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تاريخساز دختران اين
»مهلا مؤمن زاده«، دختر نوجوان 17ســاله ي كرجي موفق شد به عنوان دومين 
دختر ايراني، مدال مسابقات جهاني تكواندو را از مسابقات جهاني منچستر به دست 
بياورد. به گزارش خبرنگار هفته نامه ي دوچرخه، پنج شنبه 26 ارديبهشت ماه، مهلا 
مؤمن زاده موفق شد در وزن 46- كيلوگرم در مسابقات جهاني تكواندو در منچستر 

مدال نقره كسب كند.
مؤمن زاده در نخستين مسابقه ي خود »آينور اوشپاي« از قزاقستان را 21 بر يك 
شكست داد. در مسابقه ي دوم »جوردين اسميت« از انگليس را 17 بر هفت از پيش 
رو برداشت. در مسابقه ي سوم »گالينا مِدوِدِفا« از روسيه را 23 بر سه شكست داد. در 
مسابقه ي يك چهارم نهايي، »لنِا اسِتويكوويچ« از كرواسي را 30 بر 20 مغلوب كرد و 
در نيمه نهايي »تان ژوئكين« از چين را با نتيجه ي نزديك 11 بر 9 از پيش رو برداشت. 
مسابقه ي فينال مؤمن زاده هم زمان با بازي پرسپوليس و سپاهان در هفته ي پاياني 
ليگ برتر خليج فارس بود كه متأسفانه نتوانســت از پس حريف كره اي باتجربه اش 
بربيايد. »سيم جاي يونگ« كه دوســال پيش هم قهرمان شده بود موفق شد در اين 

فينال هم 11 بر شش پيروز شود. اما به هرحال مهلا مؤمن زاده موفق شد نام خودش 
را به عنوان دومين دختر ايراني مدال آور در مسابقات جهاني تكواندو ثبت كند. حتماً 
خاطرتان هست كه دوره ي گذشته در سال 2017 ميلادي »كيميا عليزاده« موفق 
شده بود در اين مسابقات مدال نقره به دســت بياورد. مدال مهلا مؤمن زاده اين نويد 
را مي دهد كه تكواندوي ايران در بخش دختران از المپيك 2016 ريو تا مســابقات 
جهاني منچستر 2019 درجا نزده و حالا با قهرماني تازه و نوجوان به المپيك توكيو 

2020 خواهد رفت.
گفتني است تيم ملي تكواندوي ايران در پايان رقابت هاي منچستر با دو مدال نقره 
و يك مدال برنز، همراه  با كشورهاي مكزيك و روسيه در جايگاه ششم ايستاد. »امير 
هادي پور« ملي پوش 25ساله  كه سال 2017 مدال نقره ي اين مسابقات را كسب كرده 
بود در اين دوره به مدال برنز قناعت كرد و »ســروش احمدي« ملي پوش 23ساله ي 
گرگاني نيز موفق شد در دســته ي 63 كيلوگرم مدال نقره ي اين دوره از مسابقات را 

از آن خود كند.
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به پاتوق  نمايش هاي سنتي خوش آمديد!
20خرداد، آخرين مهلت ارسال آثار

توري براي كشف راز انسان

گردش در هيومن پارك
»كشف راز انســان« عنوان تورهاي گردشگري اســت كه در ماه مبارك رمضان در 
هيومن پارك برگزار مي شود. اين تورهاي علمي تا 9 خرداد آمادگي ميزباني را از كودكان 

و نوجوانان دارد. 
سازمان فرهنگی هنری شهرداری تهران برگزار كننده ي اين تورهاست. در اين تورها 
كارشناسان راهنماي تور، علاوه بر معرفي بدن انسان از مزاياي روزه هم براي مخاطبان 
حرف مي زنند. براساس برنامه ريزی  صورت گرفته، اين تورها همه روزه از ساعت 9 تا 13 
در30 نوبت 20 نفره ميزبان مخاطبان كودك ونوجوان است. با مراجعه به مراكز آموزش 

سازمان فرهنگي هنري در شهر تهران مي توانيد از اين تور استفاده كنيد. 

دبيرخانه ي نوزدهمين جشــنواره ي نمايش های آيينی و 
ســنتي،20 خرداد را به عنوان آخرين مهلت ارســال اثر برای 
حضور در پاتوق نمايش های ســنتی كودك و نوجوان )بخش 

ويژه ي استاد هنگامه مفيد( اعلام كرد. 
به گــزارش روابط عمومی اداره ي كل هنرهای نمايشــی، 
علاقه مندان بايد در مهلت تعيين شده، سه نسخه لوح فشرده، 
حاوی فايل تصويــری از اجــرای اثر برای حضــور در پاتوق 
نمايش های سنتی كودك و نوجوان براي دبيرخانه ي جشنواره 

بفرستند. 
پاتوق نمايش های ســنتی كودك و نوجوان با هدف حفظ 
و ترويج نمونه هــای اصيــل نمايش های آيينی و ســنتی و 
انتقال تجربه  هاي كهن به نســل جديد، در قالب چهار بخشِ 
»نقل و روايتگری كــودكان و نوجوانان«، »شــبيه  خوانی«، 
»قصه گويی و نقالی با موضوع هاي الهام گرفته شده از فرهنگ 
و ادبيات عاميانه ي ايران ويژه ي مخاطبان كودك« و »نقاشی 
و عروسك سازی با موضوع هاي الهام گرفته از فرهنگ و ادبيات 
عاميانه ي ايران« برگزار می شــود كه جزئيات آن در فراخوان 
 نوزدهميــن جشــنواره ي نمايش های آيينی و ســنتی آمده 

است. 
بــه شــركت كنندگان در بخش هــای گوناگــون پاتوق 
نمايش هاي ســنتي كودك و نوجــوان با بهره گيــری از نظر 
استادان هدايت كننده و كارشناسان كانون نمايش های آيينی 
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فردا ســوم خرداد اســت؛ روز آزاد سازي شهر 
خرمشــهر، به همين مناســبت نمايشــگاه هاي 
متعددي در شهر تهران برگزار مي شود. در نمايشگاه 
ياد ياران 30 عکس با موضوع هشــت ســال دفاع 

مقدس به نمايش گذاشته شده است.
 در اين نمايشــگاه منتخبی از آثار عکاســاني 
هم چون ساسان مويدی، علی فريدونی، سيدمسعود 
شــجاعی طباطبائی، حســين جباری پور، سعيد 
صادقی و محمدرضا شرف الدين به نمايش درآمده 
اســت. علاقه مندان برای بازديد از اين نمايشگاه  تا 
فردا سوم خرداد، از ســاعت10 تا 19 فرصت دارند 

كه به نگارخانه ي فرهنگ ســرای ســرو )خيابان 
ولی عصرعــج ، بالاتر از پارك ســاعی، كوی ســاعی 

دوم( بروند.
  اما نمايشگاهي ديگر، با عنوان  »خرمشهر+30« 
برگزار شده كه نمايشگاه عکس و چيدمان است و در 
گالري فرمانفرما برپاست. در اين نمايشگاه، روايتي 
ديگر از شهر خرمشهر مي بينيد. اين نمايشگاه هم تا 

10 خرداد ادامه دارد. 
براي دريافت اطلاعــات بيش تــر مي توانيد با 
شماره ي تلفن گالري فرمانفرما 02188316977 

تماس بگيريد.

 اولين سايت پرنده نگري پايتخت در پارك شهر راه اندازي شد. به گزارش شهرنوشت، علي محمد شاعري، 
رييس ستاد محيط زيست و توسعه ي پايدار شهرداري تهران با اعلام اين خبر گفت: »پرندگان سمبل آزادي، 
نشاط و زندگي هستند و ما در تلاش هستيم كه در تمامي مناطق شهر تهران سايت هاي پرنده نگري را براي 

آشنايي شهروندان با نحوه ي زندگي پرندگان ايجاد كنيم.«
 او هم چنين گفت: »در شــهر تهــران بيش از 170 گونه پرنده شناســايي شــده كه بــه دليل بهبود 
شــرايط زيســت گاهي جمعيت پرندگان در حال افزايش اســت.« به گفته ي شــاعري: »پارك شــهر 
تهران در طول يك ســال ميزبــان بيــش از 40 گونه پرنده ي وحشــی اســت. برخی از ايــن پرندگان 
بومی، برخی مهاجــر بهاره و تابســتانه، برخــی مهاجر پاييــز و زمســتان و برخی نيــز مهاجر عبوری 
 هســتند كه از جاهای بســيار دور مانند قاره ي آفريقا و يا از كشــورهای شــمال ايــران وارد اين پارك 

مي شوند.«

فرصت پرنده نگريخرمشهر در گالري هاي شهر
 در پارك شهر
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و سنتی هدايايی اهدا خواهد شد.
نوزدهمين جشنواره ي نمايش های آيينی و سنتی مرداد 98 

به دبيری داود فتحعلی بيگی برگزار می شود.
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گشت و گذاري در اثر هنري ساخته شده با چندين هزار عدد چاپي
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تو به ياد همه هستى!
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تو با هزار نــام، با هــزاران نام جلوه 
مي كني تا هريك از ما، اگر شده دلمان را 
به يكي از نام هايت گره بزنيم و خودمان 
را به تو نزديك كنيم. تو هزاران هزاران 
راه پيش رويمان باز مي كني تا هر يك از 
راهي خود را به شاه راه وصل برسانيم و 

