
 

جوانه )ویژه نوجوانان(
قضاقورتکی 

ســخت‌ترین کار دنیا بعد از فعالیت در معدن، غواصی کنار کوسه‌ها برای صید مروارید، دی جی 
عروســی مردانه، مهران مدیری بــودن، اجــرای برنامه‌های شــبکه 4 و ارائه خدمات 

دندان‌پزشکی به تمساح‌ها، بیرون گذاشــتن زباله‌ها در شب‌های زمستانی است؛ با 
این تفاوت که همه کارهای قبلی شغل هســتند و درآمد دارند اما دمِ در گذاشتن زباله 

هیچ درآمدی ندارد. داشته‌باشد هم بیمه و بازنشستگی ندارد. بیمه و بازنشستگی 
هم داشته‌باشد، پیشــرفت ندارد. پیشــرفت هم داشته‌باشــد کلًا تو هوای سرد 

حسش نیســت! ولی متاســفانه این کار انتظاری است که همیشــه از ما فرزندان 
نوجــوان خانواده دارنــد چون بچــه کوچک‌تر، کوچک‌تر اســت و بچــه بزرگ‌تر هم 

بزرگ‌تر است. بنابراین باید با راه‌حل‌هایی بر این مشکل پیروز شویم:
۱    از مهمان خانــواده کمک بگیریم: لحظــه وداع با مهمان، با گردنــی کج و لحنی 

محزون بگویید: »یه لحظه صبر کنین منم باهاتون میام که آشغالا رو بذارم دم در!« آن ها هم 
می‌گویند: »نه بابا، تو چرا بیای؟ بده خودمون می‌بریم!«

۲    زباله تولید نکنیم: همه چیز را فله تهیه کنید. از زنبیل به‌جای پلاستیک استفاده کنید، 
ته همه غذاها را بخورید.چیزی هم ماند، به‌جای کود داخــل گلدان و کولر و تلویزیون 

یا زیر فرش بریزید.
۳    بازیافت را جدی بگیریم: هرچــی گیرتان آمد، بیندازیــد در ظرف مربوط به 

بازیافت! به ما چه مربوط که علم هنوز آن‌قدر پیشرفت نکرده‌است که از ته خیارشور 
و تاج آناناس چیزی تولید کند؟

۴    درس‌خوان شــوید: اگر هیچ‌کدام از این راه‎ها جواب نــداد، ناچارید درس‌خوان 
شوید. چنان غرق در مطالعه شوید که خواب‌تان ببرد و کسی دلش نیاید شما را بیدار کند. 

جادوی کتاب را دست‌کم نگیرید. 

چگونه دم در گذاشتن زباله را بپیچانیم؟ 

مینی مهارت

گفت‎وگو با 3 بازیگر فیلم »آن بیست وسه نفر« که این روزها روی پرده سینماست  

 3 نفر از ۲۳ نفر  

   
مصطفی میرجانیان|روزنامه نگار

»کاش ریش داشتم! لعنت بر نوجوانی که یقه مرا در آن هیر‌ و ویر گرفته ‌بود! از خط 
سبز پشت لب‌هایم حتی کاری ساخته نبود... سخت بود اما روی زانوهایم کمی بلند 
شدم. کلاه آهنی هم روی سرم گذاشتم. آخر کلاه آهنی بزرگ و کوچک ندارد... 
فرمانده که آمده‌بود نوجوان‌ها را از صف اعزام به جبهه جدا کند، رفت و نام من در 

لیست نهایی اعزام ماند و...«. این چندخط، از کتاب »آن بیست‎وسه‏ نفر« است؛ 
اتفاق  کلی  می‌شوند،  اسیر  می‌روند،  جبهه  به  که  نوجوانی  بیست‌وسه  داستان 
عجیب و غریب را پشت سر می‌گذارند و سال‎ها بعد، خاطرات‌شان در این کتاب، 
جمع‎آوری می‎شود. حالا از روی این کتاب، فیلمی به همین اسم ساخته شده‎است 
که درحال اکران است. داستان جذاب آن بیست‎وسه‎ نفر و جایزه بهترین فیلم از 
نگاه ملی جشنواره فجر، بهانه‎ای شد تا سراغ هنرپیشه‎های نوجوان این فیلم برویم.

