرغوب خود را به سرزمین‎های غربی 
برسانید. در بازی جاده ادویه فکر اقتصادی و معامله‌ای شما حرف اول را خواهدزد تا قدرت 
مالی و تجاری بزرگی برای‎تان خلق کند و شما را به شهرتی عظیم بین دیگر تاجران برساند. 
آینده‌نگری، تحلیل، پیش‌بینی، استراتژی و بازنگری مهم‌ترین ویژگی‌های یک تاجر جاده 

ادویه است تا در زمان مناسب به پیش‌بینی رفتار دیگر 
تاجران بپــردازد و در بهترین زمان ممکــن عالی‌ترین 
معامله را برای کســب بیشــترین ســود داشته‎باشــد. 
بازرگانــان بایــد به‎خاطر داشته‌باشــند کــه تنها خرید 
ادویه ضامن افزایش ثروت کاروان نیست بلکه توانایی 
معامله، خریدوفروش و داد‌و‌ســتد حرف اول را در این 
بــازی می‌زند اما این هــم، همه مهــارت‎ لازم برای این 
بازی نیســت. گاهی کمی صبــر و تجدیدقــوا بهترین 
حرکت اســت. بازی فکری جــاده ادویه اولین ســری 
ترجمه‎شــده از مجموعــه بازی‌هــای قرن اســت که به 
صورت  ۲تا۵نفره انجام می‌شــود و برای تمام کسانی 
که به سبک بازی‎های معامله‌ای و نامحدود علاقه‎مند 

هستند، مناسب است.

    من کی‎ام؟
  محمــد لقمانیان هســتم. بازیگر، صداپیشــه و از همــه مهم‌تر عروســک‌گردان. من را بیشــتر با 
عروسک گردانی فامیل دور  و صداپیشگی  بچه فامیل در مجموعه کلاه‎قرمزی و عروسک لقمه 

در فضای مجازی می‌شناسند.
   چطور عروسک‌گردان شدم؟

در نوجوانی در شهر خودم، قوچان تئاتر کار می‌کردم. دبیرستان رشته ریاضی خواندم و تصمیم 
گرفتم به عشــق بازیگری، کنکور هنر بدهم. سال 82 دانشــگاه هنرهای زیبا قبول شدم. یکی، 
دو سال اول در جشنواره‌های عروسکی زیادی شرکت کردم. در بیشتر کارهایی که دانشجویان 
ترم‌بالایی انجــام می‌دادند، به‌عنوان عروســک‎گردان یا صداپیشــه حضور داشــتم. ســال دوم 
دانشــگاه باید گرایش هنری‌ام را تعیین می‌کردم و 
با تشویق همان ترم‌بالایی‌ها، گرایش عروسکی 
را انتخــاب کــردم. بعــد از پایــان تحصیلات، 
در چند جشــنواره و شبکه اســتانی خراسان 
شــمالی کار کردم. بعد هم کم‌کــم با عوامل 

کلاه‌قرمزی آشنا شدم و به‌جای شــخصیت فامیل دورو بچه اش اجرا و  صداپیشگی کردم. الان 
هم با عروسک »لقمه« برای فضای مجازی ویدئو تولید می‌کنم.

   کارم را چطور انجام می‎دهم؟ 
اولین ویدئویی را که در فضای مجازی با عروسک لقمه منتشر شد، با کمک همسرم آماده کردم. 
همسرم با تلفن همراه فیلم‎برداری کرد و من هم اجرای عروسک را برعهده داشتم. این‌کار اصلا 
هزینه‌ای برای‌مان نداشت اما ویدئو‌هایی که حالا آماده می‌شود تدوین می‌خواهد، صداگذاری 
می‌خواهد، اتاق فکر و ایده‌پــردازی می‌خواهد و این‌ها هزینه دارد کــه معمولا از طریق تبلیغات 
تأمین می‎شــود. البته ما هر تبلیغی را قبول نمی‌کنیــم. فقط کارهایــی را می‌پذیریم که ایده‌ای 
برای شــوخی با آن داشته‌باشیم. عروســک‌گردانی به دو بخش اصلی تقســیم می‌شود؛ ساخت 