گامي به سوي تو برداريم. 
تو ما را آفريده  و بــه ما جان داده  و از 
روح خود در ما دميــده اي، آن گونه كه 
هميشه در اعماق وجودمان تو را حس 
كنيم و دانسته و ندانســته، دل هايمان 

هميشه به ســمت تو بگردد. با اين همه،  
ما را رها نكرده ای و هــر روز صدايمان 
می كنی تا به ســمت تو بياييم. ســالي 
يك بــار مــا را بــه ميهمانــي ويژه ات 
فرامي خواني؛ ميهمانــي اي كه يك ماه 
طول مي كشــد و همه را بي هيچ قيد و 

شرطي به آن دعوت مي كني.
مي دانم كه تو ما را دوست داشته ای و 
دوست داري. مگر جز با دوست داشتن 
مي شود به ما جان ببخشی؟! مگر مي شود 
تصور كرد مخلوقي را دوســت نداشته 

باشــي و از روح خود در او بدمي؟! مگر 
مي شود انسان را دوســت نداشته باشي 
و زمينه ي دستيابي به جايگاه جانشيني 

خود در زمين را برايش فراهم سازي؟!
معلوم اســت كه بــا ايــن اوصاف، 
تو ايــن آفريده  هايت را بــه حال خود 
وانمي گذاري تا در تنهايي خود بپوسند و 
در بي راهه هاي گوناگون تباه شوند. تو به 
فكر تنهايي هاي ما هم بوده اي و هميشه 
آماده ي شنيدن درد دِل هايمان هستي. 
گفته اي هر وقت صدايت كنيم نزديكي و 

پاسخمان مي گويي. 
مهرباني ات نمي گذارد به اين بسنده 
كنــي و فرصت هاي بيش تــري برايمان 
فراهم نكني. شــب ها را آفريــدي تا هر 
يك فرصتي براي راز و نيــاز با تو بيابيم. 
شــب هاي مــاه ميهمانــي ات را رنگ و 
بويي ويژه دادي تا ســحرهايش ما را از 
روزمرگي ها دور كند و حلقه اي براي وصل 
شدن در دسترســمان بگذارد و باز شب 
قدري در ميان اين شب ها قرار دادي بهتر 
از هزار ماه، تا كساني كه از آن همه شب 
جا مانده اند كمي خــود را دريابند و جلو 
بيايند و براي يك شب هم كه شده از ته 
دل تو را صدا كنند و با تو رازِ دل بگويند. 

اين شب دارد مي رســد و من اگرچه 
ميهمان خوبي نبــوده ام، مي خواهم در 
اين شب و در ميان اين همه ميهمان به 
ســمت تو بيايم. مي خواهم در اين شب 
تا مي توانم تو را به هر نامي از تو كه بلدم 
صدا بزنم، شايد جلوه گري تو را با يكي از 
نام هايت ببينم، شايد مهرباني تو، زيبايي 

تو، گذشت و چشم پوشي تو، حضور تو... 
چون نسيمي بر من بگذرد. 

در اين شب در هر گوشــه اي از اين 
زمين پهناور گروهي تــو را مي خوانند، 
شــايد هر گروه و دســته اي، هر كسي 
خود را با بعضي از نام هايــت، با بعضي 
از جلوه هايــت نزديك تر حــس كند... 
من هــم مي خواهم در ميــان اين همه 
آدم تو را صدا بزنم و با تو ســخن بگويم. 

مي خواهم خودم را به خوبي هاي تو گره 
بزنم، به بخشش و بزرگي تو، به  مهرباني  
و نيكوكاري تو، به وفا و خوش قولي تو، به 
رفاقت و صداقت تو، به خودِ تو... گره بزنم 
تا شايد از عطر اين همه خوبي و زيبايي 
بر تن و جان من هــم كمي بوي خوش 
بنشيند و كمي رنگ تو بگيرم. مي شود 
در اين شب تو هم يك بار مرا صدا بزني و 

به سمت خود بخواني؟

1
ايستاده ام در آستانه  ی دري يا دروازه اي و نمي دانم چرا در وارد شدن ترديد دارم. مرا 
دعوت كرده اند تا بخشيده شوم، مرا دعوت كرده اند تا از بي راه ها رهايي يابم، مرا دعوت 
كرده اند تا از تاريكي بيرون بيايم و وارد روشنايي شوم و روز را درك كنم. اما هنوز گويي 
بخشي از من در تاريكي مانده است. هنوز گويي نمي توانم خود را از بندهاي پيچيده 
بر دست و پايم آزاد كنم. هنوز گويي نمي توانم چشمانم را درست و تمام به روشنايي 
روز باز كنم. مي خواهم از اين در وارد شوم و تو را صدا بزنم. مي خواهم از اين در وارد 
شوم و نور را ببينم. مي خواهم... تو هم صدايم كن... باز صدايم كن... با گرماي صداي 

تو شايد بتوانم بندها را باز كنم و چشمانم را براي باز شدن به روي صبح آماده كنم. 
2

خواب مي بينم مادرم بيدارم مي كند و كاســه اي شله زرد به دستم مي دهد. روي 
آن نام تو نقش بسته است: يا ودود و يا غفور. فكر مي كنم چرا اين كاسه به من رسيد؟ 
چرا چشــم من به روي اين نام هاي تو باز شــد؟ چرا اين نام هاي تو نصيب من شد؟ 
گويي كســي را مأمور كرده اي تا مهرباني ات را به يادم بياورد و چه كسي بهتر از مادر 
كه وجودش نماد مهرباني  است. گويي كســي را مأمور كرده اي گذشت و بخشش ات 
را به يادم بياورد و چه كسي بهتر از مادر كه بودنش همه بخشش و گذشت است. فكر 
مي كنم دعايم اجابت شده. فكر مي كنم تو داري صدايم مي كني. تو داري نام هايت را 
به يادم مي آوري. در شب هايي كه هزاران هزار نفر بارها و بارها دارند تو را صدا مي زنند، 
تو از يكي هم غافل نمي شوي. تو همه را يك به يك به ياد داري و صدايشان مي زني، 

هر يك به نامي، هر يك به نشاني.

نگاه ها و صداها رو به آسمان 

 محمد مصطفي نيا

 علي اسدي

خداوندا!تو بودی و جز تو هيچ نبود. تو اصل بودني. تنها تو 
بودی، پيش از همه و تنها. تو بودی و به همه هستي بخشيدی 
كه اصل هستي تويي و بي تو همه هيچ. بي تو بودني قابل تصور 
نيست. تو همه را، بی هيچ پيشــينه ای آفريدی و زندگی را، در 
جهان پراكندی. حكيم نظامي گنجوي چه زيبا مي گويد: »ای 

همه هستی ز تو پيدا شده/ خاك ضعيف از تو توانا شده...«
خداوندا! تــو اصل هر خوبی هســتی و از هرچه در وصف و 
خيال می گنجد و نمی گنجد، برتر و بزرگوارتری.جزتو آفريننده 

و ياری دهنده ای نيست. تدبير جهان تنها به دست توست كه 
تدبيرت بی نظير است و وعده ات راست. گفته  ات حق و حكمت 
عدل و كلامت راهنماست. گستره ی رحمت ومهربانی ات فراخ 

و فراگير است و گذشت و بخششت بزرگ و پردامنه. 
خداوندا! هر كس به تو بپيوندد، هرگز زيان نبيند. رشته ی 
پيوند تو محكم واستوار اســت و امكان ياری رساندن به خلق، 
از سوی تو هميشه فراهم. آن كه در پناه توست، عزيز وگرامی 

خواهد بود كه هرچه عزت، از آن توست.

نامتوزندگيميبخشد

  جواد قاسمي
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دو روزي كه دو روز نيست
  ياسمن رضائيان

برايضربتخوردنوشهادتامامعليع

زمــان چيــز عجيبي اســت چون 
در وضعيت هــاي متفــاوت، كميت آن 
تغيير مي كند. دو روز چه اندازه اســت؟ 
كســي واقعاً مي داند؟ اگر دوستم، هليا، 
اين جا بــود حتماً چشــم هايش را گرد 
مي كرد و مي گفت: »خب معلوم است. 
دو روز، چهل و هشــت ساعت است« و 
بعد هم شروع مي كرد به حساب كردن 
كه فلان  قــدر دقيقه و فلان قــدر ثانيه 
اســت. اما همه ي اين ها قرارداد بين ما 
آدم هاســت. هيچ كس نمي داند دو روز، 

حقيقاً، چه قدر است.
دو روز گاهــي بيش تــر از چهــل و 
هشت ساعت اســت. مثلًا روز هايي كه 
درس هاي ســخت داريم ساعت ها كش 
مي آينــد و هر چه نــگاه مي كنيم انگار 
عقربه ها تكان نمي خورند. گاهي هم دو 
روز كم تر از چهل و هشت ساعت است. 
زماني كه عزيزي از ســفر آمده داريم. 
ســاعت هايمان را با او مي گذرانيم و ته 
دلمان نگرانيم كه هر لحظه كه مي گذرد، 
به لحظــه ي جدا شــدن و خداحافظي 
نزديك مي شويم و بعد، مرتب ساعتمان 
را نگاه مي كنيــم و تعجب مي كنيم كه 

عقربه ها با اين عجله كجا مي روند؟
اما زمان بايد عجيب تر از اين ها باشد. 
چون گاهــي دو روز، توأمــان، بيش تر 
و كم تر از چهل و هشــت ساعت است. 