گفت و گو

گالری

 زندگی‌سلام
  سه شنبه

  ۳  دی 1398    
 شماره 1496

مریم ملی| روزنامه نگار   

بدترین چیز توی دنیا صدای رواعصابشه! وقتی گوشی زنگ می‎زنه حاضری هر چی داری و 
نداری بدی تا فقط یه ربع دیگه بخوابی ولی نمیشه چون همیشه طوری تنظیم اش می‎کنی 
که فقط یکــی دو دقیقــه وقــت داری بــرای لبــاس پوشــیدن و بیــرون زدن از خونــه. دنیای 
ناجوونمردیه، آخه ساعت 7 صبح واسه کی مهمه که تو دوره اشکانیان چی به ایران گذشته یا 
جذر فلان عدد چند میشه؟« این نجوای هر روز خیلی از نوجوان‌‏هاست که باید کله سحر بیدار 
بشــوند و خودشان را به مدرســه برسانند. شــبیه یک شــکنجه بی‌رحمانه به نظر می‎رسد اما 
واقعیت اش را بخواهید تقریبا  در تمام کره زمین نوجوان‎ها با همین مسئله دست‎و‎پنجه نرم 
می‎کنند. دیگران فکر می‎کنند نوجوان‏‌ها دارند تنبلی می‏‌کنند اما محقق‎ها مدت‎هاست به 
این فکر افتاده‌اند که خب وقتی بیدار شدن در این ساعت تا این‌حد برای دانش‏‌آموزان سخت 
است پس لابد یک جای کار می‎لنگد. آ‏ن‎ها به نتیجه‏‌های جالبی رسیده‌اند؛ چرخه خواب تحت 

کنترل ریتم‎های روزانه بدن است، این ریتم‎ها یک چرخه عادی 24 ساعته را دنبال می‎کنند 
و همه چیز را از چرخه خواب تا درجه حرارت بدن، اشتها و تغییرات هورمونی تحت تاثیر قرار 
می‎دهند. در دوران بلوغ خیلی از نوجوان‎ها با تغییر ریتم شــبانه‎روزی مواجه می‏‌شــوند و به 
جای آن‏که ساعت 9 شب احساس خستگی کنند، حوالی ســاعت ۱۱یا ۱۲ این احساس به  
سراغ‌شــان می‎آید. اولش به نظر می‌رســد که بی‌خواب شــده‎اند ولی درواقع بدن‌شان دارد 
تلاش می‎کند با تغییرات طبیعی کنار بیاید. خب حالا وقتی شروع مدرسه در ساعت 7:30 
صبح باشــد، نوجوان از خواب 8تا10 ساعته محروم می‎شــود. کمبود خواب باعث می‎شود 
نورون‌‏های مغزی کُند عمل کننــد و در نتیجه توانایی اســتدلال و مهارت‌‏های تصمیم‏‌گیری 
پایین بیاید. آزمایش‏‌هایی که این محقق‌‏ها انجام داده‎اند می‎گوید برای نوجوا‎ن‎های بین 13 
تا16 سال، ســاعت 10 صبح بهترین زمان برای شــروع مدرسه اســت ولی این تحقیقات با 
چالشی جدی روبه‌رو است؛ این‌که مسئولان آموزش‌وپرورش مختلف بپذیرند که تغییراتی در 

ساعت شروع مدرسه ایجاد کنند. 