عروسک و کار با عروسک.
 بعضی‌ها فکر می‌کنند عروســک‌های مورد اســتفاده ما در بازار هم وجــود دارد و می‌توان آن‌ها 
را خریــد. درصورتی‌کــه ســاخت عروســک‌های نمایشــی، یــک تخصص اســت و افــرادی مثل 
مجسمه‌ســازها وجود دارند که این عروســک‌ها را می‌ســازند. من چون تخصصی در این زمینه 
ندارم، آن را به همکاران این رشــته می‌ســپارم. در کار ما، ایده پردازی اهمیت زیادی دارد. من 
برای ایده‎پردازی ویدئو‎ها از همکارانم کمک می‎گیرم. گاهی با اعضای تیم جلسه می‌گذاریم و 
به ایده نهایی می‌رسیم. گروه ما یک تهیه‎کننده و یک مســئول روابط عمومی دارد؛ یک نفر امور 
مالی را انجام می‌دهد و یک نفر هم برای ویدئو‌های جدید با افراد، شرکت‌ها و سازمان‌ها مذاکره 

می‌کند و سفارش آگهی می‌گیرد.
   شما چطور می‎توانید همکار من بشوید؟

هــر کار هنــری را اگــر بخواهیم درســت یاد بگیریــم، بایــد از محیــط آکادمیک شــروع کنیم. 
منظورم صرفا کنکور نیســت ولی آموزش اصولی در هنر خیلی مهم اســت. عروسک‌گردانی 
بازار کار زیادی ندارد چــون محدوده فعالیــت کمی دارد و مــا به جز تلویزیــون و چندجای 
دیگر، زمینه‌ای برای فعالیت عروســکی نداریم. همین حالا، تعداد مراکز تلویزیونی که از 
عروسک و صداپیشگی عروسک برای تولیدات‌شان استفاده می‌کنند به انگشتان دست 
هم نمی‌رســد. بنابراین بیشتر اســتادان خبره عروســک‌گردانی و کلاس‌های آموزشی 
درجه یــک فقط و فقط در تهران متمرکز شــده‌اند. هرکســی که می‌خواهــد کار ما را یاد 
بگیرد یا باید به تهران بیاید یا اســتاد را به شــهر خود دعوت کند. اگر شــما و دوســتان‎تان 
مشــتاق یادگرفتن این کار هســتید، می‎توانید چندنفری دورهم جمع شــوید و یک استاد 
خبره به شهرتان دعوت کنید. من معتقدم اگر کســی تئاتر را نشناسد یا بازیگری بلد نباشد، 
نمی‌تواند عروسک‎گردان یا صداپیشه خوبی بشود. پس توصیه می‌کنم این کار را از بازیگری 

و صداپیشگی شروع کنید. 

زهرا فرنیا| طنز پرداز

استخراج علم با سطل!
 شاید فکر کنید پیام های شما به مجلات و روزنامه های مورد علاقه تان، خوانده 
نمی شــود در صورتی که این طور نیست ؛ خوانده می شــود،   آن هم به طور کامل 
 امــا در کمال نابــاوری با بــی توجهی که کشــنده ترین ســاح اســت، تکــه و پاره 
می شــود .ما چــون خیلی طرفــدار صلحیــم،  ایــن ســتون را راه انداختیــم که با 
 شما دوست باشــیم و اختلاط کنیم . نویســنده این ســتون می داند که چطور به 
پیام هایتــان جــواب بدهد چون بیــن خودمــان بماند به شــکل شــگفت انگیزی 

خودش هم یک روز نوجوان بوده . 

جوانه از خودت بگو. مثلا توی این تعطیلات اتفاقات خوبی برات افتاده؟
چه عجب یک‌نفر درباره‌ خودم پرســید! اصلا اشک در چشــمانم حلقه زد از شادی. 
به مناســبت این حجــم از توجه شــما به شــخص بنده، بعــد از افطــار یک جعبه شــیرینی 
خامه‌ای ضدعفونی‌شــده در ســطح شــهر پخش می‌کنم! اصلا بهترین اتفــاق تعطیلات 
اخیر همین سوال شــما بود. خدایا درست اســت که سفارش یک دســتگاه ماشین داده 
بودم اما همیشــه بهترش را می‌فرســتی! اما اتفاق دومی که بعد از پرسش شما حال من 
را خوب کرد، این بود که بالاخره فهمیدم پشــه‌ها شــب‌ها کجا می‌خوابند اما از من قول 

گرفته‌اند که به کسی نگویم.

