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قهوه جزو آن‌دســته از نوشــیدنی‌هایی اســت که به دلیــل طعم خــاص و قوی‌اش، 
طرفــداران بســیاری دارد. ایــن نوشــیدنی معمــولا در ســنین نوجوانــی جای 

خــود را در برنامــه غذایــی مــا بــاز می‌کنــد. قهــوه همان‎طــوری کــه می‌دانید 
حــاوی یــک مــاده شــیمیایی محــرک بــه نــام کافئین اســت کــه ممکن اســت 

موجــب بی‌خوابــی شــود. کافئیــن در خوراکی‌هــای مختلفــی مثــل شــکلات، 
کاکائــو و چــای وجــود دارد امــا مقــدار آن در قهــوه بســیار زیادتــر از حدمعمــول 

 اســت. اگــر از طرفــداران قهوه هســتید، برای شــما خبــر خوبی نــدارم. 
»جنیفر. ال. تمپل« استاد دانشگاه و محقق مرکز سلامت »بوفالو«ی 

نیویــورک در مطالعه تازه‎ای پیشــنهاد کرده نوشــیدن قهوه به‌دلیل 
داشتن کافئین بالا، باید برای نوجوانان زیر ۱۴سال ممنوع و برای ۱۴تا 

۱۷ساله‎ها هم محدود شود؛ تقریباً یک فنجان قهوه در روز حاوی ۱۰۰ 
میلی‌گرم کافئین است. شاید بپرسید چرا نوشیدن قهوه باید برای شما به‌صورت 

محدود باشد؟ جواب این سوال در تاثیر کافئین روی مغز شماست. مصرف بیش 
از یک فنجان قهوه در روز می‎تواند سبب بدخوابی، پایین آمدن خلق‌وخو، افزایش 

اســترس و اضطراب، بالا رفتن فشارخون و پرخاشگری شــود. پیشنهاد من به شما 
این است این خوشبوی دوست‌داشتنی را با شیر ترکیب کنید و از شیرقهوه که میزان 

کافئین کمتری دارد، در وعده صبحانه لذت ببرید.
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امروز می‌خواهم خلاصه داســتان یک کتــاب فوق‎العاده دیگر را برای‎تــان تعریف کنم که 
اگر خوش‎تان آمد، بروید و آن  را برای خودتان بخرید. »وایلی« پســری 13ســاله است که 
خواهری کوچک تر از خود به نام »گلوریتا« دارد. پدرشان روزنامه‌نگار است و آن‎ها دایم از 
شهری به شهر دیگر در سفر هستند. بالاخره روزی خانواده وایلی از خانه‌به‎دوشی خسته 
می‌شــوند و تصمیم می‌گیرند به شهر آفتاب، نزدیک »کوهستان شــارلاتان« بروند. این را 
توی پرانتز یادتان باشــد؛ پدربزرگ وایلی، »کاپیتان تاگل« دریانوردی چیره‎دســت است 
که با کشتی خود، »ققنوس« در دریا سفر می‌کند. کاپیتان تاگل شش قطعه از بزرگ‎ترین 
و خوش‌منظره‌ترین زمین‌هایش را به دخترش بخشیده است. ادامه قصه؛ سرانجام وایلی 
و خانواده‌اش از رود »میزوری« رد می‌شوند و به شهر آفتاب می‌رسند اما از درختان بلند و 
شهر زیبا خبری نیست و فقط صحراست. وایلی و گلوریتا موفق می شوند کشتی پدربزرگ 
را که به گل نشسته پیدا کنند اما در آن اثری از کاپیتان تاگل نیست درعوض با دو جنایتکار 
خطرناک به نام‌هــای »خارخاســک« و »گاگول تِرِکــون« برخورد می‎کنند. خارخاســک، 

خفــاش بیشه‌زارهاســت و گاگــول 
تِرِکــون، ترکاندن کلــه گاگول‌ها را 
رسالت خود می‌داند. وایلی متوجه 
می‌شــود تغییر جهــت رود میزوری 
باعث شده شــهر آفتاب بدون سکنه 
بنشــیند  گل  بــه  ققنــوس  شــود، 
و زمین‌هــا ارزش‎شــان را ازدســت 
بدهنــد. خانــواده وایلــی تصمیــم 
می‌گیرند روزنامــه‌ای چاپ کنند تا 
شــهر آفتاب دوباره پر از سکنه شود 
و کاپیتــان تاگل بــه خانــه برگردد. 
پیشــنهاد می‌کنــم این کتــاب را که 
نشــر هوپــا منتشــر کــرده و برنــده 
جایزه »بوستون کلاب« شده‏است، 

بخوانید.