چرا صبح بیدار شدن این قدر عذاب‏ آور است؟ 

بدون شرح 

4

عکس از  ایسنا

منابع: تابناک،  برترین‌ها 

عکس  از سریال کمال

الهام حبشی   
 

در مدرســه به ما یاد می‌دهند که با یادداشت کردن نکات اصلی هر 
درس، به یادگیری خودمان کمک کنیم. نت‌برداری علاوه‌بر این‌که کمک بزرگی 

به آموختن چیزهاست، به تقویت حافظه هم منجر می‌شود اما این توصیه فقط مختص درس 
خواندن است؟ حتما برای‌تان پیش آمده کتابی )غیردرسی( خوانده‌باشید اما وقتی که ازتان درباره 
محتوای آن می‌پرســند، هیچ چیز واضحی در ذهن‌تان شــکل نمی‌گیرد. انگار هرگز نام آن کتاب به 
گوش‌تان نخورده‌است. این‎طور وقت‎ها احساس می‎کنید وقت‎تان تلف شده‎است. اگر قرار است هر 
کتابی را که می‎خوانیم فراموش کنیم، اصلا چرا بخوانیم؟ اگر می‌خواهید به فراموشی‌های‌تان پایان 
بدهید، راه چاره همان یادداشــت‌برداری‌ است. اول از همه یک دفتر مناسب، به عنوان دفتر حافظه 
درنظــر بگیرید. به نظرم یک دفتر 80 تا 100 برگ برای افراد اهل مطالعه کافی باشــد. از این به بعد 
به جای کشیدن خط زیر سطرهای کتاب، جملات جذاب، اتفاقات مهم، دیالوگ‌های تاثیرگذار، نام 
و رابطه شخصیت‌ها را به همراه صفحه کتاب در این دفتر یادداشت کنید. البته این نکته را هم یادآور 
شوم که نباید سر هر اتفاق ساده‌ای توقف کنید. کار شما خلاصه‌برداری نیست، تنها قرار است نقاط 
پررنگ داســتان را برای خودتان حفظ کنیــد؛ یعنی نباید به یک کتاب 200 صفحــه‌ای بیش از دو تا 
چهار صفحه اختصاص دهید. با فراهم کردن دفتر حافظه و بازخوانی گاه‌به‌گاه آن، دیگر هیچ یک از 
قصه‌هایی که خوانده‌اید ، فراموش نخواهندشد. تنها کافی است در مواقع لزوم سری به دفتر حافظه 

بزنید و با خواندن دو صفحه، یک داستان 200 صفحه‌ای را با جزئیات به خاطرتان بازگردانید.

ماجراهای یک تنبل پلشت 

یگانه حاجی‎آبادی | 15 ساله  

تنبلی و پلشتی در یک راستا قرار دارند. کسی که تنبل است، حتما پلشت هم هست. مثلا انسان 
شریفی را تصور کنید که جوراب هایش را بالاخره بعد از چهار، پنج ماه پا زدن می‎اندازد توی لباس شویی. 
همان لحظه ازقضا مامانش می‎گوید »آماده شو می‎خوایم بریم جایی«. همون جوراب را که عطر گل زنبق 
می‎داد و حالا بوی نم هم بهش اضافه شده، بو می‎کشد و با حالت اغما و تهوع می‎گوید: »نه خیلی هم بوش 
بد نیست« و می‎پوشد. خوشا به غیرتت! من نمی‌دانم وقتی جوراب‎های‎تان را بالاخره یک‎روز با صابون 
می‎شویید، با دیدن آن کف‎های قهوه‎ای ذوق می‎کنید یا نه. به من که احساس سم‎زدایی کبد فوق‎چرب 
نیازمند پیوند، دســت می‎دهد. عزیزی که شما باشــی و داری خیلی کشمشــی می‎خندی، حتما این 
موقعیت‎ها را تجربه کردی دیگر، نه؟ اشکالی هم ندارد. دورهمی به شیرین‎کاری‎های‌مان می‎خندیم. 
یک نوع پلشتی هم  وجود دارد که به تنبلی ربطی ندارد. درواقع می‎شود این‎طور گفت که هر پلشتی، تنبل 
نیست. مثلا یک شب رگ خانواده می‎گیرد، دایی‌ها و خاله های ‌باکلاس‎ را بر‌می‌داریم و می‌رویم جاده 
باغرود دورهم بلال بزنیم؛ خوشمزه نمکی! عشق و حال فانتزی که تمام می‎شود، یکهو می‌بینی یک تکه 
پوست نازک تیز رفته لای لثه و دندان هفت و هشــت. هرقدر هم که با زبانت می‌رقصی، آن نامرد دربیا 
نیست. خیلی نرم، راهت را کج می‌کنی به سمت افق کهکشان‌آلود. به منطقه امن که رسیدی، با زبانت 
نشانه می‌گیری و با ناخن انگشت کوچکت عملیات را انجام می‎دهی. همین‌طور که در تلاشی، خاله سر 
می‎رسد و متعجب می‌گوید: »داری چی کار می‌کنی؟« انگشتت را که تف کشدار ازش آویزان است، از 

