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نوشابه های انرژی زا واقعا به ما انرژی می دهند؟ 

جشنواره ای برای دوستداران قصه 

خودِ دوست داشتنی من 

علیرضا 13ســاله 
میگــه: »مــن وقتی 
بتونم برای کســی 
کــه بــه کمــک من 
کاری  داره،  نیــاز 
انجــام بــدم حالــم 
خوب میشه. چقدر 
و چطــورش مهــم 
همیــن   ، نیســت
بــه  کــه  تصمیــم 
دیگری کمک کنم، 
حــس خوبــی بهم 

میده«. 

نوشیدنی محبوب شما چیست؟  چندسالی است 
که به جمع شلوغ نوشیدنی ها، عضو دیگری اضافه 
شده به اسم نوشابه انرژی زا  اما سوال این جاست؛ این 
نوشیدنی ها واقعا انرژی آدم ها را افزایش می دهند؟ 
درواقع اطلاق لفظ انرژی زا به این نوشابه ها، یک 
اصطلاح عامیانه است و مبنای علمی ندارد. براساس 
مطالعات انجام شده، نوشیدنی های انرژی زا به دلیل 
میزان بالای کافئین و قند موجود باعث افزایش تمرکز و 
استقامت فرد می شوند؛ یک فنجان قهوه  غلیظ همراه با 
چند قاشق شکر هم می تواند چنین تأثیری داشته باشد. 
این موضوع که آیا واقعا نوشابه های انرژی زا، انرژی افراد 

را افزایش می دهند و کارایی و بازدهی فعالیت های ذهنی را بالاتر می برند، هنوز مورد تردید است. نوشابه های انرژی زا 
کافئین بالایی دارند. کافئین، کارکرد قلب و ریتم آن را تغییر می دهد؛ به این صورت که فشارخون را بالا می برد و روند 

گردش خون را کند می کند. بنابراین احتمال سکته  قلبی و مغزی را افزایش می دهد.

گویی  قصه   بین المللی  جشنواره  بیست ویکمین 
کانون پرورش فکری کودکان و نوجوانان با موضوع 
»قصه زندگی من؛ زندگی بهتر، غم و شادی« و با 
شعار »خوب زندگی کردن، تمرین می خواهد« آغاز 
به کار کرده است؛ جشنواره در چهار مرحله  استانی، 
منطقه ای، ملی و بین المللی برگزار خواهدشد که در 
بخش استانی  بعد از بررسی آثار و رقابت قصه گویان، 
برگزیدگان مجوز لازم برای شرکت در مراحل بعدی 
را کسب خواهندکرد. این جشنواره در سه بخش 
تخصصی، عمومی )فیلم 9۰ ثانیه ای، قصه گویی 
فراگیر( و علمی )مقاله نویسی( برگزار خواهدشد که 
در بخش ملی  دختران و پسران 1۴ تا 1۸ سال، زنان 
و مردان  1۸ سال به بالا و مادربزرگ ها و پدربزرگ ها 
بخش  در  شرکت  شرط  کنند.  شرکت  می توانند 
عمومی مسابقه، روایت قصه از زبان یک راوی در یک 
فیلم حداکثر 9۰ ثانیه ایِ باکیفیت و منطبق با شئون 
اسلامی بیان شده است. مسئولان جشنواره گفته اند 
آثار برگزیده و اهدای سه جایزه  علاوه بر انتخاب 
3۰، 2۰ و 1۰میلیون ریالی به برنده ها )در سطح 
زندگی  »قصه  کتاب  در  برتر  قصه های  کشوری(، 
من« با نام خود قصه گو چاپ و آثار برگزیده از طریق 

رسانه های دیداری منتشر می شوند .اگر قصه گوی خوبی هستید، برای شرکت در بخش عمومی تا پانزدهم و 
بخش های تخصصی و علمی تا هشتم مهرماه فرصت دارید در سایت این جشنواره ثبت نام و آثارتان را ارسال کنید.

 

چقدر ممکن است کتابی را بــرای خواندن انتخاب 
کنید که پشت جلدش نوشته: »هیچ کس دوستم 
نــدارد«؟ لابد پیش خودتان می گویید باید داستانی 
باشد درباره یک آدم لوس و بی مزه که بلد نیست برای 
خودش دوست پیدا کند. من اما پیشنهاد می کنم از 
»خــود دوســت داشتنی من« به این راحتی  نگذرید. 
»هلن« شخصیت اصلی قصه، درست مثل همه ما که 
گاهی توی زندگی مان احساس دوست نداشتنی بودن 
کرده ایم، تنهاست و هیچ دوستی ندارد. تنها دوست 
هلن، دخترک توی کتاب »جین ایر« است که مثل او فکر 
می کند اصلا خوش قیافه نیست. ولی خب مگر از دست 
یک رفیق کاغذی چقدر کار برمی آید؟ هلن چه راه حلی 
برای احساس تنهایی اش پیدا می کند؟ او بالاخره یاد 
می گیرد چطور با دیگران ارتباط برقرار کند؟ برای 
این که داستان لو نرود فقط همین قدر می توانم بگویم 
که یک اردوی چند روزه همه چیز را تغییر می دهد. این 
داستانِ جذاب را »فنی بریت« نوشته، »مهناز بهرامی« 
ترجمه و نشر »پرتقال« منتشر کرده است. شما هم اگر 
به تازگی کتاب جالبی خوانده اید، به ما و دوستانتان 

معرفی اش کنید.

