
 

مهسا کسنوی| روزنامه نگار

یکی از عوارض قرنطینه چاقی است. تعجبی هم ندارد؛ وقتی مدت 
طولانی یک جا بنشــینیم و شــیرینی، کیک، پلو و نان بخوریم و هیچ 
تحرکی نداشته  باشــیم، از افزایش وزن و چاقی راه فراری نیست اما 
چه می شــود کرد؟ اولیــن قدم در آب کــردن چربی هــا، به خصوص 
چربی های شکمی بالابردن متابولیسم یا سوخت وساز بدن  است. 
شــما می توانید ضربــان قلب تــان را ازطریــق حرکات هــوازی مثل 

درجازدن، طناب زدن و حرکت پروانه، کمی بالا ببرید. قدم دوم در افزایش متابولیسم، تغییر تغذیه و استفاده از خوراکی هایی 
است که سوخت وساز بدن را بالا می برند. دارچین، زنجبیل، شکلات تلخ )70درصد به بالا( و نوشیدنی های کافئین دار )مثل چای 

و قهوه( جزو خوراکی هایی هستند که به آب شــدن چربی ها کمک می کنند. همچنین برای خداحافظی با سبز 
چربی های شکمی باید بتوانید مدت  طولانی سیر بمانید؛ پس به برنامه  غذایی تان، پروتئین های کم چرب مثل 

لوبیا، سینه مرغ و سفیده تخم مرغ را اضافه کنید. غلات کامل مثل برنج قهوه ای و جو دوسر را به جای نان، 
برنج و آرد سفید مصرف کنید. این مواد به دلیل داشتن فیبر بالا، زمان بیشتری شما را سیر نگه می دارند. وقتی 

گرسنه می شوید، سعی کنید سبزیجات و میوه های کم کالری مثل کرفس، خیار، کاهو و گوجه فرنگی بخورید. 
ترکیب این مواد در سالاد، برای آن هایی که اهل خوردن سبزیجات نیستند، پیشنهاد خوبی است. اگر دوست 

دارید برای عضلات شکم تان سنگ تمام بگذارید، پیشنهاد می کنم روزی سه سِت ۱۵تایی درازنشست نیمه و 
درازنشست کامل را به برنامه ورزشی خود اضافه و این تعداد را کم کم تاحد توان تان بیشتر کنید.
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جوانه )ویژه نوجوانان(
گالری

با چربی های شکمی خداحافظی کنید 

پیشنهاد

من آهنگ ساز هستم  
آرمان موسی پور، آهنگ ساز فیلم های چهارراه استانبول و عصریخبندان از حرفه اش می گوید 

سالم باشک 

  
اگــر خواهــر یــا بــرادری کوچک تــر از خودتــان 
داشته باشــید، حتمــا از انیمــه پیشــنهادی ایــن 
هفته خو ش تان خواهدآمد. »میــرای« قصه بامزه 
پســرک خردســالی اســت که پنج ســال تمام در 
خانه پادشاهی کرده و یکی یک دانه مادروپدرش 
بوده اســت اما با به دنیاآمدن خواهر کوچک ترش 
همه چیــز ایــن زندگی بی نقــص به هــم می ریزد. 
»میرای« شباهت فراوانی با پویانمایی»بچه رئیس« 

دارد اما تفاوت بزرگی بین شخصیت برادرهای بزرگِ این انیمه و انیمیشن وجود دارد. در »بچه 
رئیس« با یک برادرِ بزرگ دوست داشتنی طرف هستیم و با ورود پسرکِ کت وشلوارپوشِ رئیس، 
دل مان برای برادرِ بزرگ کباب می شــود اما »کان«،برادرِ بزرگ انیمه »میرای« یک بچه لجباز 
و حسود واقعی اســت. او مدام درحال دادوفریادکردن و آزار نوزاد تازه  وارد است. با دنباله دار 
شــدن اذیت هایی که کان درحق خواهرش انجــام می دهد، اتفاقــات عجیب وغریبی در خانه 
آن ها رخ خواهدداد. در حیاط اسرارآمیز خانه، فانتزی های حیرت انگیزی پدیدار می شوند و 
پسر کوچک را وارد یک سفر ماجراجویانه به آینده و گذشته می کنند. سفر ماجراجویانه ای که 
در ذهن غمگین یک کودک شکل گرفته است؛ کودکی که می خواهد از تلخی واقعیت به دنیای 
رنگارنگ رویا فرار کند. از آن جایی که پدر این خانواده معمار است، در این انیمه چشم نواز شاهد 
یک خانه متفاوت و جادویی خواهیدبود؛ خانه ای که آجر به آجر آن بارها و بارها در نســل های 
مختلف دچار تغییر و تحول بسیار شــده و تنها یک چیز در آن دســت نخورده باقی مانده است. 
درختی که درمیان حیاط سرســبز و تنومند ایستاده اســت و اتفاقات اســرارآمیز سفر در زمان 
حول آن شکل می گیرند. این درخت، نسل های پیشــینِ کان را دیده و او را به ملاقات یکایک 

