
حتماً از پدرومادر و معلم‎ها زیاد شنیده‌اید که در تابســتان به‎علت تعریق بیشتر، آب بدن‌ کم می‌شود و باید با 
نوشیدن آب روزانه بیشــتری آن را جبران کرد درغیر این‌صورت ممکن است دچار مشکلاتی مثل تاری دید، 

سرگیجه، حالت‎تهوع، خســتگی یا خشکی پوست شــوید. اما تکلیف افرادی که از نوشــیدن آب بدشان می‌آید 
چیست؟ در ادامه نحوه درست‎کردن سه نوع آب طعم‎دار بدون شکر را یادمی‎گیریم تا هم آب موردنیاز بدن‎تان را 

تامین کنید و هم مثل نوشیدنی‌های دیگر، قند اضافه به بدن‌تان وارد نکنید.
۱  نصف یک لیموترش را به شکل دایره‌ای برش بزنید و آن را داخل سه لیوان آب و یک فنجان یخ بریزید. در آخر کمی 

نعناع خشک به آن اضافه کنید و یک‎ساعت در یخچال بگذارید.
۲   یک کیوی را پوست بگیرید و قطعه‎قطعه کنید. دوتا توت‎فرنگی هم در قطعات بزرگ برش بزنید. این ترکیب را با سه 

لیوان آب و یک فنجان یخ مخلوط کنید و به‌مدت چندساعت در یخچال بگذارید.
۳  یک خیار را به شــکل دایره‌ای برش بزنید. یک‎چهارم فنجان نعناع تازه هم خرد کنید. این ترکیب را با یک فنجان یخ و سه 

لیوان آب مخلوط کنید و به‎مدت چندساعت در یخچال بگذارید.
به این نوع نوشیدنی‌هایی که از ترکیب میوه‌ها با آب به دست می‌آید، اصطلاحاً »دتاکس« یا آب طعم‌دار می‌گویند؛ دتاکس‎ها به‎علت 

نداشتن شکر برای مصرف روزانه بسیار مفیدند و پوست شما را هم در گرمای تابستان شاداب‌تر خواهندکرد.
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جوانه )ویژه نوجوانان(
گالری

آب طعم‌دار برای روزهای گرم تابستان

من مجری‌ام
گیتی خامنه مجری تلویزیون از تجربه اجرا و ورود اتفاقی‎اش به این عرصه می‌گوید

سالم‎باشک 

 
در سالی که پشت سر گذاشــتیم، پویانمایی‌های درجه‎یک بسیاری منتشــر شدند که اسامی 
اغلب آن‌ها را به لطف مراسم اسکار شنیده‌ایم. »داستان اســباب‌‎بازی‌ها« و »کلاوس« سرآمد 
پویانمایی‌های سال 2020 بودند اما آثار فوق‌العاده دیگری هم بودند که به شهرت نرسیدند. 
»آخرین داســتان« از ایران، »هواخوردن با تو« از ژاپن و »نِژا« از چین، سه پویانمایی هستند که 
از نگاه نگارنده، بعــد از »داســتان اســباب‌بازی‌ها« و »کلاوس«، می‌توانند بهترین‌های ســال 
باشند و تماشای‌شان جزو واجبات است. »نِژا« داستان منحصربه‎فردی دارد که از افسانه‎های 
قدیمی و اساطیری چین برگرفته شــده و مثل محصولات »والت دیزنی« و »پیکسار« از کیفیتِ 
خیره‎کننده‌ای برخوردار است. ماجرا از این قرار است که قدرت‌های خیر و شر، طی حادثه‌ای 
از هم جدا می‌شوند. این دو نیرو به وسیله نگهبانی عجیب‎وغریب، داخل یک گلِ کلمی‎شکل 
نگهداری می‌شوند. قرار است با به دنیا آمدن فرزند پادشاه، خیر و شر همزمان به بدن کودک 
انتقال پیداکنند اما درســت در لحظه‌ موعــود، ماموری از دنیــای دریاها به زمیــن خاکی قدم 
می‎گذارد و به‎طــور مخفیانه نیروی خیــر را مــی‎دزدد و نیروی شَــر را وارد بدن فرزند پادشــاه 
می‌کند. »نِژا« همان فرزند بی‌گناهی اســت که بدنش با نیروی شر پر می‌شود. حالا ولیعهدی 
که قرار بود قدرت‌هــای خیر و شــر را همزمــان در اختیار داشته‎باشــد، تبدیل بــه موجودی با 
نیروهای اهریمنی شده‎اســت. از ســوی دیگر نیروی خِیر به بــدن فرزند اژدهــای دریا انتقال 