   من کی‎ام ؟
مازیار فکری‎ ارشــاد هســتم، متولد 1351 در تهران. در دانشگاه علوم 

سیاسی خوانده‌ام و منتقد سینما هستم.
  چگونه منتقد سینما شدم؟

من از نوجوانــی به ســینما علاقه‎مند بــودم. در هر فرصتی درباره ســینما 
می‌خوانــدم و فیلــم می‌دیدم. همیشــه مجله »فیلــم« را دنبــال می‌کردم 
و اولین‎بــار در 23ســالگی بــود کــه یادداشــتی از مــن در صفحه 
خوانندگان این مجله چاپ شــد. می‌شــود گفت این شــروع 
کارم بود و بعدها با روزنامه‌هایی مثل شــرق، همشهری، 
جام‎جم و مجلاتی مانند سروش، سینماپویا و فیلم‌نگار 

همکاری کردم.
  برای منتقد ســینما شــدن، چه کارهایی 

باید انجام داد؟
حتما باید فیلم زیاد ببینیــد. کتاب زیاد بخوانید. 
هم کتاب‌هایی درباره سینما و هم در زمینه‌های 
دیگــری مانند رمان، فلســفه، روان‎شناســی و ... 
می‌تواند مفید باشد. البته به نظرم مهم‌تر از همه این‌ها باید 

خوب زندگی کرد و زندگی را خوب تجربه کرد.
  حرفه من  بــه چه روحیات و اســتعدادهایی نیاز 

دارد؟
نقد فیلــم بیش از هــر چیز بــه دقــت زیــاد روی جزئیات، 

زهرا فرنیا| طنز پرداز

کندر اعلا ویژه دانش‎آموزان امسال رسید 
شــاید فکر کنید پیام های  ارســالی شــما بــه مجــات و روزنامه هــای مورد علاقــه تان، 
خوانده نمی شــود در صورتــی که این طــور نیســت ؛ خوانده 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 لطفــا این پیامو چاپ کن. خیلی دوســت دارم نویســنده ایــن بخش رو از 
نزدیک ببینم. باید چی کار کنم؟ 

   پیامکت را چــاپ کردیم. اجازه بده به تــو اطمینان بدهم که اگر نویســنده این بخش 
را نبینی، هیچ‌چیزی را ازدســت نمی‌دهی. نویســنده بگونگو هم یک آدم اســت مثل شما 
آدم‌های عادی. اگر بقیه جمعیت کره زمین را دیده‌باشــید، انگار نویســنده این ســتون را 
دیده‌اید. ممکن است حالا کمی بامزه‌تر باشد یا باهوش‌تر یا خوش‌زبان‌تر یا درکل بهتر اما 
ته ‌تهش خیلی فرق نمی‌کند. به همیــن دلیل توصیه می‌کنیم الکی وقتت را برای دیدنش 
صرف نکنی. اگر هم خیلــی اصرار داری باید بــروی ته صف. خانم منشــی یک نوبت رزرو 

کنید برای هشت‌ماه بعد!