دو روز فاصله ي ميــان ضربت خوردن و 
شهادت تو از اين حالت هاست. ما عزيزي 
داريم كه منتظريم حالش خوب شود و 
زمان هاي انتظار كشيدن از آن زمان هايي 
اســت كه دير مي گذرند. چهل و هشت 
ساعت، انتظارمان به اندازه ي مقام رفيع 
تو بلند مي شــود. اما از ســوي ديگر، ما 
داريم فرصت هاي آخرِ با تو بودن را تجربه 
مي كنيم. از تماشاي تو سير نمي شويم و 
از تو چشم بر نمي داريم، ولي عقربه ها با 
عجله مي چرخند و فرصت داشــتنِ تو 
را بســيار كم تر از چهل و هشت ساعت 

مي كنند.
* * *

هليا از آن دســته آدم هايي است كه 
مي گوينــد زمــان همه چيز را درســت 
مي كند. اما من فكر مي كنم زمان چيزي 
را درســت نمي كند. زمــان، معجزه گر 
نيســت. اين ماييم كه بــا تغييرات كنار 
مي آييم و بــه زندگي ادامــه مي دهيم. 
اگر زمــان همه چيز را درســت مي كرد، 
هيچ وقت به عقب بر نمي گشتيم و از ديدن 

يك جاي خالي به گريه نمي افتاديم... 
حتماً كــودكان كوچه هــاي كوفه، 
آن شــب، به عقب بر مي گشتند و پشت 
سرشــان را نگاه مي كردنــد. حتماً دعا 
مي كردند همه چيز خواب باشد كه باباي 
مهربانشــان دوباره بيايد و برايشان غذا 

بياورد؛ بيايد و بــا آن ها بازي كند. آن ها 
بر مي گشــتند و پشت سرشــان را نگاه 
مي كردند، چون منتظر بودند درِ خانه باز 
شود، بابا بيرون بيايد و بگويد همه چيز 

بازي بود... 
زمان، خوب مي تواند بازي كند. اصلًا 
انگار براي اين بازي خلق شــده است. 
اين كه وقتــي خوشــحاليم عقربه هاي 
جهــان را تند تند بچرخانــد و وقتي در 
انتظاريــم چرخش عقربه هــا را كند و 
كند تر كند؛ آن قدر كــه با خودمان فكر 

كنيم اصلًا زمان پيش نمي رود... 
گاهي زمان پيش نمي رود. هرچه قدر 
جلو مي رود، ســرجايش مي ماند. انگار 
كه روي دو خط موازي جريان داشــته 
باشد. روي يك خط پيش مي رود و روي 
ديگري جا مي ماند. مثــل اين روزهاي 
ما كه از ســال 40 هجري بــه بعد روي 
يك خط پيش رفته و به امروز رســيده 
اســت و روي خط ديگرش هم چنان در 
روز شهادت تو مانده است. اگر اين طور 
نيست، پس چرا غم ما از نبودن تو، همان 

غم عميق آن سال است؟
ما، روي خط ديگر زمان، سال هاست 
كه از جلو رفتن جا مانده ايم و هم چنان در 
خيالمان چشم به خانه اي دوخته ايم كه 
دوست داشتيم درش باز شود و تو از آن 

بيرون بيايي.

روز، روز خشــمگينی بــود. دشــمنان علــی ع ســر از پا 
نمی شناختند. خورشيد، بی رحمانه، به نشانه ي صبح روز اجل 
طلوع كرد. اين بار گويي شيطان فرصت پيدا مي كرد وارد مسجد 

و محراب شود.
محراب علی ع را به ســوی خود می كشيد. گويی خدا او را به 
سوی خود می خواند. علی ع دلش گرفته بود...مثل هرشب نان 
و خرما را درون كيسه ها گذاشت و روانه ي خانه ي يتيمان شد. 

پس از ساعتی به خانه باز گشت. 
بعد برای نماز صبح برخاست. مرغان از خواب خود پريده و 
ســروصدا می كردند. گويی همه دلتنگ و بي تاب بودند. علی ع 
دست به در زد. مرغان زير پای او سرو صدا مي كردند و بال بال 

می زدند. در باز نشد... در را كشيد و در سنگين باز شد.
همه دست به دامان در شــدند... در، لباس علی ع را گرفت و 

رها نمی كرد. اما بالأخره او بيرون رفت و در، پشتِ سرش بسته 
شــد.ديگر هيچ صدايی نيامد. همه خاموش شدند و چشم به 

در دوختند.
او به مسجد رفت. در محراب نشســت. خدا او را سوی خود 

می خواند و او هم اين را حس مي كرد...
- قَد قامَتِ الصلاه... 

نمي دانم چه مدت گذشت و علي ع كجاي نماز بود كه ناگهان 
شد همان كه نبايد می شد... شمشير بر فرق علی ع فرود آمد!

محراب غرق خون شد... و او گويي از قفس تن رها شده اين 
جمله را بر زبان آورد: فُزتُ وَ رَبِ الكَعبــه. )به خداي كعبه كه 

رستگار شدم.( 
فرشته محمود نژاد
خبرنگار جوان از اسلامشهر

صبحي كه محراب،  خون گريه كرد
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مگــر مي توان بــاور كرد كــه باران 
شــهيد شــود؟ مگر مي شــود كسی 
به آســمان شمشــير بزند؟ مگر كسي 
مي تواند شمشــير زهرآلودش را بر فرقِ 
سر خورشــيد فرود بياورد؟ مگر كسی 
مي تواند به بهار زهــر بخوراند و بهار را 
از ما بگيرد؟ مگر كســي مي تواند تمام 
كاسه های ســفالی شــير را در جهان 

بشكند و ريشه ي مهرباني را بخشكاند؟
چه دستی می تواند ســر مهرباني را 
بشكند؟ چه دســتی می تواند بر سر او 
شمشير بزند، او كه مي خواست ماه را به 

عدالت ميان شب ها قسمت كند؟
* * *

تو باران ما بودی و ما هميشــه دل به 
بارش تو، خوش كرده بوديم. تو آسمان 
ما بودی و زير سايه ي تو عدالت را نفس 
مي كشيديم. تو خورشيد ما بودی و در 
پرتو روشنايي تو ديده هايمان را به روي 
حق مي گشــوديم. تو گلدان بنفشه ی 
ما، بهار ما، رنگين كمــان ما، زندگي ما 
بودی و ما با عطر حضور تو، متوجه آمدن 
صبح مي شــديم و آرامش شب را درك 

مي كرديم.
روز ما تو بــودی، آفتاب مــا هم كه 
جهان با تو روشــن مي شد. بيد مجنون 
ما راوي جان شــوريده ي تو بــود و از 
كاسه  های سفالی شــير ما، سخنان تو 

مي جوشيد.
صدای تو و كلمات روشن تو بادهای 
باران آور ما بودند. نگاه تو شــكوفه ی ما 
بود و هر ايســتگاهی كه تو در آن دست 
تكان مــی دادی ايســتگاه هوای خوب 

بود. تــو جهان ما را شــكل دادی. برای 
ما هوايی برای تنفس فرســتادی. برای 
ما پنجره  هايی كشــيدی كــه از آن ها 
سرك بكشيم و تصوير خودمان را در آب 

چشمه ها ببينيم. 
تو امام اول مــا بودی. تــو امام اول 
ما هســتی. حســاب تو برای ما از همه 
جداست. مثل حساب بهار كه از همه ی 
فصل ها جداست. مثل حساب دريا كه از 
ساحل جداست. مثل حساب تك درخت 
نارنجی كــه پدربزرگ در گوشــه ای از 
باغچه كاشته اســت و منظره ی پنجره 
را به نفع خودش تغيير داده اســت! تو 
منظره ی جهان را برای ما تغيير داده ای. 
اضلاع جهــان را عوض كــرده ای! با تو 
ما صاحب تعريف هــای جديد، صورت 
جديد، صدای نــو، چشــم های تازه و 

زندگی با بوی نان و نمك شده ايم!
هيچ كــس نمی توانــد مــاه را برای 
خودش بردارد و در جايی اســير كند. 
ممكن است كه باران شــهيد شود، اما 
شهادت باران در باريدن است. اين طور 
اســت كه هركســي جرئت كند به تو 
آسيبی برساند، نادانســته تو را منتشر 
می كند، هم چون قاصدكــی كه وقتی 
فوتــش می كنند تا پرپــرش كنند، هر 

دانه اش به جايی می رود و باز می رويد!
ما طاقت نداريم صورت ســپيد تو را 
پوشيده در خون و مه ببينيم، اما به روح 
بزرگوار تو مغروريم كــه آبروی باران و 

رنگين كمان و بهارها با توست!*
* »آبروی بهارها با تو« سطری از قیصر 

امین پور

زندگی با بوی نان و نمک
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خيلي ضايع شدم...
  زهرا خاني

  مرضيه کاظم پور 

  محمد رجبي

مگر جز این است

که تنها

تقویم باطله را

بر می داریم از روی دیوار؟!

خودمان را گول مي زنیم

تقویم سال نو هم همان است

با چین و چروکی بیش تر

بر پیشانی روزها...

