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قهرمــانِ قهرمانــان مســابقات کشــوری 

ژیمناســتیک، ســابقه عضویــت در تیــم 

»دختران خورشید« عصر جدید و مقام سوم 

رقابت‌های کشوری رشته ووشو، فقط بخشی 

از افتخارات »دینا قاسمی« است که چندروز 

پیش برای چندمین‌بار در مسابقات ورزشی 

درخشید. دو هفته قبل، رقابت‌های قهرمانی 

ووشوی کشور در رده‌ سنی دختران نونهال و 

نوجوان با معرفی نفرات برتر به اتمام رسید. 

در این مسابقات که ۲۱۰ ورزشکار از سراسر 

کشور حضور داشتند، دینا توانست در فرم 

»تای‌چی‌چوان«، مقام سوم دسته نوجوانان 

را به‌دســت بیاورد و مدال برنــز بگیرد. این 

خبر را بهانه‌ای کردیم و ســراغ این قهرمان 

رفتیم تا درباره زندگــی، ورزش و علاقه‌اش 

صحبت کنیم.

    اولین مدال باعث شد ورزش را رها نکنم
دینــا دربــاره ســابقه ورزش حرفــه‌ای‌اش 
می‌گوید: »از شش ســال پیش، ژیمناستیک 
کار می‌کنم و الان هم در رشــته ووشو فعالیت 
دارم. غیر از مقام‌های ووشــو تا حــالا چندبار 
قهرمان قهرمانان یعنی نفر اول و نایب‌قهرمان 
مسابقات ژیمناستیک شده‌ام. قبلا هم عضو 
تیم »دختران خورشــید« بودم و بعد از برنامه 
عصر جدید به مسابقات کشوری ووشو رفتم. 
اوایل فقط برای پر کردن اوقات فراغت سراغ 
ورزش می‌رفتــم اما یکی، دو ســال بعد وقتی 
اولین مدالم را گرفتم، جرقه‌ای شد تا ورزش را 
رها نکنم. چون می‌خواستم مدال‌های بهتری 

بگیرم و در مسابقات مهم‌تری شرکت کنم.«

   بــه تمرین حرفه‌ای به چشــم 
تفریح نگاه می‌کنم

از دینا می‌پرســم چطور چندین ســال ســابقه 
فعالیتــش در ژیمناســتیک را کنــار گذاشــته 
و ســراغ ووشــو رفته‌اســت، می‌گویــد: »بــه 
ژیمناســتیک می‌گویند مادر ورزش‌هــا و پایه 
رشــته‌های ورزشی شــناخته می‌شــود. همه 
رشته‌ها به انعطاف‌پذیری بالا، قدرت و سرعت 
نیاز دارند؛ چیزهایی که ورزشــکارهای رشته 
ژیمناستیک، تمرین می‌کنند مثلا اگر به ورزش 
ووشو دقت کنید این رشــته به قدرت و سرعت 
زیــادی نیــاز دارد، در شــیرجه و شــنا حرکات 
ژیمناســتیک را می‌بینیــد و در دوومیدانی در 
پرش‌ها به انعطاف زیادی نیــاز دارید. خلاصه 
ژیمناستیک در همه رشــته‌های ورزشی تأثیر 
دارد. به همین دلیل کسی که ژیمناستیک کار 
می‌کند، به‌دلیل آمادگی بدنی بالا می‌تواند در 
رشــته‌های دیگر هم موفق شود. من هم وقتی 
در مســابقات مختلــف ژیمناســتیک چندین 
مدال‌ به‌دســت آوردم، تصمیم گرفتم به سراغ 
یک ورزش دیگر بروم تا در آن‌ هم موفق شــوم. 
می‌خواســتم در ســطح‌های بالاتری ورزش و 
در مســابقات شــرکت کنم. از چندســال قبل 
رقابت‌های ووشــو را می‌دیدم و از فرم حرکات 
و لباس‌ها و مســابقاتش خوشــم می‌آمد. حالا 
هم روزی ۷-۶ ســاعت تمریــن می‌کنم چون 
مســابقات انتخابی تیم ملی را در پیش داریم. 
شــاید فکر کنید بــا این میــزان تمرین خســته 
می‌شــوم اما هنوز هم مثــل روزهــای اولی که 
ســراغ ورزش آمدم، تمریــن کــردن را تفریح و 