ارتباط برقرار کردن با مامان و بابا از یه جایی به بعد، ســخت میشــه؛ دقیقا از همین سنی که تو الان توش هستی. توقعات و 
نیازها و احساســات تو تغییر کرده، دید مامان و بابا هم نسبت به تو تغییر کرده ؛ برای همین ممکنه برای هر دوتون ارتباط 

برقرار کردن کمی مشکل بشه. تو ممکنه بگی: »مامان من رو درک نمی کنه، چه جوری باهاش حرف بزنم؟«. مامان ممکنه 
بگه: »این  دیگه اون دختر کوچولوی سابق نیست، چه جوری ســر حرف رو باهاش باز کنم؟« و خب ادامه این روند به 

نفع هیچ کس نیست. چی کار میشه کرد؟ روزمره ها رو بریز تو ارتباطات! این کار ارتباط رو حفظ و راه 
رو برای مطرح کردن موضوعات پیچیده تر هموار می کنه. هر روز درباره  یه موضوع دم دستی با پدر و 

مادر گپ بزن. بازگو کردن یکی از حرف های معلم یا صحبت درباره  این که امشب شام چی بخوریم 
می تونه شروع خوبی باشه. اگر حســت میگه ارتباطت با پدر و مادر بی روح شده، باز راهی برای به 

راه انداختن موتور ماشین مذاکره بازه. فقط کمی روغن کاری لازم داره؛ مثلا به جای حرف زدن از 
خودت میشه درباره پیشرفت خواهر کوچیکت توی تکواندو حرف بزنی . این تازه قدم اوله؛ بعد از 

کمی پیشرفت، میریم سراغ این که چطور میشه با مامان و باباها درباره موضوعات مهم صحبت 
کرد. )کانال تا2۰ به من در نوشتن این مطلب کمک کرد(. 

با مامان و بابا چطور ارتباط برقرار کنم؟ 

  روزی 12ساعت تمرین
اول گفت وگو از محمدمتین می پرسم چرا 
تصمیم گرفت در خنداننده شو شرکت کند؟ 
می گوید: »تا قبل از شرکت در این مسابقه، 
مخاطب خندوانه بودم؛ تئاتر را دوست داشتم 
و دارم، استندآپ کمدی هم شاخه ای از تئاتر 
است. البته من پارسال هم در خنداننده شو 
شرکت کــردم اما در مرحله صدنفر 
حذف شدم و به اجرای داخل 
استودیو نرسیدم. آن موقع 
کم سن وسال تر و توی کار 
ــودم. به  کمدی بی تجربه ب
هرحال باحذف شدنم بی 
خیال خندوانه نشدم. در این 
یک سال آن قــدر تمرین کــردم تا 
همه ایرادهایی را که دوره قبل داشتم، 
برطرف کنم. چون فکر می کردم اگر دوباره 
فرصتی پیش بیاید که به خنداننده شو برسم 
دیگر نباید از دستش بدهم. شاید باورتان نشود 
در طول یک سال بین خنداننده شوی1 و2، 
بعضی روزها تا 12 ساعت جلوی آینه تمرین 
می کردم تا روی میمیک صورتم مسلط شوم 

و روی متن های کمدی  کار کنم. خیلی ها 
فکر می کنند شرکت در این طور برنامه ها به 
عشق معروف شدن است اما من بیشتر از ذوقِ 
دیده شدن، دوست داشتم با فضای سخت اجرا 
و با آدم هایی که در استندآپ استاد هستند، 

آشنا شوم«.
  کسی بهم امیدوار نبود

ــه می دهد: »در ایــن مدت  محمدمتین ادام
خانواده ام حمایتم کردند اما هم آن ها و هم 
اطرافیانم فکر می کردند که در این سن کم 
چیز خاصی برای ارائه نداشته باشم. نمی گویم 
که من را دست کم می گرفتند اما امید زیادی 
هم نداشتند. توی مسابقه هم همین طور بود. 
من آدم بی حاشیه ای بودم و بر  خلاف بعضی 