تقویم سـال نو

گلدانِپشتِپنجرهام
راكيبرداشتـه؟

بعضی وقت ها سکوت می کند. هرچند 
آن وقت هایی هم که لب هایش می جنبد، 
صدایش با جیک جیک های گنجشکِ تازه 
متولد شــده  برابری می کند. خودمانیم، 
از وقتی که یادم می آید، انــگار تارهای 
صوتی اش را فرستاده استراحت. خلاصه 
این که توی خودش است. با همه ی این ها، 
آرامشــی دارد که دوست داشتنی است. 
با این که کم حرف اســت، مطمئنم توی 
سرش حســابی شلوغ اســت. آخر زیاد 
دیده ام، وقت هایی را کــه به یک جا زل 
می زنــد، بی آن که چیــزی بگوید، حتی 
گاهی بی آن که پلک هایش بپرد. اما هنوز 
کسی نتوانســته از این لحظاتش عکسی 
شــکار کند و توی گروهمان بفرســتد. 
همان قدر که توی فکر می رود، همان قدر 
هم حواسش به اطراف است. به نظر من، 
آدم هــای این مدلی خیلــی باهوش اند. 
منتها ما آن ها را »آدم ســاکت« تعریف 
می کنیم. )به قول مولانا: محرم این هوش 

جز بیهوش نیست.(
بعضی وقت ها که تنها می شــوم، به 

او فکر می کنم و به ســکوت هایش... با 
خــودم فکر می کنــم این ســکوت ها 
از کجــا می آیــد؟ وقتــی بــه یک جا 
 خیره می شــود، به چه فکــر می کند؟
خب، آدم های کم حرف از خودشان زیاد 
حرف نمی زنند. هر یک از آن ها معمایي 
است که باید در برابرش صبور باشی. اما 
راستش کشف کردنِ درون آن ها خیلی 
شیرین اســت و همین گاهی ذهنم را 

مشغول می کند. 
شــاید... دل تنــگ اســت، دل تنگِ 
گمشده ای که بخشــی از خودش است، 
خب، دل تنگی های آدم را که کسی درک 
نمی کند، پس نگفتنش خیلی بهتر است. 
نمی دانم... شاید هم انتظار گم شده اش را 
می کشــد... انتظار هم که تعریف کردنی 
نیســت... اصلًا هرآدمی حس هایی دارد 
که باید در حد همان احســاس، برایش 
بمانند؛ مثل احســاس بودنِ یک گلدانِ 
خاطره ا ی ترک خورده پشــت پنجره ی 
اتاق کــه هــرروزت را با تماشــای آن، 
روشن می کنی و شــب ها آن قدر به آن 

نه فقط بسیاري از نوجوان ها، بلکه خیلي از 
بزرگ ترها هم دچار قضاوت هاي یک طرفه به 
نفع خودشان مي شوند، همان وضعیتي که گاه 
و بي گاه راویان نوجوان رمان »شاخ دماغي ها« 
در آن قــرار مي گیرند و گاه کلــي هم پیش 
مي روند. مثل سهیل که بعد از مدت ها متوجه 

واقعیت مي شود و با خودش مي گوید: 
»بیچاره نیلو! من را باش که فکر مي کردم در 
حقش لطف کرده ام که مي خواهم همه چیز را 
فراموش کنم. کلي براي خودم نوشابه باز کرده 
بودم که ایول به مرامت! خیلي مردي! تو دنیا 

یه دونه سهیل هست، اونم خودتي.
ولي حالا شاید بهتر باشــد که اصلًا به روي 
خودم نیاورم و خودم را بزنم به کوچه علي چپ، 
ولي... راســتي! چرا آن روز کــه خاله و عمو 
برگشته بودند و بعد از شام مي خواستند بروند 
خانه خودشان، نیلو گفت: »سلام منو به موکا 

برسونید؟!
یعني...«

یعني ما چه قدر بلدیم یــا چه قدر حاضریم 
تمرین کنیم خودمان را به جاي طرف مقابل 
بگذاریم و یک طرفه به قاضي نرویم و همیشه 
هم به نفع خودمان حکم صادر نکنیم؟ وقتي 
اتفاقي خوشایند یا ناخوشایند مي افتد، چه قدر 
بلدیم احتمال ها و فرض هاي گوناگون را پیش 
رویمان بگذاریم و راحت قضاوت نکنیم؟ اصلًا 
چه قدر مي توانیم از قضاوت درباره ي دیگران 
خودداري کنیم؟ یا چه قدر شهامت و جسارت 
داریم که وقتــي متوجه برداشــت و قضاوت 
اشتباه و ناحق خود درباره ي دیگري مي شویم، 
این را بلند به زبان بیاوریم، مسئولیت قضاوت 

نادرست خود را بپذیریم و عذرخواهي کنیم؟

سیده عذرا موسوي، نویسنده ي رمانِ شاخ 
دماغي هــا، در 23 فصل و بــا روایت هاي یک 
درمیان از زاویه دید ســهیل، پســر نوجوان 
داستان و نیلوفر یا همان نیلو، دختر نوجواني 
که هم زمان دختر خاله و دخترعموي سهیل 
اســت، ما را بارها و بارها با این واقعیت روبه رو 
مي کند که چه قدر در زندگي روزمره ممکن 
است دچار برداشت ها و تشخیص هاي اشتباه 
بشــویم و به چاله ي داوري نادرست درباره ي 

رفتار دیگران بیفتیم. 
راستش هر لحظه هر کداممان ممکن است 
بلغزیم و زود پایمان را تــوي چاله ي قضاوت 
یک طرفه و داوري نادرست بگذاریم. این، دختر 
و پســر هم ندارد، همان قدر که سهیل ممکن 
است دچارش شــود، نیلوفر هم در معرض آن 
قرار دارد. مثلًا این قسمت از داستان را از زبان 
نیلوفر بخوانید: »یک استکان چاي براي خودم 
ریختم و گفتم: »براي امتحان ریاضي، فرمول 
حفظ مي کنن استاد، نه دوپینگ. بدبخت! اگه 
اون قرصا رو بخوري، معتاد مي شــي مي افتي 

روي دستمون...«
برگشت و داد زد: »به تو چه؟ به تو چه؟ اصلًا 
من مي خوام معتاد شــم بیفتم توي جوب، تو 

چه کار داري؟..«
...اصلًا به من نگاه نمي کرد. سکوت سنگیني 
بود. آرام تر گفتم: »من که مطمئنم اون چیزي 
که زیر لباست قایم کردي قرصه، ولي بهت قول 
مي دم به کسي چیزي نگم، به شرط این که تو 
هم قول بدي دست از سر این قرص ها برداري 

و همین الآن بریزیشون دور. قبول؟«
و منتظر ماندم. پوزخندي زد و گفت: »برو 
به هر کي دوســت داري بگو، ببینم کي ضایع 

مي شه.«
نفسم را بیرون دادم و گفتم:  »باشه.«

و از جا بلندم شدم که بروم. قوطي سفید را از 
زیر لباسش درآورد گذاشت روي میز. 

جناب شرلوک! اصلًا مي دوني این چیه؟
در قوطي را باز کرد و خالي اش کرد روي میز. 
قرص هاي شیشه اي و قهوه اي، روي میز بالا و 
پایین پریدند و بالأخــره آرام گرفتند. نگاهي 
به من کــرد و نگاهي به میــز و گفت: »بفرما! 
آب نبات شیرین بیان. دکتر براي معده ام داده. 

باور نداري؛ از مامانم بپرس.«
مکثي کردم و گفتم:  »دروغ مي گي.«

اخم کرد. 
- چه دروغي؟ مي گم برو از مامانم بپرس. 

خیلي ضایع شدم...«
این کتاب 184 صفحــه اي را پاییز 1396، 
انتشارات شهرســتان ادب، با قیمت 14هزار 
تومان بــه نوجوان هاي کتاب خــوان عرضه 

کرده است.

زل می زنی و گاه لبخندهایی هم چاشنیِ 
نگاهت می کنی تا خوابــت ببرد و آرزو 
می کنی آن گلدان، همان تنها تکه های 
بــه جامانــده از خاطراتِ گذشــته که 
بخشی از خود توست، با تمامِ تکه هایش 
 یعنی با تمــامِ »تو« بیاید بــه خوابت...

حالا بیــا و بــرای 100 نفر هــم از این 
گلــدان و خاطرات و احساســت حرف 
بزن، 99 نفرشــان می خندند... آن یک 
نفر هم که نمی خندد، قطعاً خودش یک 
گلدانِ خاطــره ای دارد... )به قول مولانا: 
در نیابد حال پختــه هیچ خام(.خلاصه 
این که حرف زدن از ایــن گلدان، حتی 
اگر شکسته باشــد، آن را تبدیل به هزار 
هزار تکه ی شکســته می کند که پخشِ 
زمین شــده و نمی توان پشت پنجره ی 
اتاق و در خلوتِ احساس، از آن نگه داری 
کرد... بگذریم، داشتم از دوستِ ساکتم 
می گفتم که به گلدان رسیدم... به خودم 
حق نمی دهم او را قضاوت کنم... )به قول 
مولانا: هر کسی از ظن خود شد یار من/ 
از درون من نجست اسرار من( اما حدس 
می زنــم گلدانِ ترک خورده ای داشــته 
باشد. در این صورت، دل تنگ و در انتظار 
هم باید باشــد... اما من هــم این روزها 
دستِ کمی از او ندارم. من هم چند وقتی 
است آرام شــده ام و کم حرف... دلم را به 
دریا می زنم و با صدای بلند می پرســم: 
»مامان، گلدانِ پشــتِ پنجــره ام را کی 

برداشته؟«
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م غها با ر قو
هم ميد ت ر قو ا ر

بيا تا بر لب جويي نشينيم!