سرگرمی می‌دانم.«

نوجوان موفق 

دزدی که مسافر زمان شد 

عفت زینلی |  روزنامه نگار

کلاس زبان

 در اتاق گریم  چه 
می گذرد؟ 

 آشنایی با زیروبم حرفه
 گریمور سینما در جهان 

بدانیم 

بدون شرح
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گفت‌وگوی دوستانه!

رفقا سلام!
ورود به دانشگاهه، حالا چه تک‌رقمی چه سه‌رقمی.تحصیلی آدم‌ها مثل هم نیست، رتبه کنکور هم کارکردش فقط کنکور آماده می‌کنی، بی‌خیال این به‌به و چه‌چه‌ها! شرایط زندگی و نیست که ازشون تعریف نکنه. رفیق من که داری خودتو برای کنکوره. رسانه‌ها باهاشون مصاحبه می‌کنن و کسی این‌روزها همه‌جا حرف از رتبه‌های برتر 
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نویسنده: مالوری بلک‌من
مترجم: پریسا رضایی

انتشارات: هیرمند
تعداد صفحات: ۲۶۴ 

 شخصیت اصلی رمان »دزد«، دختر ۱۲ساله‌ای به‌نام »لیدیا« است که در مدرسه به دزدی متهم 
می‌شود. لیدیا می‌خواهد همه به ویژه دوست خوبش، »فرانسیس« بدانند که او دزد نیست اما 
همه چیز علیه اوست. لیدیا به علفزاری فرار می‌کند و یک اتفاق عجیب باعث می‌شود به ۳۷سال 
بعد برود. دنیای مــدرن، یک حاکم زورگو و فعالیت‌های انقلابی ضدنظام حکومتی، مســائلی 
هستند که لیدیا در آینده با آن‌ها روبه‌رو می‌شــود. لیدیا می فهمد این زورگویی‌ها و حاکم شهر 
ارتباط مســتقیمی با خود او دارند و در آینده متوجه می‌شود راز ماجرای دزدی چیست. او باید 
راهی پیدا کنــد که به زمان خودش برگــردد و جلوی اتفاقات زیادی را بگیــرد. اگر می‌خواهید 

بدانید لیدیا موفق می‌شود یا نه، خواندن »دزد« 
را به شما پیشنهاد می‌کنم.‌

قسمتی از کتاب را با هم می‌خوانیم:
 لیدیــا پرســید: »خانــه‌ شــما را چه کســی تمیز 
می‌کند؟ تو یا پدرت؟« اخم‌های »فرن« بیشــتر 
تــوی هــم رفــت و جــواب داد: »معلــوم اســت، 
آدم‌آهنــیِ خانه‌مــان. البته آدم‌آهنــی ما خیلی 
کند اســت. مدلش جی‌اچ-۱۰۴۲-اِی است 
کــه خیلی مــدل بالایــی نیســت ولــی بالاخره 
کارمــان را راه می‌اندازد.« مادر لیدیا همیشــه 
می‌گفت: »اگر شما دوتا منتظرید کسی اتاق‌تان 
را تمیــز کنــد باید تــا قــرن بیســت‌ویکم منتظر 
بمانید. آن‌وقت آدم‌آهنی‌های خانه‌دار به بازار 
می‌آیند، پــس الان دســت‌به‌کار شــوید!« مادر 
درســت می‌گفــت. آدم‌آهنی‌های خانــه‌دار به 

بازار آمده‌بودند.