یافته‌است. »نِژا« پویانمایی خوش‌ساخت 
و شــیرینی اســت کــه ژانــر فانتــزی و 
اســاطیری را با کمدی درهم می‌آمیزد و 
مخاطب را یک‎دل نه صددل شیفته خود 
می‌کند. »نِژا« یکی از منحصربه‎فردترین، 
شــخصیت‌های کارتونــی تــا بــه امــروز 
اســت. برخلاف شــخصیت‎های کودک 
کارتونی دیگر، نه خوش‌قیافه اســت، نه 
مظلوم؛ حتی چهره‌ای شیطانی و عجیب 
دارد‌. بــا این‎حــال تــا دل‎تــان بخواهــد 
دوست‎داشــتنی و تودل‏برو اســت. »نِژا« 
را تماشا کنید، قول می‌دهم به اندازه‌ای 
قاپ‎تــان را خواهددزدیــد کــه آرزو کنید 

کاش قسمت دوم‌اش را هم بسازند.

   من کی‎ام ؟
بنده خدا، گیتی خامنه، مجری کودک و تلویزیون هســتم البته اگر بتوانم ادعایی به این بزرگی 

داشته‌باشم.
   چطور وارد عرصه اجرا و تلویزیون شدم؟

کاملا تصادفی؛ مدرســه ما یکی، دو ماهی ســخت شــلوغ بود. مادرم از من درباره علت شــلوغی 
پرسیدند و من چون جواب را نمی‌دانستم برای پاسخ به سوال‎شان  به سراغ آقایی رفتم که به مدرسه 
سر می‌زدند و درواقع علت شــلوغی بودند. ایشان در پاسخ به ســوال من که: »این‎جا چه خبره؟« 
 گفتند: »گوینده انتخاب می‌کردیم، کارمان تمام شــد«. من هم تشــکر کردم و دویدم تا از کلاس 

عقــب نمانم که صدایــم کردند و برگشــتم. گفتنــد: »چند کلمه 
صحبت کن«. این‌طوری بود که سرنوشت کاری من رقم خورد و 
من را از سال ۵۸ تا حالا مقابل دوربین تلویزیون، مهمان خانه‌های 

باباها و مامان‎های شما و گاهی خود شما کرد.
   این حرفه چه سختی‌هایی دارد؟

بارزتریــن وجــه دشــوار کار کــه درعین حــال ارزشــمندترین و 
زیباترین بخش هم هست، لزوم داشتن ارتباط گسترده با مردم 
است. گاهی برآورده کردن نیازها و درخواست‌های فراوان مردم 
و پاسخ به پرسش‌های مکرر، توان و حوصله و انرژی فوق‌العاده‌ای 
می‌طلبد. درخواست‌ها وقتی غیرمنطقی و خارج از قاعده باشد و 
در بعد وسیع سال‌ها هر روز بارها و بارها تکرار شود، می‌تواند تو را 
به چالش بکشد البته درصورتی‎که آدم صبوری نباشی. مشکل 
این‎جاست که بسیاری از افراد احتمالا تو را فقط یک‎بار ملاقات 
می‌کنند و نمی‎دانند که سوال و درخواست آن‌ها را دیگران طی 

سال‌ها بارها تکرار کرده‌اند.
   شما چطور می‌توانید همکار من بشوید؟

چون خودم به‎طور اتفاقی در زمانی که هنرستان و آموزشگاهی 

برای این کار وجود نداشت وارد این عرصه شدم، نمی‌توانم از تجربیات آن دوران برای راهنمایی 
نوجوانــان علاقه‎مند بهــره بگیرم اما می‎دانم که شــما این روزهــا می‌توانید از طریق هنرســتان 

صداوسیما با این فضای کاری آشنا و ان شاءا... در آینده به آن وارد شوید.
   یک مجری چه ویژگی‌هایی باید داشته‎باشد؟