يادداشت

رسيده مثل طعم شاتوت 

56پنج شنبه، 2 خرداد 1398، سال نوزدهم، شماره ي 10 الكترونيك 

همین اول بگویم که قصد نداشتم در این مسابقه شرکت کنم. 
اصلًا وقتی حرف برنامه ، برنامه ریزی و... می شود، سریع خودم را 
گم وگور می کنم تا مجبور نباشم جواب بدهم. این را دلیل تنبلي 

و بی برنامگی ام ندانید! 
راســتش یک بار از دبیر جغرافیا شنیدم که شخصي راهکارش 
برای مقابله با بحران های زیســت محیطی، بی راهکاربودن است! 
به این صورت که می گوید همه چیز خودش درســت می شود و 
نیازی به حل مسئله به دست انسان ها نیست. درست یادم نیست 
چه کسی چنین دیدگاهی داشت، اما به نظرم بد هم نگفته بود. دو 
دهه ي زندگی ام )!( به من یاد داده حداقــل برای این جغرافیای 
خاص، »برنامــه«، »مدیریت«، »آینــده« و »برنامه ریزی برای 
مدیریت آینده« کاربــردی ندارد! این کــه بگذاریم طبیعت کار 

خودش را بکند، از خیلی اقدامات و برنامه ریزی های ما بهتر است! 
پس امیدوارم از من انتظار داشــتن برنامه  نداشــته باشید.شاید 
برنامه ي امسالم این است: کنکوری باشم. از ساعات اولیه ي سال 
98 به جمع کنکوری ها پیوستم. کنکور هم برنامه ی خاصی ندارد. 
صبح بیدار می شوی و تا جایی که قوه ی شناختی ات اجازه می دهد، 
می خوانی. روزها را همین طور می گذرانی تا چشم باز کنی و ببینی 

سر جلسه ی آزمون نشسته ای.
در نتیجه امســال به هرکســی که گفت: »چه خبر؟ برنامه  ات 
چیه؟« فوراً جواب مي دهم: »کنکوری ام.« این جمله را با گردنی 
خم و چشمانی ریز و لحن محزون مي گویم؛ آن قدر که طرف مقابل 

از سؤالش پشیمان شود و تا سال دیگر چنین چیزي نپرسد!
وجيهه جوادی، 17ساله از نجف آباد، رتبه ي اول مسابقه

ارديبهشت تمام شــده و خرداد آمده. 
يعني دوماه از سال تازه گذشته. براي سال 
1398 چه قــدر برنامه ريزي كرده بوديد؟ 
چه قدر با آن برنامه پيش رفته ايد؟ چه قدر 
سر قرارهايتان با خودتان مانده ايد؟ كدام 

فيل را هوا كرده ايد؟
موضوع مســابقه ي نوروزي دوچرخه 
هم همين بود؛ مي خواهي فيل هوا كني؟ 

همين جا فيل هاي هوا شده را ببينيد:
رتبه ي اول: وجيهه جوادي از نجف آباد و 

زينب علي سرلك از پاکدشت
رتبه ي دوم: مليكا غلامي از تهران، زينب 
محمدي از شــهرقدس و زينب وطن دوست 

از رشت
رتبه ي ســوم: حديث گرجي از تهران و 

نگار مطيع از اهواز
با تشکر از یاسمن شریفي از اراك، سایه برین، 
نرگس بیابانپور و نگین زمانــي از تهران، زینب 
بوربور رنجبر از پیشــوا، زهراسادات حسن زاده 
از قم، نگار مقدس از فرخشــهر، نرگس داریني، 
پریساسادات مناجاتي و فاطمه موسوي از کرج، 

سمیرا بابایي از همدان.

دوچرخه ي قشنگم، سلام! 
امروز بعد از مدت ها پشت گوش انداختن، نتوانستم باز هم به 
کودك درونم ظلم کنم و برایت ننویسم و احساس هاي خوبم را 

براي باحال ترین رفیقم نفرستم. 
دوچرخه ي قشــنگم، در ســالي که گذشــت، اتفاق هاي 
عجیبي افتاد. یکــي از آن ها ناباورانه تریــن و غیرممکن ترین 
اتفاق زندگي ام بود. مي داني چه اتفاقــي را مي گویم؟ نیمچه 

شاعر شدنم  را!
راستش همیشه در تخیلاتم آرزو داشتم نویسنده اي بزرگ 
شوم و رمان هایي مثل رمان »جین ایر« اثر »شارلوت برونته« 
بنویسم! ولي نمي دانم داستان هایم چه ایرادي داشتند که چاپ 
نمي شدند. بعد از کشمکش  زیاد با کاغذ و مداد و داستان هاي 
چاپ نشده  و البته همراه کلي ناراحتي از تو، ناگهان متن هایم 
کوتاه شــدند و یک دفعه متن خیلي کوتاهي که به نظر خودم 

شبیه شعرهاي بچه ها در صفحه چشمه ها بود، نوشتم. 
»بعد از تو

پنجره ها را باز مي گذارم
مهم نیست  چهقدر دوري... 

هواي نفس هاي تو 

همه جاي شهر جریان دارد!«
نمي داني با چه استرسي آن را برایت فرستادم! اما چاپ شد، 
اولین شعري که در تمام عمرم گفته ام، چاپ شد! شعر مني که 
هیچي از وزن و آهنگ نمي دانم! و بعد یک شعر دیگر و بعد یک 

شعر دیگر آن  هم روي جلد.
حالا هم دیدن متنم، مثل طعم شــاتوت رسیده زیر دندان 
بود. نه به خاطر این که چاپ شده بود، بلکه به خاطر این که آن 
را پارسال فرســتاده بودم. واقعاً خوشحال شدم که تو برخلاف 
خیلي ها به مــا نوجوان ها اعتماد مي کني، دقیق و درســت از 

متن هایمان نگهداري مي کني.
باور کن حتي براي ســرخاراندن هم وقت ندارم. باید حتماً 
در جنگ تن به تن با کنکور پیروز شوم. ولي سعي مي کنم از تو 
بي خبر نمانم و هر ازگاهي برایت گزارش احساساتم را بفرستم!

آخیش! ســبک شــدم. فکــر کنم شــش ماهي بــود که 
مي خواستم این حرف ها را به تو بگویم. 

ممنون که بــه حرف گوشــم دادي. دوچرخه جان، تو را به 
تمیزي آسمان صبح مي سپارم و امیدوارم همیشه حالت خوش 

و مسیرت پرپیچ وخم باشد.
مهسا بابايي، 17ساله  از شهريار

وقتی همه می گن نمی تونی، فقط عده ي کمی هســتن که می گن می تونی. 
می گن تلاش کن و هُلت می دن جلو. 

شاید بهترین تصمیمی که می تونم امســال بگیرم همین باشه. تلاش کنم 
و شاخ غول مشکلات رو بشکنم، مشــکلاتی که همیشه رو هدفم سایه انداخته 

بودن. 
باید قورباغه م رو قورت بدم. قبول دارم، یه کمي سخته، اما از فیل هواکردن 

خیلی آسون تره. 
باید بیش تر رو خودم حساب کنم. 

باید برای آرزوهام بجنگم، از همین حالا.
تصويرگري و متن:
مليكا غلامي، 15ساله از تهران، رتبه ي دوم مسابقه

چنـدتا فيـل هـوا كردي؟
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برندگان مسابقه ي نوروزي دوچرخه
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امتحان پشت امتحان!

شستن جوراب
 در سال جديد!

هی گفتم: امروز نه از فردا، از شنبه، از ماه بعد...
دیگر واقعاً وقتش است. نمی گذارم امسال هم پیش تمام فامیل بی آبرو شوم.

به خاطر من تعداد نمازخوان های نمازخانه ي مدرسه دارد کم  و کم تر می شود.
هربچه ای در فامیل مرا یادش نیاید، کافی است مادرش بگوید: همون دختره که 

بوی پاش هوش آدم رو می بره.
فوراً مرا یادش می آید!

دیگر وقتش است از امسال، بعد از هر بار پوشــیدن جوراب هایم آن ها را بشویم و 
هرماه یک جوراب نو بخرم.

باید هرچه زود تر این کار را بکنم، تا تصویرم را به عنوان بوی بد تهران در تلویزیون 
پخش نکرده اند!

زهرا وطن دوست،17ساله از رشت
رتبه ي دوم مسابقه

بدهیم. 
فکرکرد و گفت: »به مشکلاتش فکر 
کرده ای؟ به حمایتش؟ هزارتا کار دارد. 

به این آسانی  نیست که؟«
گفتم: »هیچ چیز آســان نیســت، 
ولی بــرای کارهای بــزرگ باید از پس 
مشکلات بزرگ هم بربیاییم. اگر کمکم 
کنی  مشکلات را حل می کنیم. باور کن 

می توانیم.« 
- نمی دانم.

- نگران چی هســتی؟ نشد هم که... 