کودکی  

در این عصر خموشی، عصر آهن در اندوه دو چشم پرتلاطم�
به دنبال یکی گم‌گشته هستم� گریزان‌کودکی گم کرده‌ام من
که لبخندش زلال و بی‌ریا بود گریزان‌کودکی گم کرده‌ام من�
و افکارش پر از چون‌و‌چرا بود که چشمانش پر از برق طراوت�
گریزان‌کودکی گم کرده‌ام من� که روزی در حیاط خانه‌ام بود
چراغ روشن کاشانه‌ام بود و شب‌ها گرچه تار و گرچه تیره�
گریزان‌کودکی گم کرده‌ام من� که روزی با نگاهم آشنا بود
تو گویی از من او هر دم جدا بود ولی در واپسین لحظات با هم�

***
زمستان آمد و نوغنچه‌هایم� در این سرمای طولانی بیفسرد
بهار سبز روحم منجمد شد� گلی در سینه تنگم بپژمرد
زمستان آمد و رخت سفیدش� کفن بر پیکر نوغنچه‌ها شد
زمستان آمد و وانگه بدیدم� گریزان‌کودکی از من جدا شد

د  پیشنها

آثار شما 

آرین نامور | 17ساله

   تحقیقات زیادی انجام می‌دهند
چندوچون گریم شخصیت‌ها در هر فیلم به دوره‌‌ای بستگی دارد که 
داستان در آن اتفاق می‌افتد و کشف جزئیات دوره‌های زمانی معمولا 
فرایند تحقیقاتی سخت و زمان‌بری لازم دارد. گریمورها باید داستان، 
شخصیت‌ها و تاریخ را به‌خوبی بشناسند و براساس این اطلاعات، نه 

حدس و گمان و سلیقه شخصی، هر شخصیت را گریم کنند.
 دست به آزمون و خطا می‌زنند

درست است که گریمورها بعد از تحقیقات بسیار، کاری را که باید در مرحله 
اجرای گریم انجام بدهند، در ذهن دارند اما برای آن‌که تصور و نتیجه کار 
یکی از آب دربیایــد، باید تلاش زیادی بکنند. اجرا کــردن گریم، مرحله 

دشواری است که بعد از کلی آزمون و خطا به نتیجه دلخواه می‌انجامد.
 ساعت‌های طولانی کار می‌کنند

کار گریمورها مدت زمان مشــخصی ندارد، یعنی این‌طور نیست که 
پیش از شــروع فیلم‌برداری زمانی را به گریم اختصاص بدهند و بعد 

دیگر کارشان تمام شود. آن‌ها پابه‌‎پای سایر عوامل فیلم، ساعت‌های 
طولانی آماده‌به‌کار و مشــغول انجام وظیفه‌اند چون در هر برداشت، 
باید حواس‌شان به تغییر ظاهر شخصیت‌ها باشد. تا حالا فکر کرده‌اید 
شخصیت‌های فیلمی که در فصل زمستان رخ می‌دهد اما در واقعیت 
وسط تابستان فیلم‌برداری شده، چطور ظاهر سرد و سرمازده به خود 

می‌گیرند؟ خب این هنر گریمور است.
 غیرممکن را ممکن می‌کنند

زمان فیلم‌برداری عموما از زمان واقعی تبعیت نمی‌کند و این موضوع، 
کار را برای گریمورها سخت می‌کند؛ بازیگر در مدت دوساعته فیلم، از 
روی زمان می‌پرد و از جوانی به پیری می‌رسد. گریمور با تکنیک‌های 
آرایش که لزوما هم قاعده مشــخصی ندارد و هرکس شــخصا تکنیک 
خودش را ابداع می‌کند، باید بتواند گذر زمان را نشــان بدهد. به این 
ترتیب غیرممکن را ممکن می‌کند و ما تعجب نمی‌کنیم شخصیتی که 

تا چند دقیقه پیش 20ساله بود، ناگهان 50ساله شده‌است.

