
  

مهسا کسنوی| روزنامه نگار

کم کم بــه پایان فصــل تابســتان نزدیک می شــویم اما 
عاشقان بستنی دل شان نمی آید دســت از سر این خوشمزه  شیرین 

بردارند. اگر شــما هم جزو این گروه هســتید، شــاید موقع خوردن 
بســتنی به این ســوال فکر کرده باشــید که »آیا خوردن بستنی برای 

بدن مفید است یا نه؟« بستنی شامل مقدار زیادی کربوهیدرات، شکر 
و چربی است. در یک ونیم فنجان بستنی تقریبا ۱۵گرم کربوهیدرات، 

20-30گرم شکر و ۱0-20گرم چربی وجود دارد که باعث اضافه وزن 
خواهدشد. ازطرفی بستنی با شیر درست می شود و شامل ویتامین ها و 

موادمعدنی مثل کلسیم و فسفر است که برای رشد استخوان ها به آن احتیاج 
دارید پس با خوردن بستنی می توانید به رشد استخوان های تان کمک کنید. حتماً 

کمی گیج شــده اید، بالاخره بستنی مفید اســت یا مضر؟ باید بگویم بستنی دشمن 
سلامتی شما نیست. راســتش تأثیرش به این بستگی دارد که شــما چه میزان از آن 

را در هفته مصرف کنید. میزان بالای بســتنی موجب اضافه وزن شــما در نوجوانی و 
بعد در بزرگ سالی می شــود و مصرف به اندازه آن باعث سلامت استخوان های شما 

خواهدشد. من خوردن چند اسکوپ بستنیِ نه خیلی شیرین را در هفته، در این روزهای 
گرم تابستانی به شما پیشنهاد می کنم.
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محمدمهدی گوهری|  خبرنگار افتخاری جوانه  

آیا شما هم مثل من طرفدار بازی های جنگی و اســتراتژیک هستید؟ اگر جواب تان 
مثبت اســت، بازی »فتح پرچم« را بهتان پیشــنهاد می کنم. در این بازی، شما فرمانده کل 
یک ارتش واقعی هستید و هرکاری دوست داشته باشید، می توانید انجام بدهید. می توانید 
حمله کنید، دفاع کنید، نیرو های تان را خودتان ســامان دهی کنید. نیروهای شما شامل 
ستوان، سرگرد و حتی جاسوس است. همه این نیروها و تلاش های شما برای محافظت از 
مهره پرچم است. اگر پرچم شما فتح شود، بازی را باخته اید. برای محافظت از آن می توانید 
از مهره بمب استفاده کنید اما خب این تنها راه نیست و هرکس استراتژی خودش را دارد. 

چیزی که این بــازی را هیجان انگیز می کند، 
ایــن اســت کــه بایــد ماننــد یــک فرمانــده 

حرفــه ای عمــل کنیــد، ذهــن دشــمن را 
بخوانید و پرچم حریف را فتح کنید. »فتح 
پرچم«، یــک بــازی رومیزی اســت و رده 

ســنی آن هشت ســال به بالا. 
امیدوارم پیشنهاد من را 

دوست داشته باشید و 
حســابی سرگرم 

شوید. 

   من کی ام ؟
فاطمه بهبودی هستم متولد ۱3۶۴؛ عکاس خبری، مستند و اجتماعی.

   چطور وارد عرصه عکاسی شدم؟
از کودکی با دوربین ســروکار داشــتم اما عکاســی برای من از ۱۹ســالگی که به مدت دوســال 
در مرکز هنر جهاد دانشــگاهی عکاســی خواندم، جدی تر شــد. در آن زمان، یکی از دوستانم را 
ازدســت دادم. او عکس های من را خیلی دوست داشت و باور داشــت که یک روز عکاس بزرگی 
خواهم شد. مرگ دوستم تاثیر زیادی بر زندگی من گذاشت و باعث شد جدی تر به دنبال علاقه ام 
در شاخه های مختلف عکاسی بگردم. بعد از گذراندن دوسال آموزش متوجه شدم که عکاسی 
خبری-اجتماعی را به دلیل ارتباط مســتقیم با مردم و عکاســی از وقایع بیشتر از بقیه شاخه ها 

دوست دارم و این طوری شد که فعالیتم را در خبرگزاری های داخلی شروع کردم.