   جوانه باورت می‌شه من جدول ضرب یادم رفته؟
    بله. چرا باورمان نشود؟ اصلا جز این بود شک می‌کردیم. توقعی نداریم از دانش‌آموزان 
امسال. همین‌که شما سال تحصیلی را پشت سر گذاشــتید برای ما محترم و عزیز و عجیب 
است. دیگر این که جدول ضرب یادتان رفته یا اصلا درس نخواندید و ممکن است خواندن 
و نوشــتن را هم به‌مرور زمــان فراموش کنید، مهم نیســت. فقط لطفا درحــد دودوتا چهارتا 
خاطرتان باشد و جدول ضرب یک ضرب در هر عددی. بعدش کندر بخورید و میگوی سرشار 

از فسفر، شاید فرجی شد!‌‌‌‌‌‌

 زندگی‌سلام
  یک شنبه
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کوهستان شارلاتان

بهار اکبری|   خبرنگار افتخاری جوانه 

بگو نگو

فاطمه قاسمی 

یک‎شنبه‎هااین جا با 
هــم زبان تمریــن می کنیــم . به ما 
بگوییدیاد گرفتن چه چیزهایی در 
زبان انگلیســی برای تان ســخت 
است تا راه آسان تر کردنش را با هم 

پیدا کنیم .

  عجله کردن Get a move on

محمدعلی محمدپور  | خبرنگار 

   

مثال:      
We can't wait all day for you. Get a move on. 

 ما نمی‌توانیم تمام روز منتظر تو باشیم؛ بجنب.
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ریزبینــی، ذهن تحلیل‌گر و دســته‌بندی و مقایســه مفاهیــم نیاز دارد. شــما باید با 
مطالعه سواد لازم را پیدا کنید و با ذهنی باز به تحلیل بپردازید. خوب و بادقت دیدن 

از ویژگی‌هایی هستند که به یک منتقد سینما خیلی کمک می‌کنند.
  برای نقد نوشتن با چه ابزاری سر و کار دارم؟

ابتــدا فیلم را بــا دقت و تمرکــز تمام می‌بینــم. گاهــی یادداشــت‌های کوتاهی هم 
برمی‌دارم تا جزئیاتی از آن یادم بماند. درنهایت با تحلیل کردن، متن شکل‌گرفته 
روی کاغذ و در ذهنــم را در لپ‌تــاپ تایپ می‌کنم و آن‌جــا ویرایش نهایــی را انجام 

می‌دهم.
  مخاطب من چه کسانی هستند؟

مخاطب اصلی نقد، تماشاگران جدی سینما هستند؛ یعنی آن‌هایی که می‌خواهند 
به درک عمیق‌تری از تماشــای فیلم برســند و چیزهای بیشــتری تجربه کنند و یاد 
بگیرند. بعد از آن است که شاید نقد به درد فیلم ساز هم بخورد تا قوت و ضعف‌هایی 
را که به‌دلیل نزدیک بودن یا علاقه شــخصی به فیلمش ندیده‎اســت، متوجه شود. 
احتمالا این موضوع به او کمک می‌کند در کارهای بعدی‌اش آن اشتباهات را تکرار 

نکند.
  در چه زمینه‌هایی فعالیت می‌کنم؟

روزنامه‌نگاری، نوشــتن نقد در نشریات، برگزاری جلســات نقد و بررسی، تدریس 
اصول ســینما، حضور در برنامه‌های رادیویی و تلویزیونی، داوری در جشنواره‌ها و 
مشاوره فیلم نامه ازجمله زمینه‌های کاری یک منتقد سینماست که من هم به آن‎ها 

مشغولم.
  درآمد یک منتقد سینما چقدر است؟

راستش در ایران کمتر کسی می‌تواند از طریق نقد نوشتن امرار معاش کند و درآمد 
کافی داشته‎باشد. من می‎توانم این کار را به‎عنوان حرفه دوم یا حاشیه‌ای توصیه‌ کنم.
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در دنیای خوردنی‎ها 

کلاس زبان

رفقا سلام!

علاقه‌مندان عکاسی به‎گوش! سومین »مهرواره 

فصلی عکس« کانون پرورش فکری شروع شده. این 

مسابقه با موضوع »من سالم و خوشحالم«، به عکاسی پرتره و 

موضوعی متناسب با تابستون و شرایط فعلی جامعه اختصاص داده شده. 

تا دهم شهریورماه می‎تونید آثارتون رو به آدرس ایمیلی که در این 
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