آن هــا خواهدبــرد. پس اگــر این روزهای 
حوصله ســربر دل تــان هوس یــک انیمه 
پرحادثه و جذاب کرده اســت، پیشــنهاد 
من را جدی بگیرید. انیمه»  میرای« یکی 
از نامزدهای جایزه اســکار و گلدن گلوب 
ســال 20۱8 هم بود. دیگر می توانید با 
خیال راحت آن را دانلود کنید و از تماشای 
شیطنت های پسرک داستان که بی اندازه 
بامزه و شــیرین طراحی شده اســت لذت 

ببرید و با او هم ذات پنداری کنید.

   من کی ام ؟
آرمان موسی پور هستم. ســال ۱3۵4 در تهران به دنیا آمدم. موســیقی را از پنج سالگی شروع 

کردم و حالا آهنگ ساز هستم.
   چطور وارد عرصه موسیقی و آهنگ سازی شدم؟

اولین کارم را در ۱7ســالگی، با ساخت موســیقی برای یک تئاتر انجام دادم. بعد از آن 
برای تیزر های تلویزیونی، موسیقی تبلیغاتی کار کردم که تجربه خیلی خوبی بود. 

ازطریق شرکت های تبلیغاتی با کارگردان های مختلف آشنا شدم و روند حرفه ای 
آهنگ سازی را طی کردم.

    یک آهنگ ساز باید چه ویژگی هایی داشته باشد و چه آموزش هایی ببیند؟
ویژگی اصلی، یادگیری پایه و اصول آهنگ سازی است. به نظر من یک آهنگ ساز 

باید نگاه متفاوتی به دنیا داشته باشد و در غیر این صورت هرگز نمی تواند 
چیزی خلق کند. داشــتن نیروی خلاقانه و احساس بکر از ویژگی های 
مهم یک آهنگ ساز است. در بحث آموزش هم یک سری دروس اصلی 
است که باید گذرانده شــود و معمولا در همه هنرستان های موسیقی و 

دانشگاه ها تدریس می شود. اولین درس، تئوری موسیقی است. پس 
از آن »هارمونــی«، »کنترپوان«، »ارکستراســیون« و »فرم« واحدهایی 
هستند که به هنرجوهای آهنگ سازی آموزش داده می شوند. این ها 
دروســی اســت که علاوه بر نوازندگی در همه کشــورهای دنیا طبق 

استاندارد، تدریس می شود.
     شما چطور می توانید همکار من شوید؟

برای آهنگ ســازی پیش از هرچیز باید علم موسیقی را یادبگیرید. پس 

زهرا فرنیا| طنز پرداز

مشکلات خواب و بیداری خود را به متخصصان 
جوانه بسپارید 

شــاید فکر کنید پیام های  ارســالی شــما بــه مجــلات 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 ســلاح 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 چی کار کنم ساعت 11بیدار شم؟
   حدس من این است که منظورتان از ساعت ۱۱ یک چیزی مثل »صبح زود ساعت ۱۱« است. 
واقعا جالب شده، دیگر به نوجوانان وطن باید یاد بدهیم که چطور تا ساعت ۱۱ بیشتر نخوابند. 
البته خوب که دقت می کنم مهارت مهمی است. اصلا همین که می خواهید ۱۱ بیدار شوید و نه 
بعدش که اسمش نشود لنگ ظهر، خودش نشان می دهد که چقدر به فکر هستید. راه حل ما این 

است که از ساعت ۶ بالای سرتان آلارم بگذارید که شاید حوالی ۱۱ بالاخره بیدار شوید.

   جوانه من همه ا ش روزی ۲۰ ساعت تلویزیون می بینم، زیاده؟
    نه عزیزم، کم است. روز 24 ساعت دارد، یک عالمه  اش می ماند که می توانی بخوابی، 
غذا بخوری و گلاب به روی همه مان دستشــویی بروی. نظر من این است که آن 4 ساعت را 
هم یک جوری وصل کن به 20 ســاعت، تلویزیون دیدن را رها نکن. همین روزهاســت که از 

رکوردهای جهانی گینس سراغت بیایند.

     جوانه من ۸ ساعت در روز می خوابم، همون قدر که بدنم احتیاج داره. مگه بده؟ 
منتها ساعت ۸ صبح می خوابم تا بعدازظهر. مامانم میگه عین جغد شدی.