   شما چطور می توانید همکار من شوید؟
اگر به عکاســی علاقه دارید، باید از همیــن دوره نوجوانی روی خودتان ســرمایه گذاری کنید و 
آموزش ببینید چراکه یادگیری در سنین پایین سریع تر و بهتر انجام می شود و دوره نوجوانی اوج 
یادگیری است. علاوه بر آموزش درست، پیشنهاد می کنم از همین امروز با تلفن همراه عکاسی 
را شروع کنید؛ از زندگی روزمره و اتفاقات اطراف تان عکس بگیرید تا کم کم با عکاسی به صورت 
عملی آشنا شوید. خودتان را درمیان مردم قرار دهید و مطالعه رمان و کتاب و فیلم دیدن را ترک 
نکنید. خواندن رمان قدرت قصه گویی شــما را در عکاســی تقویت می کند. مــن معتقدم اگر به 
هرکدام از رشته های عکاسی مثل خبری یا اجتماعی علاقه دارید،بهتر است  به دانشگاه اکتفا 

نکنید و حتما در دوره های آزاد عکاسان بزرگ حاضر شوید.

   این حرفه چه سختی هایی دارد؟
به دلایل مختلف می شود گفت عکاسی خبری جزو سخت ترین شغل های دنیا به شمار می رود؛ 
اول این که ابزارهای کاری ما خیلی گران قیمت هســتند. دوم این که ما در شــرایط ســختی کار 
می کنیم مثل ســیل و زلزله که هر لحظه احتمال دارد برای مان اتفاقی بیفتد؛ مثلا دوربین مان 

عاطفه اکبری|  15ساله

هم تیمی تازه وارد

پندار نفســش را با حرص بیرون داد. زیرلب غرغر کرد: »پووفف! چرا همیشه من باید 
کارهای خطری رو انجام بدم؟« سنگ زیر پایش را شوت کرد که در جوی آب افتاد. با خودش 
گفت: »چطوری بگم؟ ناصرآقا! ببخشید میشه توپ مون رو بدین؟ قول می دیم دیگه توپ مون 
این ورا نیفته«. خداکند زنش خانه باشد. او همیشه توپ را می دهد. رسید دم در خانه ناصرآقا. 
زیرلب گفت: »فقط صدای رعدوبرق و پیانو کم داره«. خانه ناصرآقا کابوس تمام بچه های محل 
بود. هرکس توپش در خانه ناصرآقا می افتاد، دیگر رنگ توپش را نمی دید. دستش را نزدیک 
زنگ برد اما ترسید. دستش را عقب کشــید و دوقدم پس رفت. به خودش تشر زد: »چه خبره 
پسر؟ لولوخورخوره نیست که«. نفس عمیقی کشید. دلش را به دریا زد و زنگ را فشرد. صدای 
بم و کلفتی از توی حیاط شنیده شد: »کیه؟ صبرکن الان میام«. ترسید. تصمیم گرفت فرارکند 
اما تا آمد به خودش بجنبد، در بازشد و قامت ناصرآقا در چارچوب در دیده شد. »چیه؟ چی کار 
داری؟« آب دهانش را صدادار قورت داد و تته پته کنان گفت: »سلام... ببخشید توپ مون رو 
میشه بدین؟... قول می دیم که...«. با بالاآمدن دست ناصرآقا، حرفش قطع شد. »حیف که 
امروز حالم خوشه. نوه ام به دنیا اومده و همین طور که می بینی حاضر و آماده ام و می خوام برم 
پیش نوه عزیزم«. پندار نگاهی به کت وشلوار ناصرآقا کرد، شــنید که ادامه می دهد: »وگرنه 
بلایی سر توپ تون می آوردم که حظ کنین«. بعد از پشت در توپ را برداشت و پرت کرد سمت 
پندار. توپ به ســینه پندار برخورد کرد. نزدیک بود بیفتد که خودش را زود جمع وجور کرد: 
»ممنونم ناصرآقا« و لبخند دندان نمایی زد. ناصرآقا هم لبخند محوی زد که از دید پندار پنهان 
نماند. »چرا معطلی؟ چیزی می خوای؟« پندار گفت: »نه، نه خداحافظ«. بعد هم با همه توان 

دوید به سمت بچه ها تا خبر پس گرفتن توپ و دیدن لبخند ناصرآقا را بهشان بدهد.