از بچه ها که به شوخی بــرای همدیگر کری 
ــاره برنده شدن  می خواندند، هیچ وقت درب
حرفی نزدم. تا قبل از اجرای استندآپم همه فکر 
می کردند خیلی زود حذف می شوم تا این که 
بعد از اجرای اول و انشا خواندنم با لقب »اش 
اس« معروف شدم. آن موقع تازه متین نصیری 
را شناختند. من هم تصمیم گرفتم توانایی هایم 
را روی صحنه نشان دهم. پس تلاش کردم در 
هر اجرا متفاوت حاضر شوم. مثل اجرای دوم 
که از یک دانش آموز نوجوان به گنده لات محل 

تبدیل شدم«.
  تلاش، مهم تر از استعداد

ــا به  از محمدمتین دربـــاره واکــنــش آدم هـ
اجراهایش می پرسم، توضیح می دهد: »اوایل 
برایم خیلی عجیب بود بعد از چندتا اجرا، کلی 
آدم  توی کوچه و خیابان من را می شناسند. 
بعضی وقت ها هم می ترسیدم کاری انجام 
دهم که حاشیه  ساز شــود. چون آن قــدر که 
محبوبیت برایم اهمیت دارد به شهرت توجه 

نمی کنم. مایلم بیشتر از  معروف بودن، مردم 
دوستم داشته باشند. بچه ها هرموقع من را 
می بینند جلو می آیند و باهم گپ می زنیم. 
کمدی،  یادگرفتن  دربــاره  خیلی هایشان 
می گویند  هــم  بعضی ها  می کنند.  ــوال  س
خوش به حالت که بااستعدادی. اما من از 
استادم، »اشکان خطیبی« یاد گرفتم که در 
اجرا، استندآپ و تئاتر چیزی به اسم استعداد 
نداریم. همه چیز به خودمان بستگی دارد 
که چقدر تلاش می کنیم زبان بدن بهتری 
داشته باشیم و زیروبم های اجرا را یاد بگیریم«. 
درباره حس وحال متین، موقع حذف شدنش 
می پرسم، جواب می دهد: »خب حذف شدن 
برای همه بچه ها سخت بود. چون همه مان، 
بودیم.  بعد  به فکر مرحله  ــرا  اج از هر  بعد 
خوبی اش این بود که حذف شدن، ارتباط مان 
را با خندوانه قطع نکرد، با بچه ها هم هنوز 
ارتباط هستیم، به هم زنــگ می زنیم و  در 
از هم خبر می گیریم. هرکس به هردلیلی 
آمــده  بــود؛ دیده شدن  که به خنداننده شو 

در استندآپ کمدی و ورود به تئاتر و شروع 
بازیگری، تا حدودی توانست توانایی هایش 
را نشان بدهد و به هدفش برسد و همه مان از 

این بابت خوشحالیم«.
  شوخی  شوخی، کمدین نمی شوی

محمدمتین با این که توی اجراها خیلی راحت 
و بی استرس به نظر می  رسید اما معتقد است، 
اجرای کمدی اصلا کار آسانی نیست: » اگر 
ــرا کنی  روی صحنه باشی و چند دقیقه اج
ــت که  ــدر سخت اس ــا کسی نخندد، آن قـ ام
ممکن است سکته کنی. چون تمام فکرت 
مشغول این می شود که مشکل کجاست و چرا 
تماشاگر نمی خندد. به نظر من خنداندن آدم ها 
سخت ترین کار جهان است و استندآپ توی 
همه انواع خنداندن، سخت ترین است. چون 
وقتی مثلا فیلم نامه طنز می نویسی، چندتا 
بازیگر هستند که دیالوگ برقرار می کنند و 
بخشی از کار به عهده آن هاست اما در استندآپ 
باید به تنهایی و فقط با حرف زدن، دیگران را 

بخندانی«. 

نکاتی برای خوش تیپ تر بودن در پاییز 
کمتــر از چنــد روز دیگــر وارد فصل زیبای پاییز می شــویم. 
مــی دانیــد کــدام لباس هــا و پارچــه  هــا بــرای ایــن فصــل 
مناســب اســت؟  بهتریــن نــوع لباس هایــی کــه بالاتنه تان 
را دربرابــر ســرما حفــظ مــی کنــد، انــواع ژاکــت  هــا و 
ــد  ــتید، بروی ــی نیس ــل بافتن ــر اه ــت. اگ ــرت  هاس سویش
ســراغ پارچه هــای ضخیمــی مثــل کشــمیر و پشــمی. 
بــه  را  آســتین بلند  بلوزهــای  می توانیــد  همچنیــن 
همــراه جلیقه  هــای پشــمی پفــی یــا سویشــرت  هــا و 
ــن  ــد. بهتری ــان کنی ــپ  دار امتح ــه  دار و زی کت های دکم
پارچــه  ای کــه می  توانیــد برای گــرم نگه داشــتن پایین تنه 
از آن اســتفاده کنیــد جیــن، چــرم، مخمل کبریتــی یــا 
کتــان اســت.  مثــلا چهارخانــه  هــای پشــمی زیبــا را در 