دهانت بیرون می‎آوری و به این فکر می‎کنی که کاش پلشت نبودی و این‎طوری بی‎آبرو نمی‎شدی!

آثار شما

نوجوان 

روزهای فرد

پسربچه‎ای با توانایی انجام حرکات متقارن 

اگر به خیلی از ما بگویند یک کار یکسان را با هر دو دست انجام دهیم، 
برای‌مان ســخت خواهدبود چون به‌لحاظ عملکــرد دو نیمکره چپ 
و راســت مغز امکان تمرکز همزمــان روی هر دو دســت را نداریم. اما 
»اتان« پسربچه 5 ساله انگلیسی بدون آن‌که بخواهد مجبور است از 
هر دو دستش به‌طور همزمان اســتفاده کند. به گفته پزشکان، اتان 
نوعی تومور در چشم چپ اش دارد که باعث می‌شود دو دست اش را به 
شکل تقارن آینه‌ای حرکت دهد. مثلا اگر با یک دست قاشق و با دست 
دیگرش ظرف غذا را در دست داشته‎باشد، مجبور است هنگام بردن 
قاشق به سمت دهانش با بشقاب هم همین کار را بکند. او حتی مجبور 

است همزمان با دو دست اش بنویسد.

موتورسیکلت قاشقی

»جیمــز راس« هنرمنــد آمریکایــی اســت کــه به ســاختن مجســمه 
موتورسیکلت‌ با قاشق معروف شده‌است. منشــأ این ماجرا به روزی 
برمی‌گردد که همسر جیمز می‌خواست برای شام مراسم عروسی‌شان 
تعدادی قاشــق ســفارش دهد و بــا یک اشــتباه محاســباتی، تعداد 
زیادی قاشق روی دست‌شان ماند.  جیمز هم تصمیم می‌گیرد با این 
قاشق‌های اضافه، مجسمه‌ یک موتورسیکلت را برای همسرش بسازد. 
حالا او به مردی مشــهور شده‌اســت که با خم کردن قاشق‌ها و وصل 

کردن‌شان به هم، سازه‌های زیبای قاشقی می‌سازد.

 مروری کوتاه بر ماجرای آن 

»آن بیست‌وســه نفر« شــرح خاطرات »احمد 
یوسف‌زاده« و 22 نوجوان 13 تا 17 ساله‎ای 
است که در ســال‎های دفاع مقدس ، تصمیم 
می‌گیرند دوشــادوش بــزرگ ترها بــه جبهه 
بروند که البته اصلا کار آســانی نیســت. این 
نوجوانان به خاطر ســن کم‌شــان، مجبورند 
از نــگاه فرمانــده لشــکر مخفــی بماننــد تــا 
مانــع رفتن‌شــان بــه جبهه نشــود. آن‎هــا به 
هرســختی، موفق می‎شــوند خودشــان را به 
جبهــه برســانند امــا ماجــرای اصلــی بعد از 
اعزام بــه جبهــه و اسیرشــدن بچه‌ها شــروع 
می‌شود؛ زمانی که آن‌ها را به پادگان نظامی 
در بصــره می‌برنــد و عراقی‎هــا بــه نســبت 
رفتارهای خشــن و غیر انســانی با دیگر اسرا 
از آن‌ها بــه خوبی اســتقبال می‌کننــد. بعدا 
مشخص می‌شود این کار یک مانور تبلیغاتی 
بــرای حکومت صــدام بوده‎اســت تا بــا ارائه 
این تصاویر بــه جهان، وانمود کند با اســرای 
ایرانــی بــه مهربانی برخــورد می‌شــود. اوج 
ماجرا آن‌جایی اســت که فیلمِ اسرای ایرانی 
از تلویزیــون دولتــی عــراق پخــش می‌شــود 
و ازقضــا، صــدام تصویــر ایــن نوجوان‌هــای 
شجاع را می‌بیند. او دستور می‌دهد اسرای 
کوچک را به دیدارش ببرند تــا از آن‌ها برای 
تبلیغات دروغین‌اش اســتفاده کند و به همه 