 مواد تشکیل‌دهنده حیات در سراسر جهان پراکنده شده‌‌اســت، نجوم مدرن قصد دارد نشانه‌های 

حیات فراتر از کره زمین را شناســایی کند و این‌ کار به‌لطف فناوری‌های پیشــرفته‌ای مثل تلسکوپ 

»جیمزوب« انجام‌شدنی است. محاسبات نظری نشان می‌دهد که حدود 300میلیون سیاره بالقوه 

قابل‌سکونت تنها در کهکشان راه‌شیری و چندین سیاره قابل‌سکونت به‌اندازه زمین در فاصله 30سال 

نوری از زمین وجود دارد که همسایه‌های کهکشانی ما هستند. اما چطور می‌شود از وجود حیات در 

آن‌ها مطمئن شد؟

   ووشو، قلدربازی نیست!
دینا اطلاعات جالبی از ووشو دراختیارم 
قرار می‌دهد: »ووشــو یــک ورزش رزمی 
اســت که فرم‌هــای مختلفی مثــل »تالو« 
و »ســاندا« دارد. ورزشــکارانی کــه برای 
مبارزه تمرین می‌کنند و در مســابقات با 
حریف مقابل‌شان می‌جنگند، در ووشوی 
ســاندا شــرکت می‌کننــد. بعضی‌هــا هم 
که مثــل مــن، ووشــوی نمایشــی یــا تالو 
را دوســت دارنــد، در مســابقات حریــف 
مســتقیم ندارنــد که بــا ضربــات مختلف 
امتیــاز بگیرنــد. در ووشــوی تالــو مثــل 
ژیمناســتیک، حــرکات نمایشــی انجــام 
می‌دهیــم و بــه تکنیک‌هــا و حرکات‌مان 
امتیاز می‌دهند. ووشو البته انواع سبک‌ 
ماننــد »چانگ‌چــوان«، »نان‌چــوان« و 
»تای‌چی‌چــوان« دارد. »چانگ‌چــوان« 
به‌معنی مشــت بلند اســت. در این سبک 
از حــرکات دســت‌ها و پاهــای کشــیده 
و حــرکات زیبــای آکروباتیــک اســتفاده 
می‌شــود. حــرکات »نــان چوان« بیشــتر 
انفجاری و باسرعت و قدرت است و برای 
درگیری‌های نزدیک اســتفاده می‌شود. 
در »تای‌چی‌چــوان« حــرکات آرام همراه 
با تنفــس اصولی، انــرژی بــدن را تنظیم 
می‌کند که مثل مدیتیشــن برای آرامش 
اســت. ســبکی که من با آن در مسابقات 
کشوری شــرکت کردم، »تای‌چی‌چوان« 
بــود کــه بــه آرامــش زیــادی نیــاز دارد. 
بعضی‌هــا فکــر می‌کننــد چون در رشــته 
رزمی ووشــو فعالیت می‌کنم، قلدربازی 
درمی‌آورم اما ســبک من، تالــو و حرکات 

نمایشی است و اصلا قلدر نیستم.«

مصطفی میرجانیان |  روزنامه نگار 

روزی ۶-۷ 
ساعت تمرین 
می‌کنم چون 

مسابقات انتخابی 
تیم ملی را در 

پیش داریم. شاید 
فکر کنید با این 
میزان تمرین 
خسته می‌شوم 
اما هنوز هم مثل 
روزهای اولی که 