مهم‌تر از هر چیز باید ارتبــاط موثر و موفقی بــا مخاطبانش برقرار کنــد؛ زدن این پل ارتباطی 
نیازمند داشــتن ابزارها و مهارت‌هایی اســت که به‌گمانم همه‎تان به آن‎ها کم‎و‎بیش آگاه‌اید و 
نیاز به شــنیدن و خواندن مجدد ندارید. علاوه‎بر این‎ها به‎نظر من یک مجری بامشخصه‌های 
اخلاقی ارزشــمند و با حفظ عطش آگاه‌تر شــدن و به‎روز بودن اســت که می‌تواند موفق باشد 
و تاثیر عمیــق روی مخاطبانــش بگذارد. به نظر من ســامت اخــاق و وجدان بیــدار و تلاش 
برای داشــتن آگاهی لازم که صلاحیت گفت‎وگو با جمع قابل توجهی از مــردم را به تو بدهد، 
باعث می‌شــود که اثرگذاری تو بیشــتر شــود و به قول معروف 

حرف‌هایت به دل بنشیند.
   چه آینده‌ای پیش روی یک مجری است؟

مجری به‎عنوان کســی که تجربه و توانمندی‎هایــش طی زمان 
بیشتر می‌شــود، به‎مرور در صورت جدی گرفتن کار و احساس 
مســئولیت بــالا کارآزموده‎تر می‎شــود؛ درعین‎حال با گذشــت 
زمان به‎دلیل بهره‎گیری زیــاد از ابزارهــای کاری‎اش مثل صدا 
و چهره شــانس و توان رقابت بــا جوان‎ترها را ازدســت‎ می‎دهد. 
اگر مجری یا هنرپیشه یا هرکســی که در کارش به بهره‌گیری از 
این ابزارها نیــاز دارد، موفقیتش را صرفا در گرو مشــخصه‌های 
ظاهری خلاصه کند، با مرور زمان در مقایسه با تازه‎واردان دچار 
تلخکامی و ناامیدی خواهدشد. اما اگر در طول زمان بر بالارفتن 
تجربه، آگاهی و توان معنوی‌اش تکیه کرده‎باشد، گذشت زمانْ 
زیبایی پخته‌تر شدن به همراه بهره‌گیری از تجربیات را به او هدیه 
می‌دهد. من شخصا آرزوی همیشگی‎ام این بوده و هست که به 
عنوان یک انسان دلسوز، اخلاقی، آگاه و محترم از من یادکنند تا 

صرفا یک مجری شاید موفق.

زهرا فرنیا| طنز پرداز

جوانه وقت ندارم، خداحافظ!
شــاید فکر کنید پیام های  ارســالی شــما بــه مجــات و روزنامه هــای مورد علاقــه تان، 
خوانــده نمی شــود در صورتی کــه این طور نیســت ؛ خوانــده می شــود،   آن هــم به طور 
 کامل امــا در کمــال نابــاوری با بــی توجهی که کشــنده ترین ســاح اســت، تکــه و پاره 
مــی شــود .مــا چــون خیلــی طرفــدار صلحیــم،  ایــن ســتون را راه انداختیــم کــه 
 با شــما دوســت باشــیم و اختلاط کنیــم . نویســنده این ســتون مــی داند که چطــور به 
پیام هایتان جواب بدهد چون بین خودمان بماند به شکل شگفت انگیزی خودش هم یک 

روز نوجوان بوده . 

  جوانه الان چندماهه برام سواله چرا اسم این ستون بگونگوئه؟ چیو بگیم؟ چیو 
نگیم؟  

   همه ا‌ش تقصیر در خانه ماندن و کرونا و تعطیلی مدارس و این چیزهاست وگرنه اگر اسم 
من یعنی خودم، نویسنده‌ این بخش را هم می‌گذاشتند بگونگو، شاید تا ۲۵ سالگی متوجهش 
نمی‌شدم، فکر می‌کردم خودش کلا یک اسم است! به‌خاطر همین حالا که می‌پرسید نمی‌دانم 
چطور جواب‌تان را بدهم. فرقی هم نمی‌کند البته، شما که همه‌چیز را می‌گویید؛ آن‌هایی هم 
که نمی‌خواهند چیزی بگویند، نمی‌گویند. بیایید وقت‌مان را الکی روی این مسائل جزئی تلف 

نکنیم و به شکافت هسته‌های اتم و حل مسائل اخترفیزیک بپردازیم.