    جوانه چرا سال تحصیلی تموم نمی‌شه؟
  این سوال را زیاد دریافت کردیم. به‌نظرم بهتر است یک‌بار به همه‌تان جواب بدهم. سال 
تحصیلی کی شروع شده‌بود که حالا تمام شود؟ اســم خودتان را هم گذاشتید دانش‌آموز؟ 
زمان ما دانش‌آموزان که کتاب و اینترنت و این‌ها نداشــتند. خودشــان در ســیاه زمســتان 
می‌رفتند از سر چشمه با سطل، علم اســتخراج می‌کردند. طول سال تحصیلی ما هم ۹ ماه 
بود اما ۹ ماه قدیم خودش ۹ســال جدید اســت! حالا شما پای تبلت نشســته‌اید و منتظرید 

مدرسه‌ها تمام شود، لابد بعدش توقع تابستان هم دارید؟

    جوانه می‌شــه تــوی این صفحــه نقاشــی و گچکاری بهمــون یاد بــدی؟ خیلی 
به‌دردمون می‌خوره.

    ‌‌کسی که این پیام را داده، قطعا این‌قدر طاق‌باز دراز کشیده و ترک‌های سقف اذیتش 
کرده که می‌خواهد گچکاری کند وگرنه در اوضاع عادی کســی چنین ســوالی نمی کند. 
به‌نظرم کسی در سن شما به سرش نمی‌زند که نردبان بیاورد، گچ درست کند، برود بالای 
نردبان، ســقف را گچکاری کند، رنگ کند، خشــک که شــد دوباره رنگ کنــد و... آن هم 

درحالتی‎که می‌تواند یک گوشه بی‌حرکت دراز بکشد و تلویزیون ببیند.

بگو نگو

 زندگی‌سلام
  یک شنبه
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مهسا کسنوی| روزنامه نگار

تجارت به سبک قدیم

مسیر

امیرمحمد ملک‎زادگان| خبرنگار افتخاری جوانه

یک‎شــنبه‎هااین جــا بــا هــم زبــان 
 تمریــن مــی کنیــم . بــه مــا بگویید
یــاد گرفتن چــه چیزهایــی در زبان 

انگلیســی برای تان ســخت اســت تا 
راه آسان تر کردنش را با هم پیدا کنیم .

  

 My Mother is my idol because                                                      :مثال
she is the kindest person I know.

مادرم مورد تحسین من است زیرا او مهربان‌ترین فردی 
است که می‌شناسم. 

کلاس زبان

اینفوگرافی

idol

 هرچیزی یا هر کسی که به شدت مورد تحسین ماست تنبل ،  بیکار

idle
فاطمه قاسمی| مترجم

چطور در5 دقیقه استرس را از خودمان دور کنیم؟

آرام‎سازی 
تدریجی

دستت را مشت 
کن، باز کن و 

این کار را چندبار 
تکرار کن

گوش کردن به 
موسیقی 

با هد فون به 
موسیقی گوش بده 

مشاهده طبیعت
به یک گیاه یا 

حیوان نگاه کن. به 
آرام بودن آن‎ها، 

توجه کن

نفس عمیق
قفسه سینه و 
شکمت را پر از 

هوا کن

تصویرسازی ذهنی
چیزهایی را که 

دوست داری اتفاق 
بیفتد، در ذهنت 

مجسم کن

اسکن بدن
به تک‎تک 

اعضای بدنت 
فکر کن

مشت زدن
به یک شی‎ء بزرگ 

نرم ضربه بزن

نوشتن
به یک تکه کاغذ، بگو که 

چه احساساتی داری

Funders and Founders :منبع

سلام!
رفقا سلام! تو دنیا مناسبت های جالبی 

داریم به طور مثال دیروز، روز جهانی بستنی علمی 

بود. ماجرا چیه؟ پژوهشگران ، دانشجویان، دانش‌آموزان 

و اصلا همه مردم تو این روز یه کتاب تخصصی حوزه خودشون یا 

یه کتاب موردعلاقه رو ا‎نتخاب و همزمان با خوردن بستنی، اون رو مطالعه 

می‎کنن. اصلش اینه که این مطالعه تو فضای عمومی برگزار بشه و 

شماره پیامک 2000999شیرینی علم و مطالعه رو به همه یادآوری کنه.
شماره تلگرام 09354394576

تلفن تحریریه 05137634000  

مصطفی میرجانیان| خبرنگار

   

My friend is idle and rarely leaves his pillow. مثال:  	

                         دوست من تنبل است و به ندرت بالش را رها می‌کند.

تصویر سازی : زهره اقطاعی

ی مهر
س از خبرگزار

عک