سراغ ورزش 
آمدم، تمرین 

کردن را تفریح و 
سرگرمی می‌دانم

تا این‌جای ســینماتوگراف که قدم‌به‌قدم با هــم پیش آمدیم، درباره نقش و ســهم 

عوامل مختلف پشت‌صحنه در ساخته شدن یک فیلم چیزهایی یادگرفتیم. یکی از 

تیم‌های مهم پشت‌صحنه، بچه‌های گریم هستند؛ کسانی که با تخصص و هنرشان 

کمک می‌کنند ما یک هنرپیشه را در نقش‌های مختلف بپذیریم و هویت تازه او را 

در هر فیلم، باور کنیم. گریمورها در دنیای فیلم‌ســازی برای درســت انجام دادن 

این وظیفه مهم چه می‌کنند؟

  به‌دنبال »امضای زیستی«
دور،  ســیاره  یــک  در  حیــات  تشــخیص  بــرای 
اخترزیست‌شناســان نور ســتارگانی را که بــا جو یک 
سیاره تعامل داشته‌اند، مطالعه می‌کنند و اگر نشانه‌ای 
از حیات وجود داشته‌باشد، نور سرنخی از آن به‌دست 
می‌دهد که به آن »امضای زیســتی« می‌گویند. یعنی 
چی؟ زمیــن در نیمــه اول زندگــی خود جــوی بدون 
اکسیژن داشت و تنها میزبان حیات ساده و تک‌سلولی 
بود. امضای زیســتی زمین در این دوران اولیه بســیار 
ضعیف بود. 2.4میلیاردسال پیش زمانی که خانواده 
جدیــدی از جلبک‌هــا تکامــل یافتنــد، ایــن وضعیت 
به‌طور ناگهانی تغییر کرد. جلبک‌ها از فرایند فتوسنتز 
اســتفاده می‌کردند که اکســیژن آزاد تولیــد می‌کند 
یعنی اکســیژنی کــه ازنظر شــیمیایی به هیــچ عنصر 
دیگــری پیوند نــدارد. از آن زمــان به بعد، جــو مملو از 

اکسیژن زمین یک علامت زیستی قوی روی نوری که 
از آن عبور می‌کند، به‌جا گذاشته‌است.

  رمزگشایی از پیغامِ نور
هنگامی که نور از سطح یک ماده منعکس می‌شود یا از 
یک گاز عبور می‌کند، طول موج‌های خاصی از نور در 
سطح گاز یا ماده محبوس می‌شوند. این به دام افتادن، 
دلیلی است که توضیح می‌دهد چرا چیزها رنگ‌های 
متفاوتی دارند. برای مثال برگ‌ها ســبز هســتند زیرا 
»کلروفیل« در جذب نور در طول موج‌های قرمز و آبی، 
خوب عمــل می‌کند. بــه این‌ترتیــب با برخــورد نور به 
برگ، طول موج‌های قرمز و آبی جذب می‌شوند و نور 
ســبز را به چشــمان ما بازمی‌گرداند. به همین دلیل، 
ستاره‌شناســان می‌توانند با اندازه‌گیری رنگ خاص 
نوری که از یک سیاره می‌آید، درباره ترکیب جو و سطح 
آن اطلاعاتی به‌دســت بیاورند. از ایــن روش می‌توان 

برای تشخیص وجود گازهای جوی خاصی که با حیات 
مرتبط هستند مانند اکسیژن یا متان هم استفاده کرد 
چون این گازها علایم خاصی در نور به‌جا می‌گذارند. 
برای تشخیص این تغییرات ظریف در نوری که از یک 
سیاره فراخورشیدی بالقوه قابل‌ســکونت می‌آید، به 
یک تلســکوپ فوق‌العاده قدرتمند نیاز اســت. اکنون 
تنها تلســکوپی که می‌تواند چنین کاری انجام بدهد، 

جیمزوب است.
  نقش گازها در یافتن حیات

جیمــزوب می‌توانــد با مطالعه ســیارات هنــگام عبور 
از مقابل ســتاره‌های میزبــان و گرفتن نور ســتاره‌ای 
که در جو ســیاره فیلتر می‌شــود، امضاهای زیستی را 
جست‌وجو کند. البته این تلسکوپ برای جست‌وجوی 
حیات طراحی نشــده‌ و تنها قادر به بررســی تعدادی 
از نزدیک‌تریــن جهان‌هــای بالقــوه قابل‌ســکونت 
اســت. همچنیــن می‌توانــد تغییــرات در ســطح جو، 
د‌ی‌اکســیدکربن، متان و بخار آب را تشخیص بدهد و 
ترکیب خاصی از این گازها ممکن است حاکی از وجود 
حیات باشد. تلسکوپ‌های فضایی آینده با عملکردی 
شبیه اســتفاده از دســت برای جلوگیری از تابش نور 
خورشــید به صورت، قادر خواهندبود نور ستارگان را 
مسدود کنند تا بررسی نوری که از یک سیاره منعکس 

می‌شود، آسان‌تر و یافتن حیات ممکن شود.