مگر می شود با هم باشیم و نشود؟
دســتم را گرفت و گفت: »با این که 
تردید دارم، هستم. نشریه مان را متولد 
می کنیــم. بقیــه اش هم با خــدا، ولی 
همیشــه یاد حرف های امروزت باش. 
مخصوصاً وقت مشکلات. خب اسمش را 

چی بگذاریم؟«
به جایی که نشسته  بودیم نگاه کردم 

و با هیجان گفتم: »نیمکت.«
زینب محمدی، 16ساله از شهرقدس
رتبه ي دوم مسابقه

نيمكت

امروز چیز تازه اي کشف کردم! نمی دانم در مدرسه ی شما 
هم از این کارها می کنند یا نه، ولــی امروز فهمیدم معلم های 
ما با چه ترفندی توانســتند در پنج روز هفتــه، 13 امتحان از 

ما بگیرند!
جریــان از این قرار اســت کــه معلم ها وقتــی کار عملی 
می خواهند یا می خواهند امتحان بگیرند، با غرولند شــدید 
بچه های کلاس مواجه می شــوند: »خانم مــا فرداش امتحان 
داریم. خانم اون روز شیمی می پرسه. خانم نننهههههههههه!«

دبیران گرامی بــا این حرف ها خام نمی شــوند و طی یک 
ســخنرانی 30 دقیقه ای ما را توجیه می کننــد که چه کاري 

درست است.
معلم ریاضی: »بچه هــا، ریاضی در زندگــی جریان داره. 
به هرچی نگاه کنین داره از الگوها و فرمول هاي ریاضی پیروی 
می کنه. شــغال های جنوب کلمبیا با اتحادمربع دوجمله ای 

نفس می کشند!«
معلم شــیمی: »بچه ها، شیمی علم شــناخت مواده. تمام 
هستی از ماده ساخته شده. من و شما انباشــته از اتمیم! اگه 

راست می گین یه مثال بزنین که توش اتم نباشه.«

معلم ادبیات: »اگه بلد نباشــید یه متن رو درست بخونین، 
چه طور می خواین سؤال های امتحانتون رو جواب بدین؟ بدون 
ادبیات بقیه ي درس ها معنی نمی دن! شما مادران آینده اید. اگه 
یه روز بچه تون پرسید مامان، استغراق در بحر مکاشفت یعنی 

چی؟ چه جوابی می دین؟«
معلم عربی: »عربی، زبان قرآنه.«

معلم قرآن: »قرآن، کتاب خداست.«
معلم دفاعــی: »پس فردا کی می خــواد از شــما در برابر 
ناملایمات زندگی دفــاع کنه؟ اگه یه روز از خواب پا شــدی، 
دیدی یه اژدهای کومودور بالا سرته، نباید بلد باشی از خودت 

دفاع کني؟«
معلم کار و فناوری: »شــما نوآوران و فناوران و مخترعان 
و متفکران و... آینــده ی مملکتین! بایــد از الآن یاد بگیرین 
اشتغال زایی کنین. باید بلد باشین فرق کمباین و گاوآهن چیه؟ 
اگه چوب دادن بهتون، باید بتونیــن از توش یه دایره ی صاف 
ببرین. اگه پس فردا سر مصاحبه ي شغلی نمد دادن دستتون، 

نباید بلد باشین باهاش جاجورابی درست کنین؟«
آیه سادات آذریان، 14ساله، خبرنگار افتخاری از دزفول
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- سرمان را مثل کبک کرده ایم توي 
فلسفه و منطق و نمی دانیم اطرافمان چه 

خبر است؟
- چی شده باز آمپرت زده بالا. جوش 

آورده ای!
- حق دارم. افتاده ایم روي دورِ تکرار. 

مثل دیروز، مثل فردا.
- نمی دانم. شاید این طور باشد، شاید 

هم نه.
با تعجب گفت: »زکی! من را بگو پیش 

کی درددل می کنم.«
با قهر رفت. من هم خســته شــده 
بودم. فقط درس می خواندیم و بهترین 
ســال های نوجوانی مــان را از دســت 
می دادیم. زنگ آخر اصلًا در حال خودش 
نبود. حسابی ناامیدش کرده بودم. وقتی 
داشــتیم از مدرســه خارج می شدیم، 

کاغذي را در جیب مانتویم گذاشت: 
آدمی که به امید بهترشدن وضعیت، 
امروز و فردا کند، همیشه بازنده است... 

بازنده... بازنده...
هزار بار نوشــته را خواندم. راســت 
می گفت. مــن هم دلــم کار تــازه ای 
می خواست. به هزار چیز فکر کردم، ولی 
همه ي فکرهایم موقت بــود و دردی را 
درمان نمی کرد. ناگهان فکری به ذهنم 

رسید...
* * *

زنگ اول با من حرف نزد. زنگ تفریح 
رفت روی نیمکت کنج حیاط نشســت. 
رفتم پیشــش. صدایم را صــاف کردم: 
»خانم رفیعی، به نظر شما آدمی که قهر 
می کند بازنده نیست؟ آن هم با کسی که 

کلی ایده ي ناب دارد؟«
از جا پرید: »هــا؟ چی؟ ایده ي چی؟ 

اصلًا کی قهر کرده؟«
کنارش نشستم.

- من و شما دارای ریز خاصیت های 
نه چندان مفیدی هستیم که...

- من را گرفتي؟
- نه. بیا نشــریه بزنیم. یک نشریه ي 
کوچک، ولی باحال که بتوانیم ادامه اش 
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در پيچ و خم هاي امتحان

خودمان را آزار ندهيم

برنامه ريزي كنيم

خوب و به اندازه بخوابيم

خوردني   ها و راهكاري براي كنترل اضطراب
نوشيدني هاي 
روزهاي امتحان

ساعتِ امتحان چه كار كنيم؟

ما حالا در نخستين روزهاي امتحان هستيم. روزهايي كه از نگاه ما خيلي دير مي گذرد و هميشه آرزو مي كنيم كاش در چشم به هم زدني بگذرند 
و خيلي زود به لحظه هاي بعد از آخرين امتحان برسيم.

هر سال در چنين روزهايي نياز به برنامه ريزي، آرامش و تقويت خودمان داريم؛ بســياري از ما اين راه  را چند بار رفته ايم و ممكن است پيچ و 
خم هايش را بشناسيم، اما باز هم خوب است كارهاي لازم براي اين روزها را مرور و عنوان كلي  و ريز اين كارها را فهرست كنيم تا چيزي از قلم نيفتد. 
در اين زمينه برنامه ريزي براي درس خواندن، خواب و استراحت و تغذيه اهميت زيادي دارد. در كنار اين برنامه ريزي و اجراي برنامه ، لازم است به 
روحيه و رفتار خودمان هم دقت كنيم. مثلًا بايد از قبل فكر كنيم و بعضي از كارها را تمرين كنيم  كه بدانيم در اين روزها، مخصوصاً قبل از ساعت 
امتحان، يا سرجلسه ي امتحان چه طور بر نگراني ها چيره شويم و بعد از امتحان چگونه رفتار كنيم. در اين صفحه كوتاه اين موارد را مرور مي كنيم.  

 نفيسه مجيدي زاده

داشتن مقداري اضطراب در روزهاي امتحان عادي است. اين اضطراب نشانه ي 
اين است كه مي خواهيم عملكردمان در امتحان ها خوب باشد. البته بايد اضطراب را 

كنترل  كنيم تا خيلي زياد نشود و تمركزمان را به هم نريزد.
روان شناســان پيشــنهادهاي گوناگوني براي كنترل اضطــراب پيش رويمان 
مي گذارند كه برخي از آن ها محيطي است و برخي به رفتارهاي ما مربوط مي شود.

بنابراين لازم است در اين روزها، از قرار گرفتن در وضعيت و محيط هايي كه ما 
را دچار اضطراب مي كند دور شويم. حتي اگر مثلًا در گفت وگو با دوست   خود از او 
بپرسيم چند صفحه درس خوانده و جواب او ما را دچار اضطراب  كند، بايد مراقب 

باشيم و بار ديگر خود را در اين وضعيت قرار ندهيم.
زماني كه دچار اضطراب مي شويم خوب اســت چند لحظه نفس عميق با دم و 
بازدم درست بكشيم. يعني اول با دهان بسته و از راه بيني عميق نفس بكشيم جوري 
كه شكممان پر از هوا شود، چند ثانيه صبر كنيم و بعد عمل بازدم را انجام دهيم و 
هوا را از راه دهان خارج كنيم. اين كار را چند بار تكرار كنيم و سعي كنيم فقط روي 
همين نفس كشيدن متمركز شويم و در اين لحظه ها به هيچ چيز ديگري فكر نكنيم. 
كار ديگر اين كه روحيه ي خود را تقويت كنيم و به خود بگوييم من تلاش خودم 

را مي كنم وسعي مي كنم به بهترين نتيجه ي ممكن برسم. 

امســال تغذيــه ي روزهــا و 
شــب هاي امتحان كمي خاص تر 
اســت. بعضي از امتحان ها در ايام 
ماه مبارك رمضان برگزار مي شود 
و لازم است دانش آموزان روزه دار، 
در فاصلــه ي افطار تا ســحر مواد 
مغذي لازم را به بدن خود برسانند 

و تغذيه ي درستي داشته باشند.
در اين روزها و شب ها، خوردن 
غذاهــاي ســبك، ســبزي ها و 
ميوه هاي تازه و مغزها تأثير زيادي 
بر كاهش استرس دارند و برعكس 
مواد حاوي شكر زياد مثل آب نبات 
و شــكلات، شــيرين كننده هاي 
مصنوعي مثل نوشابه ها، غذاهاي 
ســرخ شــده، غذاهــاي حاوي 
نگه دارنده ها يــا ادويه هاي زياد و 
چيپس و برخي تنقلات، مي توانند 

اضطرب ما  را اضافه كنند.
نوشيدنِ نوشيدني هاي سنتي 
مثل عرق بيدمشــك كه خاصيت 
آرام بخشــي دارند و خوردن مويز 
هم مفيد اســت. لابد مي دانيد كه 
مويز تقويت كننده ي حافظه است.