بگوید ایران ایــن نوجوان‌ها را بــه اجبار به 
جنگ فرستاده‌اســت. ایــن نوجوان‌ها که 
نمی‌خواهنــد دشــمن بــه هدفش برســد، 

اعتصاب غذا می‎کنند. پس از پنج روز، عراق 
مجبور می‌شــود بچه‌ها را بــه اردوگاه 

بقیــه اســرای ایرانی ببــرد و بقیه 
ماجــرا کــه بهتر اســت خودتان 

ببینید.  

 اصل قصه برای‎مان از شخصیت‎ها مهم‎تر بود

»محمد رشــنو« اهــل تهران اســت و این 
روزها در ســریالی بــه نام »ماهــور« بازی 
می‌کنــد که قــرار اســت ماه محرم ســال 
آینــده از تلویزیــون پخــش شــود. محمد 
درباره نحوه انتخاب بازیگرهای نوجوان 
فیلم می‌گوید: »گرچه بیشــترمان تا قبل 
از این فیلم جلوی دوربین نرفته‌بودیم اما 
تقریبا همه ما اهل تئاتر هســتیم و از این 
فضا به سینما وارد شدیم. من هم همین 
شــرایط را دارم. از شــش ســال پیش که 
درکلاس‌های بازیگری »هومن سیدی« 
شرکت کردم، تئاتر کار می‌کنم. یک روز 
عوامل فیلم به ســالن تئاتــر آمدند  و بعد 
از چند تســت بازیگــری، من را بــه بازی 
در فیلــم دعــوت کردنــد.« محمــد ادامه 
می‌دهد: »آن‎هایی که کتاب بیست‎وسه 
نفــر را خوانده‎انــد، در فیلــم بــا نام‌هایی 
روبــه‎رو می‌شــوند کــه در کتــاب وجــود 
ندارد چــون در این فیلــم نقش‌ها عوض 
شده‌اســت. یعنــی اســامی نقش‎هایــی 
کــه بــازی می‌کنیــم واقعــی نیســت و 
ایــن انتخــاب نویســنده و کارگــردان 

بوده‌اســت. شــاید به این دلیل 
کــه نمی‌خواســتیم روی 

شــخص خاصــی تمرکز 
اصــل  یعنــی  کنیــم. 

قصــه از جزئیــات آن 
برای‎مــان اهمیت 

بیشــتری 
داشت«.

بازیگران نوجوان فیلم از سختی‌ها و شیرینی‌های کار می‌گویند

بزرگمردان کوچک!

23 نوجوان که بیشترشان تجربه بازیگری ندارند جلوی دوربین می روند و با اولین کار، جایزه نگاه ملی جشنواره فجر را می‌گیرند. از 
دو هفته پیش هم که فیلم به نمایش درآمده، توجه مخاطبان زیادی از جمله کودکان و نوجوانان را به خود جلب کرده‎ است. از آن‎جایی 

که امکان گفت‎وگو با همه بچه‎ها وجود نداشت، سراغ سه نفرشان رفتیم تا از حال‎وهوای کار برای‏‎مان بگویند.