ــن  ــا دام ــلوار ی ــک ش ــا ی ــوان ب ــی می ت ــه  راحت ــی ب ــر رنگ ه
کنفــی ســاده بــا رنگ هــای خنثــی مثــل زغالــی، ســیاه و 
ســرمه ای ســت کــرد.   لاغرهــا هــم مــی  تواننــد با پوشــیدن 
یقه اســکی های بافــت درشــت و پولورهــای اورســایز 
شــیک  پــوش تــر بــه نظــر برســند. قطعــا بــرای ایــن افــراد 
رنــگ  هــای روشــن مثــل شــتری، بــژ و صدفــی در اولویــت 
 هســتند. ترکیــب رنــگ  هــای ســبزتیره، زرشــکی، 
رنــگ  هــای متمایــل بــه نارنجــی، ســیاه و قرمــز گوجــه ای 
هــم همیشــه در ایــن فصــل طرفــدار دارنــد. رعایــت 
ــتکش،  ــی دس ــوری یعن ــگ در اکسس ــب رن ــردن ترکی ک
بــه   شــال گــردن، کیــف و پاپــوش هــم مــی توانــد 

خوش تیپی تان کمک کند.

آیا کنار امن تو تعبیر می شوم؟ 

دارم غروب جمعه  دلگیر می شوم  با عشق و قلب و عاطفه درگیر می شوم
 در من نشانی از خوشی و شادی ام نگیر  وقتی که در جوانی خود پیر می شوم
 روح مرا به فاصله آلوده کرده اند  تنها میان دست تو تطهیر می شوم
 سرمای دوری ات بدنم، زمهریر کرد  برگرد! با نگاه تو تبخیر می شوم
 اشکی نمانده که بچکد روی گونه ام  وقتی خودم ز چشم، سرازیر می شوم
 خواب تو را کنار خودم باز دیده ام  آیا کنار امن تو تعبیر می شوم؟

   مهمان داریم چه مهمانی! بازیگر تئاتر، نقاش تصاویر سه بعدی، مترجم 
زبان کــره ای و از همه مهم تر پدیده نوجوان این دوره خنداننده شو. گفت  وگو

»محمدمتین نصیری« به معرفی نیازی ندارد، اگر خنداننده شو را دیده 
باشید حتما می شناسیدش و با اجراهایش کلی خندیده اید. این روزها 
ــرده؛ توی کوچه و خیابان همه او را  زندگی محمدمتین کلی فرق ک
می شناسند، دورش جمع می شوند و بساط سلفی  گرفتن راه می افتد. 
در »جوانه« این هفته سراغ این پسر هنرمند رفته ایم تا بهتر 
بشناسیمش، پس دخترها و پسرها! این شما و این کمدین 

نوجوان خفن!

گپی با »محمدمتین نصیری«، بازیگر، خنداننده، نقاش و مترجم زبان کره ای 

با مزه و با استعداد ، مثل متین! 

 عکس ها از: نوجوان ها در عزای امام حسین )ع( 
ارشق نیوز، ایرنا، مهر، آناج
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دریچه

چه خبر؟ 

معرفی کتاب 

آثار شما 

ــلام!   رسیدن مــاه محرم رو رفــقــا س
تسلیت میگیم. هفته پیش، اولین 

شماره  جوانه با شکل وشمایل متفاوت 

رو چاپ کردیم؛ دیدینش؟ نظرتون چی بود؟ بهتر 

شدیم یا بدتر؟ نظرتون رو بهمون بگید چون برامون خیلی مهمه. 

پنج شنبه هفته آینده به مناسبت عاشورا تعطیله و هفته بعدترش که دوباره 

هم رو می بینیم، مدرسه ها باز شده. یه پیشنهاد دوستانه داریم براتون؛ فکر می کنین 

امسال بتونین کمی از هزینه های خرید لوازم تحریرتون رو به دوستان تون 

اختصاص بدین؟ نوجوان های زیادی هستن که تهیه لوازم تحریر براشون 

5137634000  تلفن تحریریه 09215203915در تلگرام:ارتباط با صفحه جوانه شماره پیامک 2000999سخته و مهربونی شما اون ها رو دلگرم و خوشحال می کنه.

به امید روشنی خادمان کوچک سوگواران مخلص یک ایستگاه صلواتی ساده و باصفا

یکی از نقاشی های سه بعدی محمد متین

توصیه های بندانگشتی

 اگر دستی به قلم دارید / شعر /  داستان کوتاه و یادداشت هایتان را به شماره تلگرام جوانه بفرستید 
تا با اسم و عکس خودتان چاپشان کنیم .