    شما مشکلی ندارید فقط ساعت بدن تان خط  روخط شده با یک کشور دیگر. 
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میرای، دختری از آینده 

الهام حبشی|  خبرنگار 

بگو نگو

فاطمه قاسمی 

یک شنبه هااین 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 .

کلاس زبان

out of sorts   رو به راه نبودن

نسترن رضوی  | خبرنگار 

   

مثال:      
The  baby  is  out  of sorts.

Maybe  she's   getting   a  new  tooth .

بچه روبه راه نیست. احتمالا دندان جدیدی قرار است دربیاورد.

ی
سعید مراد

ساز : 
صویر 

ت

از آن عشق به کار و تلاش بسیار مهم است. در آهنگ سازی مانند هر هنر دیگری از احساس تان 
خرج می کنید و اگر عاشقانه در این حرفه فعالیت نکنید نمی توانید اثری زیبا و ماندگار بیافرینید. 
بعضی نوجوان ها از من می پرســند وضعیت درآمد در موســیقی چگونه اســت؟ اگر این موضوع 
برای تان اولویت دارد، پیگیر آهنگ سازی نباشید. آهنگ سازی مثل خیلی از حرفه ها نیست که 
تنها با گذراندن دوره تحصیلات بتوانید در آن فعالیت کنید بلکه خلاقیت است که راه را برای شما 

باز می کند. کسی که با پشتکار در این مسیر تلاش کند، حتما اثرش دیده و شنیده می شود.
   آهنگ ساز فیلم چه کار می کند؟

موســیقی، روح فیلم اســت. آهنگ ســاز علاوه بر تســلط علمی در حوزه کاری اش باید با  
موســیقی فولک کشــور خود و دیگر کشورها آشــنایی داشته باشد. آهنگ ســاز فیلم غیر 
از این هــا، باید بتواند ازطریق اثرش احســاس هنرپیشــه ها را در لحظــات گوناگون با 
موســیقی انتقال دهد. درواقع باید توانایی این را داشته باشد که مثل بازیگران 
ازطریق هنرش با مخاطبان حرف بزند. کاری بسیار تخصصی است. اگرچه 
آن قدری که باید، دیده نمی شود ولی بخش بزرگی از بار  فیلم را به دوش 
می کشد. موسیقی حتی خیلی وقت ها می تواند اشکالات فیلم درزمینه 

دکوپاژ، تدوین و... را پوشش بدهد.
   چه آینده ای پیش روی یک آهنگ ساز است؟

به عقیده من در هر شــغلی اگر بهترین باشــید، آینده خوبی درانتظار 
شــما خواهدبود. در این عرصه به دلیل رقابت هایی که هر روز شاهد 
آن هستیم، باید بیشــتر تلاش کنید. در آهنگ سازی همان طور که 
گفتیم غیر از تحصیلات و تکنیک، خلاقیت است که به کمک افراد 
می آید. من امیدوارم جهان بیش از این به ســمت بی احساس شدن 

پیش نرود تا آینده خوبی در انتظار هنر و هنرمندان باشد. 

ی
ساز:زهره اقطاع

صویر 
ت

 متن و اجرا:ما را همه شب نمی برد خواب! 
محمدپور - مرادی

من، تو عکس پروفایل

من تو زندگی واقعی!

شما گفتین: سلام لطفا  چند ورزش 

و خوراکــی بــرای لاغــری و کوچــک 

کردن شکم معرفی کنید.

امیدوارم حالتون خوب باشه و رفقا سلام!

حوصله تون زیادی سرنرفته باشه. اصلا چرا 

یه کاری برای حوصله سررفته تون نکنید؟ سازمان 

جهانی »شهرداران صلح« در بین شهر های عضو این 

سازمان یه جشنواره نقاشی برگزار کرده. اگه 11 تا 16ساله این، 

تا آخر مهرماه فرصت دارین برای این مسابقه اثری آماده کنین. تو این 

سایت، ثبت نام می کنین؛ vcci.ir و شهرداری اصفهان، کار ارسال 
شماره پیامک 2000999اثر به جشنواره رو انجام میده.

شماره تلگرام 09354394576
تلفن تحریریه 05137634000  

شــما گفتین:جوانه واقعا از ســتون 
پیشــنهادت خوشــم میــاد. تمــام 
کارتون هایــی کــه تــوش معرفــی 
می کنی، عالیه.                                بهار اکبری

حالا آروم گوسفندها رو می شمرم 
چرا گوسفندا دندون تا یه خواب راحت داشته باشم

بالا ندارن؟ واقعا چرا؟

ای وای! هندونه 
شمردم چرا دستشوییم 

گرفت؟

ولش کن به 
جای گوسفند هندونه 

می شمارم که الکی ذهنم 
درگیر نشه

مسیر

ن
لای

س از هنرآن
عک

کمیک 