   جوانه من امتحان نهایی دارم. وقت نمی‌کنم مسیج بدم. خداحافظ.
     به خدا که راضی به زحمت‌تــان نبودیم که پیام بدهید اما همین‌کــه می‌دانیم زیر بار و 
فشــار امتحانات و مدرســه رفتن بعد از چهارماه و امتحانات نهایی همچنان زنده‌اید، باعث 
خوشحالی‎اســت. دفعه‌ بعدی لازم نیســت زحمت بکشــید این‌همه مســیج را تایپ کنید و 
بفرستید، یک ایموجی گریه یا اشک یا عصبانی هم بفرستید، هم می‌دانیم که حال‌تان چطور 

است و هم این‌که زنده‌اید.

     جوانه تفریح تابستونی معرفی کن.
   تفریح خاصی مدنظرم نیست، همان‌هایی را که تا الان انجام می‌دادید و فکر می‌کردید 
کلاس‌های مجازی مزاحمش است یا به‌خاطر درس‌های‌تان کمی عذاب وجدان داشتید، 

انجام بدهید. از تا لنگ ظهر خوابیدن شروع می‌کنیم، چطور است؟

بگو نگو

 زندگی‌سلام
  یک شنبه
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 شماره 1620 

مهسا کسنوی| خبرنگار

نِژا؛ نبرد تماشایی خیر و شر

الهام حبشی | خبرنگار

فاطمه قاسمی| مترجم

یک‎شــنبه‎هااین جا بــا هم زبان 
تمرین مــی کنیم.به مــا بگویید 
یاد گرفتن چه چیزهایی در زبان 
انگلیسی برای تان سخت است 
تا راه آســان تر کردنــش را با هم 

پیدا کنیم .

  

کلاس زبان

Wake up   بلندشدن ،   برخاستن 

)وقتی کاملا از رخت‌خواب جدا شده‎ایم(
Get up بیدار شدن

امیر محمد ملک‎زادگان| خبرنگار افتخاری جوانه

   

He normally gets up at 7  o'clock .            :مثال

او معمولا  ساعت 7 صبح از خواب بلند می‌شود.

She usually wakes up at  8 o'clock  .     :مثال

 او معمولا ساعت 8 صبح بیدار می‌شود. 

 متن و اجرا:قمری‌ها چرا این‌طوری لانه می‌کنند؟
محمدپور - مرادی

کمیک

مسیر

مرد چرا 
یک لونه جور نمی‌کنی 

آخه؟ خسته شدم بس‎که شب‌ها 
روی سیم برق خوابیدم

بپوش بریم الان 
 واست یه لونه قشنگ 

پیدا می‌کنم

عجب لونه‌ خوبی 
پیدا کردم

از دکوراسیون 
سیخی من هم تعریف 
کن. فکرش رو بکن 

جوجه‌های قدونیم‎قد 
از این‎سر لونه هی 

بدون اون سر 
لونه

این‌جا 
خوبه؟ اگه به‌نظرت خوبه 

که سیخ‌ها رو بیارم بچینی؟

چی شد؟ دو 
دقیقه تو پارک 
نشسته بودم‌ها!

به‎نظرت جاش زیادی خطرناک نیست؟

ی
ی : زهره اقطاع

صویر ساز
ت

ء

ء

پیشنهاد

 تا حالا پشه‎  را 
 از این زاویه 
دیده‎بودید؟

منبع: گاردین

رفقا سلام!
 داستان‎نویس‎ها به‎گوش! جشنواره فرهنگی 

بین‎المللی »قرنطینه بی‎مرز« راه افتاده و منتظره 7تا 

18ساله‎های دست‎به‌قلم آثارشونو براش ارسال کنن. تا کی؟ 

هجدهم تیر. اگه داستان دوست داشته‎باشیم ولی نوشتنشو خیلی 

خوب بلد نباشیم، چی؟ تو سایت جشنواره، تکنیک‎های نویسندگی آموزش 

http://www.vsst.uk.nf شماره پیامک 2000999داده شده. کجا دقیقا؟
شماره تلگرام 09354394576

تلفن تحریریه 05137634000  