Necdet Yilmaz :اثری از

 جست وجوی حیات در فضا 
به ‎کمک » جیمزوب« 

 دانشمندان سال هاست فضا را به دنبال نشانه های حیات 

 می کاوند، حالا تلسکوپ های قوی آن ها را به

 هدف شان نزدیک تر کرده اند 

اطلاعات عمومی 

 از قهرمانی در  ژیمناستیک
 تا مدال برنز ووشو  

گفت وگو با نوجوان 13ساله مشهدی که در مسابقات 
کشوری ووشو مقام سوم    را کسب کرد 

مثال: 

I  can't   even  eat   a   half   a  bean,  I'm   absolutely   
full.

ترجمه: حتی نمی‌توانم یک نصف لوبیا بخورم، 
خیلی سیرم!

هم معنی 

مثال:

 I'm  stuffed. I  can't   eat   another   bite   of   cake.

ترجمه:  جا ندارم! نمی‌توانم یک لقمه کیک دیگر 

بخورم.

I'm  Stuffed  
جا ندارم    

I'm  full  
سیرم

خشم یک احساس طبیعی و سالم است که 

همه ما گاهی‌اوقــات آن را تجربه می‌کنیم؛ 

زمانــی کــه ناامیــد می‌شــویم، وقتــی در 

موقعیتی که دوست نداریم قرار می‌گیریم 

یا بــا مــا بدرفتــاری می‌شــود. گاهــی هم 

نمی‌دانیــم چــرا عصبانــی هســتیم، خب 

اشــکالی نــدارد تــا وقتی کــه راهــی برای 

ابــراز احســاس‌مان پیــدا کنیــم. خشــم 

وقتــی مشکل‌ســاز می‌شــود کــه به‌خوبی 

مدیریــت نشــود و از کنترل خارج شــود. 

چند نشانه وجود دارد که می‌گوید خشم ما 

مشکل‌ساز شده‌است؛ عصبانیت بر زندگی 

روزمره‌مــان تأثیــر می‌گــذارد، عصبانیت 

بر روابــط بین‌فــردی و اطرافیان‌مان تأثیر 

می‌گذارد، خشم، احســاس اصلی ماست 

و تنها چیزی است که می‌توانیم به آن فکر 

کنیم.

خشم از کجا می‌آید؟ 
بخش‌هــای اصلــی مغــز کــه در تنظیم 
قشــر  دارنــد،  نقــش  احساســات 
»پیش‌پیشــانی« و »آمیگدال« هســتند. 
قشــر جلــوی مغــز در برنامه‌ریــزی و 
تصمیم‌گیــری نقــش دارد و آمیگــدال 
برای محافظت از شــما به احساســات و 
خطرات واکنش نشان می‌دهد. به‌طور 
معمــول هنــگام فکــر کــردن و تصمیم 
گرفتن، قشر جلوی مغز به کارش ادامه 
می‌دهد و آمیگدال پاسخی نمی‌دهد اما 
اگر موقعیتی باعث ایجاد یک احســاس 
قوی مانند عصبانیت شود، این وضعیت 