هم چنين از تركيب عسل، آب، 
گلاب و كمي زعفران، شــربتي به 
دست مي آيد كه هم كاملًا مقوي 
اســت و هم به افزايــش آرامش 
روحيه ي آدم خيلي كمك مي كند.

همه ي ما ممكن است در شب هاي امتحان دچار بي خوابي بشويم يا نتوانيم راحت و آرام بخوابيم. انگار قانون نانوشته اي به بعضي از ما مي گويد كه اين شب ها بايد كم 
بخوابيم يا بي خوابي هاي شب امتحان طبيعي است. اما خوب است بدانيم كه براساس نظر مشــاوران تحصيلي، به اندازه خوابيدن در اين شب ها بسيار اهميت دارد، چون 

كمبود خواب، ذهن را تحليل مي برد و موجب كندذهني مي شود. در ضمن، اگر  راحت و بدون نگراني بخوابيم در طول روز مي توانيم پرانرژي تر به درس هايمان برسيم.  

حالا به ساعت  هاي تكراري همه ي سال هاي تحصيل رسيده ايم. در اين ساعت ها، 
بيش از هر وقت ديگري، به مديريت زمان و كنترل استرس نياز داريم. شده تا به حال 
سر جلســه ي امتحان وقت كم بياوريد يا به دلايلي يك باره سردرگم شويد؟ براي 

اين كه دچار چنين وضعيتي نشويم بهتر است به اين نكته ها خوب توجه كنيم: 
 اول: يك بار بدون تلاش براي پاســخ گويي يا حل مســئله، صورت سؤال ها يا 

مسئله ها را دقيق بخوانيم.
دوم: ســعي كنيم روي صندلي، در حالت كاملًا راحتي بنشينيم، طوري كه به 
گردن و كمرمان فشاري وارد نشــود تا بتوانيم با آرامش به نوشتن جواب ِ سؤال ها 

بپردازيم.
سوم: اگر سؤالي را بلد نبوديم، از آن بگذريم و جواب بقيه ي سؤال ها را بنويسيم. 

بعد مي توانيم دوباره به آن سؤال برگرديم و سعي كنيم جوابش را پيدا كنيم.
چهارم: حواســمان به ورقه ي امتحاني خودمان باشد. در اين صورت آرامش و 

تمركزمان را از دست نمي دهيم.
پنجم: اگر دچار اضطراب شديم، نفس  عميق كشيدن را فراموش نكنيم.

و در آخر، بعضي ها عجله دارند كه خيلي زود ورق امتحاني شان را تحويل بدهند. 
خوب است هول نشويم. ما مي توانيم از همه ي وقتي كه داريم استفاده كنيم. اين 
مهم نيست كه چه كسي زودتر از سر جلسه ي امتحان بلند مي شود، ضمن اين كه 

معلوم نيست چنين كسي به همه ي سؤال ها درست و كامل جواب داده باشد.

بعضي از آدم ها عادت دارند بعد از امتحان كلي وقت و انرژي بگذارند كه ببينند 
آن امتحان را چه طور گذرانده اند والبته چون ورق امتحاني  كسي دستش نيست، 
بايد از حافظه اش كمك بگيرد كه ببيند به فلان ســؤال درست جواب داده يا نه؟ 
و خب، مي دانيم كه معلوم نيست همه ي جواب ها را دقيق به ياد بياوريم. اين كار 
فقط مي تواند ما را اذيت كنــد. مثلًا اگر احتمال بدهيم كــه آن امتحان را خوب 
نگذرانده ايم، اين پيگيري چه پيامدي جز افزايش اســترس دارد؟ پس بياييد در 

پايان هر امتحان پرونده ي آن را ببنديم و روي امتحان بعدي متمركز شويم.

دماسنج

يكي از مهم ترين پيچ هاي مسير امتحان، برنامه ريزي درسي براي روزها و شب هاي 
امتحان اســت كه كاملًا به رفتار و چگونگي درس خواندنمان در طول سال تحصيلي 

مربوط مي شود.
اصل اول برنامه ريزي درســي، مديريت زمان و شــناخت مطالبي است كه بايد 
روي آن ها تمركــز كنيم. در اين صورت مي توانيم زمان را به شــكلي مناســب بين 
درس ها تقسيم كنيم؛ درس هايي كه قرار است آن ها را فقط به طور ساده مرور كنيم، 
درس هايي كه لازم است قدري جدي تر بر خواندن و احياناً حل تمرين هايشان تمركز 

كنيم و درس هايي كه نياز به آموزش دوباره ي آن ها داريم.
يادمان باشــد براســاس عادت هاي مطالعه و علاقه هاي شــخصي خود، طوري 

برنامه ريزي كنيم كه از درس خواندن خسته نشويم. 
براي خودمان زنگ تفريح در نظر بگيريم و زمان  استفاده از گوشي همراه، حضور 
در شبكه هاي اجتماعي و بازي ها را محدود كنيم. حضور بي برنامه و زياد در شبكه هاي 

اجتماعي يا زياد مشغول بعضي بازي ها شدن، ممكن است روي تمركز ما اثر بگذارد.
البته در اجراي اين برنامه  هم بايد با خودمان صادق و جدي باشيم. از درس خواندن 

طفره نرويم و حواس پرتي و تنبلي را كنار بگذاريم.
ممكن است اين امكان را داشته باشيم كه با يك مشاور برنامه ريزي درسي، مشورت 
كنيم و به يك برنامه  ي دقيق علمي برسيم، اين اتفاق خيلي خوبي است، اما يادمان 

نرود كه بايد درست و گام به گام براساس برنامه پيش برويم.
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ن متحا ا ل غو

اين روزها، غول امتحان هاي  آخر سال، بالاي سر همه ي ما سبز شده و 
حسابي سايه اش را بر سر ما افكنده. البته بزرگ ترهايي كه روزها و شب هاي 
امتحان خودشان  را فراموش كرده اند، براي دل داري، به ما يادآوري مي كنند 
كه »بچه جان؛ تا چشم به هم بزني، روزهاي امتحان و اضطراب، تمام مي شود 
و تابستان شاد از راه مي رسد و چه و چه و چه!« اما من و شما مي دانيم كه اين 

حرف ها، همه كشك است! آن هم از نوع نسابيده اش! البته خداي ناكرده، 
نمي خواهم به آن بزرگ ترهاي محترم بي ادبي كنم، اما خواهشم اين است آن ها 
هم اين مطلب را بخوانند تا شايد دل شوره ي شب هاي امتحان خودشان را به ياد 

بياورند و كمي براي كاهش اين اضطراب، با ما همراهي كنند.

امتحان اضطراب!

استرس چيست؟

خبر خوب!
شب امتحان!

حالا چه كار كنيم؟

توهم امتحان!

يك خيال!

عكس العمل  هاي 
چهارگانه ي بدن

لطفاً قبل از مطالعه ي اين مطلب، به اين ســؤال ها، 

پاسخ دهيد؛ آن هم از سر صداقت!

 آيا همين كه ابتداي همين بخش، با تيتر »امتحان 

اضطراب« مواجه شــديد، صداي تاپ تــاپ قلبتان را 
نشنيديد؟

 آيا تابه حال برايتان پيش آمــده كه مطلبي را در 

ذهن داشــته و بارها و بارها آن را مرور كرده باشيد؛ اما 

تا سر جلسه ي امتحان حاضر مي شويد، همه ي آن ها را 
فراموش كنيد؟

 وقتي با اولين سؤال سخت، مواجه مي شويد، كف 
دستتان عرق مي كند؟

 روز امتحان، قبل از اين كه از خانه خارج شــويد، 

احساس دل درد، سرگيجه يا حالت تهوع داشته ايد؟

خبر خوب يا بد، اين كه اگر بيش تر جواب هاي شما 

»بله« است، بايد به شما بگويم آن چيزي كه يقه ي شما 

را مي گيرد و نمي گذارد نفستان سر جلسه ي امتحان بالا 

بيايد، كسي نيست جز آقا يا خانم اضطراب!

معناي لغوي اضطــراب در لغت نامه ي 
دهخدا، شنيدني است: تحرك، موج زدن، 
جنبيــدن، حركت، تپيــدن و... لرزيدن، 

پريشاني و بي تابي!
شــايد برايتــان جالب باشــد بدانيد 
متفكرين شرق ، اضطراب را عاملي مي دانند 
كه آرامش درون را بر هم مي زند. غربي ها 
هم بر اين باورند كه اســترس، نداشــتن 
كنترل در رفتار است. اما اين كلمه، تعريف 

علمي و روان شناسانه اي هم دارد: 
»شرايط يا احساســي كه فرد، از نظر 
فكري به اين باور مي رسد كه مجموعه ي 
خواسته ها يا انتظاري كه از او وجود دارد، 
فراتر از امكانات و توانايي هاي اوســت.« 
به عبارت ساده تر، اضطراب، يعني پريشاني 
درون، كــه عامل آن، حس نتوانســتن و 

موفق نبودن در هرزمينه اي است!