  جنگ فقط توپ و خمپاره نیست

»روزبــه ســلطانی« اصالتا کرمانی اســت. 
می‎خواهــم بدانم بــرای نزدیک شــدن به 
فضای داســتان، بــا قهرمانــان اصلی این 
ماجــرا درارتبــاط بوده‎اند؟ می‌گویــد: 
»درطول فیلم‌برداری چندین‌بار کســانی 
که مــا نقش‎شــان را بازی می‌کردیم، ســر 
صحنه آمدند و با ما صحبت کردند. وقتی 
آن‎هــا را می‎دیدیــم کــه بــا هــم صمیمی 
بودند و شــوخی می‎کردند، بهمان کمک 
می‎کرد ســعی کنیم آن رابطه دوســتانه را 
دربیاوریــم و نقش را واقعی‌تــر اجرا کنیم. 
گاهی که آزادگان یکــی یکی به دیدارمان 
می‎آمدند، از فرصت استفاده می‌کردیم و از 
حس‎وحال آن روزهای‌شان می‌پرسیدیم. 
خــب خیلی فــرق می‎کرد خــود افــراد، از 
تجربه‎های‎شــان بگوینــد تــا این‎کــه فقط 
فیلم‎نامه را بخوانیــم. من هم به‎جای تکیه 
صرف به فیلم‌نامه تلاش می‌کردم تا حس 
آن روزهــای شــخصیت‎ها را درک کنــم«. 
روزبه ادامه می‌‎دهد: »من قبلا کتاب‌های 
دفاع مقــدس زیــادی خوانده‌بــودم اما از 
داســتان آن بیست‌وســه نفــر اطــاع 
نداشــتم. وقتــی فیلم‎نامــه را 
خوانــدم، فهمیدم کــه این 
داستان با همه موضوعات 
دفاع مقدسی فرق می‎کند 
چــون بــه آدم‎هــا نزدیک‎تــر 
است. ما در فیلم‎های دفاع 
مقدســی همیشــه توپ 
و خمپــاره می‎بینیــم 
امــا در ایــن فیلــم 
مهم‎تر از همه، 23 
نوجوانی هســتند 

که تصمیم‌شان اتفاقی مهم را رقم می‎زند. 
این‌که توانســتم با این فیلم، به نوجوان‌ها 
و هم‎سن‌وســال‌هایم نزدیک شوم و نمایی 
دیگر از دفــاع مقدس‌مان را نشــان بدهم، 

خوشحالم«.
دوری و دلتنگی را درک کردیم

»علی  آزادمند« 16 ســاله است و در نقش 
محسن بازی می‌کند. از او می‌پرسم دیدن 
فیلمی که قصه‎اش قبلا چاپ شده‎اســت، 
چه جذابیتی دارد؟ می‌گویــد: »حتی اگر 
کتــاب را خوانده ‎باشــید، به نظــرم درباره 
این قصــه، پایــانِ داســتان تنها چیــز مهم 
نیســت. مهم روایتی اســت که از دل قصه 
بیرون می‎آید؛ دوســت داریــم بدانیم این 
جملاتــی کــه از زبــان قهرمان‎هــای قصه 
می‎خوانیــم، در چــه فضــا و شــرایطی بــه 
زبان آمده‎اســت«. عباس گریــزی می‌زند 
به ســه ماه فیلم‌برداری: »بعضی از بچه‌ها 
تا قبــل از این فیلــم تجربه بازی نداشــتند 
برای همین وقتی بــرای مدتی طولانی از 
خانواده‌شــان جدا شــده‌بودند، احساس 
دلتنگی می‎کردند. این دلتنگی بهشــان 

کمــک می‎کرد حــال و 
آدم‎هایــی  هــوای 

از  ســال‎ها  کــه  را 
خانه و کشورشــان 
بهتــر  بودنــد،  دور 

بفهمند.
قــع  ا و ر د
دلتنگــی 
و دوری را 
قعی‎تر  ا و

درک 
کردیم«.

بالتازار

آیا می‌دانید مامان‌ها همه حسابدار هستند؟ چون وقتی 

توی مهمانی از دســت‌مان عصبانی می‌شوند، می‌گویند 

رسیدیم خونه حسابت رو می‌رسم.

ی
حمد پور،  مراد

جرا: م
ایده و ا

دفتر حافظه 

عجایب

رفقا سلام!
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