تغییر می‌کند و آمیگدال است که این هشدار 
عاطفی را دریافت می‌کند. سپس سیگنالی 
می‌فرســتد تا همــه چیــز را نادیــده بگیرید و 
ســریع عمل کنید بدون این‌که بــه عواقب آن 
فکر کنید. آمیگدال شــما را وادار می‌کند به 
آن چــه به‌عنــوان »خطر« می‌بینیــد، واکنش 
نشــان دهید حتــی اگر خطــر واقعــی وجود 
نداشته‌باشــد. بــه همین دلیل ممکن اســت 
کارهایی انجام دهید یا حرف‌هایی بزنید که 
بعد پشیمان شوید. اما این مسئله، تغییرناپذیر 
نیســت. ما می‌توانیم کنــد یا متوقــف کردن 
این روند را یادبگیریم تا بتوانیم فکر کنیم که 
چگونه می‌خواهیم به موقعیت واکنش نشان 

دهیم. اما چطور؟
       شناسایی نشانه‌ها

موقع عصبانیت، »آدرنالین« ترشــح می‌شود 
و درنتیجه عضلات منقبض می‌شــوند، قلب 
تندتــر می‌زنــد، می‌لرزیــم و عــرق می‌کنیم. 

تشــخیص این علایم هشــداردهنده به شما 
فرصــت می‌دهــد تــا دربــاره این‌کــه چگونه 
می‌خواهید به موقعیت واکنش نشان دهید، 
فکر کنید. هرچه زودتر متوجه احســاس‌تان 
شــوید، انتخاب نحوه مدیریت خشم آسان‌تر 

می‌شود.
     ترک کردن موقعیت

دور شــدن از موقعیت حتی برای چند ثانیه، 
می‌تواند به شــما کمــک کند تــا بفهمید چه 
احساسی دارید و چگونه می‌خواهید واکنش 
نشان دهید. چند نفس عمیق بکشید، تا 10 
بشمارید، پیاده‌روی سریع را امتحان کنید و 
بعد از خودتان بپرسید که حالا چه واکنشی 

به موقعیت عصبانی‌کننده خواهیدداشت.
     آرام‌سازی

بدن شــما به آرام شــدن و ذهن‌تان به روشن 
شدن نیاز دارد تا بتوانید بدون غلبه هیجان، 
واکنش نشــان بدهیــد. یک تمرین تنفســی 
خوب به شما پیشنهاد می‌کنیم؛ تا چهار 
شــماره ازطریــق بینــی نفــس بکشــید، 
به‌اندازه دو شماره نفس‌تان را نگه دارید 
و تا هفــت شــماره ازطریق دهــان نفس 
بکشید. تکرار این کار به کند شدن تنفس 
و حفــظ آرامــش کمــک می‌کنــد. برای 
تحت‌کنتــرل درآوردن افکارتــان، روی 
محیط پیرامــون تمرکز کنیــد. پنج چیز 
را که می‌توانید ببینید، نــام ببرید؛ چهار 
چیز که می‌توانید حس کنید، سه چیز که 
می‌توانید بشنوید، دو چیز که می‌توانید 

بو کنید و یک چیز که می‌توانید بچشید.
mind.org.uk :منبع

چطور با خشم مان کنار بیاییم؟  

 چند نمونه از عجیب‌ترین گریم‌های سینمایی
حالا که با اهمیت کار گریمورها آشنا شدیم، چندتا از کارهای عجیب‌وغریب‌شان را با هم ببینیم. تماشای چهره هنرپیشه‌ها قبل و بعد از گریم، 

خارق‌العاده‌ است.

لرد ولدمورت پِپر

آگیکنت دراکولا

گرینچ نیموی پیر

هری‌پاتر داستان ترسناک آمریکایی

دراکولا

چگونه گرینچ کریسمس را دزدیدآقای هیچ‌کس

اعجوبه

رالف فاینس نائومی گراسمن

جیکوب ترمبلیگری اولدمن

جیم کری جرد لتو

  دوستان خوب جوانه!

 شما هم می‎توانید آثارتان را از 

طریق شماره‎های بالای صفحه 

برای‎مان بفرستید تا با اسم و 

عکس خودتان چاپ‎ کنیم.