 زندگی سلام
  شنبه

    اول شهریور 1399    
 شماره 1۶۷۶ 

فتح پرچم

آثار شما

یک شــنبه هااین جــا بــا 
هــم زبان تمریــن می کنیــم . به ما 
بگوییدیاد گرفتــن چه چیزهایی 
در زبان انگلیسی برای تان سخت 
است تا راه آسان تر کردنش را با هم 

پیدا کنیم .

حوصله داشتنمهمون من، به حساب من It's on me Be in the mood 

امیرمحمد ملک زادگان| خبرنگار افتخاری جوانه 

      

مثال:      
Keep   your    money, it's   on   me.

پولت را نگه دار، مهمان من هستی.

مثال:      
I'm   not  really  in  the  mood  for  shopping.

من واقعا حال وحوصله خرید ندارم.

را ازدست بدهیم یا جان مان به خطر بیفتد. 
غیــر از این کــه در شــرایط عادی هــم خطر 
وجود دارد. مثلا حین عکاسی ممکن است 
دوربین مان دزدیده شود یا مردمی که ازشان 
عکاسی می کنیم ازدست مان ناراحت شوند 
و واکنش بدی نشان بدهند. این سختی ها و 

فشارها را فقط یک شیفته عکاسی می تواند تحمل کند و حتی ازشان لذت ببرد.

   یک عکاس چه ویژگی هایی باید داشته باشد؟
یک عکاس خصوصا عکاس خبری اول از همه باید عاشــق کارش باشــد و باور داشته باشــد که 
دوربین عکاسی اش یک وسیله مقدس است؛ وسیله ای که می تواند با آن بسیاری از مشکلات را 
حل کند. علاوه بر این نباید زیاد دربند دوربین و عکس و جایزه  باشد بلکه باید به این فکر کند که 
او زبان مردم است. برای این که بتواند به جامعه کمک کند، باید فرد مقاومی باشد. غیر از این ها 
از آن جایی که عکاس خبری در شرایط ســخت حضور دارد، باید توان بدنی بالایی داشته باشد 
چون حین خطر فقط خودش می تواند به خودش کمــک کند. همچنین یک عکاس باید بتواند 
در خیلی از کارهــا و پروژه های بــزرگ و خفن، منبــع مالــی کار را خودش تأمین کنــد و منتظر 

حمایت های مالی نباشد.

   چه آینده ای پیش روی یک عکاس است؟
یک عکاس با قدرتمند شدن و یادگیری مداوم می تواند علاوه بر تاثیرگذاری بر جامعه خودش، در 
عرصه بین الملل هم کارهای بزرگی انجام دهد؛ در کلاس های جهانی زیرنظر استادهای بزرگ 
شرکت کند؛ در جشنواره ها و نمایشــگاه های جهانی حضور داشته باشد و زبان مردم کشورش 
باشد. به نظر من بچه های ایرانی سرشــار از استعداد و توانایی هستند فقط باید سخت کوشی و 
اعتمادبه نفس خود را ازدست ندهند و همیشه خود و رویاهای شان را باور کنند و تسلیم نشوند. 
جامعه ما بسیار ثروتمند است چراکه ما داستان ها، سوژه ها و حرف های ناگفته ای داریم که مردم 
جهان تشنه آن هستند و عکاس های خوب می توانند خودشان را در عرصه جهانی مطرح کنند. 

محرم امسال، به دلیل شرایط رفقا سلام!
ویژه، ظاهر عزاداری ها متفاوت شده. 

سال های گذشته، پابه پای بزرگ ترها تو هیئت و 

مسجد و خیمه مشغول بودین و حالا برای خوبی و خدمت 

کردن به دیگران، جایگزین هایی دارین. بهمون بگید پیشنهادتون 

 برای این روزها چیه؟ هیئت آنلاین دارین؟ در فضای باز عزاداری 

شماره تلگرام 09354394576شماره پیامک 2000999می کنین؟ از حال وهواتون برای ما بنویسید و عکس بگیرید.
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artselects :منبع

دیدنی 

کلاس زبان

یک هنرمند با چوب های آب آورده، در ساحل خالی از مردم، مجسمه می سازد 
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