استرس بد، فلج شدن ما در مقابل مشكل است.انرژي مثبت به ما مي بخشد تا بتوانيم به هدفمان برسيم، و ويژگي به عبارت ديگر، استرس خوب، در ما ايجاد انگيزه مي كند و كلي خواهد شد كه پدالش را تا انتها و بي محابا فشار دهيم و... بمب!مي راند و به هدفمان مي رسيم؛ اما استرس، وقتي ويران گر و مخرب و به اندازه، پدال استرس را فشار دهيم، ماشين انگيزه، ما را به جلو براي حركت اتومبيل به سمت جلو، لازمِ لازم است. يعني اگر به  جا  بدانيم اين است كه استرس، مثل پدال گاز اتومبيل است كه بودنش خيلي ناراحت مي شود اگر ما نديده اش بگيريم. تنها نكته اي كه بايد شما نيايد يا اصلًا نيست و نابود شود؛ نه! استرس، هميشه هست و  شما نمي توانيد آرزو كنيدكه اي كاش آقا يا خانم اضطراب، سراغ 

فرض كنيد شب امتحان فارسي است و شما با كوهي از واژه هايي مواجه 
هســتيد كه بايد براي امتحان فردا، به ذهنتان بسپاريد. احتمالاً دو جمله ي 

متفاوت، دور سر شما چرخ خواهد زد:
جمله ي اول: بايد زودتر بجنبم؛ نمي توانم فرصت را از دست بدهم...

جمله ي دوم: امكان ندارد بتوانم آن ها را در اين چند ســاعت، به خاطر 
بسپارم...

جمله ي اول، نتيجه ي استرس خوب است و جمله ي دوم، حاصل اضطراب 
بد! پس بايد از اين جا به بعد به خودمان يادآور شويم كه ما قرار است از استرس 
خوب، در زندگي مان استقبال كنيم و البته با روش هايي از شر غول استرس 

بد، راحت شويم.

عجيبي از داخل اتومبيل مي شنويد.خشكتان مي زند؛ درِ عقب اتومبيل باز است و  شما، صداي چند قدمي اتومبيلتان قرار مي گيريد. اما يكهو سر جايتان درخت ها و شــاخ و برگ هاي جنگل عبــور مي كنيد و در شما هم با خوشحالي، از خانواده جدا مي شويد و از لابه لاي سري به اتومبيل بزنيد و سيخ هاي جوجه كباب را بياوريد. جوجه كباب را در اتومبيل جا گذاشته. او از شما مي خواهد پدرشما، يكهو متوجه مي شود كه وسيله اي مثل سيخ هاي در جنگل و محل پارك اتومبيل، فاصله ي معناداري است و هفته را آن جا بگذرانيد. بين محل استقرار خانواده ي شما شما همراه با خانواده، به جنگلي رفته ايد تا تعطيلات آخر بياييد دوباره با هم خيال پــردازي كنيم. تصور كنيد، 

به نظر شــما چه اتفاقي خواهد افتاد؟ بدن 
و مغز مــا خوش بختانه مي داننــد كه در اين 
شرايط، چه بايد بكنند؛ دستگاه »قرار يا فرار« 

بدن شما روشن مي شود.
قلب شما تندتر و تندتر مي زند و كلي خون 

به سراسر بدن شما پمپاژ مي شود تا...
 الف( انــرژي جنگيدن با موجــود مرموز 

داخل اتومبيل را داشته باشيد.
 ب( انــرژي فــرار از دســت آن موجود 

ناشناخته را به دست آوريد.
ج( در بدن، اعلام وضعيت خطر مي شــود. 
پس مغز، فرمان ترشح ماده  ي تقويت كننده اي 
به نام »آدرنالين« را صادر مي كند تا انرژي شما 

براي فرار يا قرار، چند برابر شود. 
د( در شرايط جنگي، مغز دستور مي دهد 
تا معده و ديگر دســتگاه هاي غيــر ضروري ، 
مثل دستگاه گوارش، تعطيل شوند تا خون در 
بخش هايي كه بيش تر نياز است، جريان يابد.

سرعت گردش خون شما بالا مي رود و خون 
با فشــار بالا، در رگ هاي مبارك شما جريان 
مي يابد. حركت سريع خون، حرارت بدن شما 
را به ســرعت بالا مي برد و رنگ صورت شما، 
بر افروخته مي شــود و شــما ناخودآگاه، عرق 

مي كنيد.

اول اين كه كســي بيش تر از خودمان به فكر ما نيســت. پس براي 
حل مشكل استرس هم بايد خودمان دســت و آستين بالا بزنيم و به 
فكر باشيم. حالا و در اين جا پيشنهادهايي براي حل اضطراب به شما 

پيشنهاد مي كنيم كه شايد براي شما مفيد باشد:
 در زمان استرس، انرژي زيادي در بدن شما ايجاد مي شود. لطفاً 
براي اســتفاده از اين انرژي اضافي، فكري كنيد! مثلًا در شب امتحان 
و در حين اضطراب، كمي قدم بزنيد، يا ســر جلسه ي امتحان، كمي 

كش و قوس بياييد و نفس عميق بكشيد.
 فكرهاي استرس زا را در دفتري يادداشــت كنيد. همين ماجرا 

باعث مي شود آقا يا خانم استرس احساس كند به او اهميت مي دهيد. 
پس شما را رها مي كند و دست از سر مباركتان بر مي دارد. حتي بعداً 

مي توانيد با افكار اضطراب آورتان يك داستان كوتاه بنويسيد.
 شــب امتحان، به يكي از دوســتانتان زنگ بزنيد و تلاش كنيد 
در زماني مشخص و محدود، برخي از مشــكلات درسي او را برطرف 
كنيد. كمك  كردن بدون چشم داشت به ديگران، بيش تر از هر كس، به 

خودتان كمك خواهد كرد و استرس شما را كاهش خواهد داد.
 اگر شب امتحان، ذهنتان از اســترس، قفل كرده، براي لحظاتي 
درس و مشق را رها كنيد و در امور سخت خانه، مثل شستن ظرف، به 

مادر يا پدرتان كمك كنيد. اين اتفاق باعث مي شود كمي ذهن خود را 
از حال و هواي اضطراب آور، دور كنيد.

 در شرايط اضطراب آور، شــما نمي توانيد چند كار را با هم انجام 
دهيد. پس كارهاي شب امتحان را فهرست كنيد و به ترتيب اولويت، 

آن ها را انجام دهيد.
 بد نيست شما هم با شــناختي كه از خودتان داريد، به شيوه ي 
آزمون و خطا، راه هايــي را براي پيروزي بر اضطــراب، امتحان كنيد 
 و اگر جــواب داد، براي دوســتانتان تعريــف كنيد و بــه آن ها هم

 پيشنهاد كنيد.

حالا ابر بالاي سرتان را پاك كنيد و به جاي جنگل، خودتان 

را سر جلسه ي امتحان، حاضر ببينيد. تصور كنيد اتومبيل شما، 

همان آ برگه ي امتحاني اســت كه آقا يا خانم مراقب، در حال 

پخش كردن آن است و آن موجود ناشناخته، همان سؤال هاي 

ريز و درشي كه شما هم از آن ها بي خبريد!

 اطمينان دارم دقيقاً همان اتفاق ها در بدن شما رخ مي دهد؛ 

با اين تفاوت كه در شرايط اســترس زاي امتحان، ديگر راه فرار 

نداريد و تنها راه پيش رويتان، جنگ با امتحان است. اما بدن شما 

اين حرف ها را نمي فهمد و همان عكس العمل هاي فيزيولوژيك 

را در بدن شما ايجاد مي كند؛ افزايش فشار خون، دل آشوبگي و 

درد معده، عرق، سرخ شدن صورت و...



يادم است سه سال قبل براي قهرماني نوشته 
بودم: »9سال زمان زيادي است، به خصوص اگر 
نوجوان باشي. اگر در آخرين قهرماني پرسپوليس 
در ليگ برتر خليج فارس در سال 1387 نوجوان 
بوده باشي كه حالا حداقل 21ساله اي و اگر امروز 
نوجوان باشي، احتمالاً از زماني كه هوادار اين تيم 
شده اي، اين اولين قهرماني پرسپوليس در ليگ 
برتر است كه آن را جشــن مي گيري. پس براي 
بســياري از هواداران نوجوان پرسپوليس  اين 
اولين قهرماني، دراماتيك ترين و شيرين ترين 
لحظه ي هواداري شان است.« اما حالا و به لطف 
ســرمربي باهوش و بي نظير اين تيم، هواداران 
نوجوان پرسپوليس سال هايي را كه دست تيم 
محبوبشــان از جام تهي مي ماند، كم تر يادشان 
مي آيد. ســه قهرماني پياپي اين تيم در ليگ، 
برنامه ريزي و دقت بــالاي »برانكو ايوانكوويچ« 
را نشان مي دهد، چون همه ي هواداران فوتبال 
مي دانند تيم قهرمان او از آن تيم هاي پرخرج و 
پرستاره نبوده و گاهي حتي دستش در انتخاب 
بازيكنان كاملًا بسته بوده، اما با تمام داشته هاي 
جوان و حتي نوجوانش، پرســپوليس را سه بار 
پياپي به مقام قهرمانــي ليگ برتر خليج فارس 
رسانده است و جام قهرماني را سرخ پوش كرده 
اســت. به مناســبت پايان ليگ برتر هجدهم، 
خوب است نگاهي كوتاه بيندازيم به دوازدهمين 
قهرماني پرسپوليس و تاريخ فوتبال و تيم هاي 

پرافتخار باشگاهي ايران.

بازي پر هيجان و پر طرفدار فوتبال بيش  از 100 
سال است كه به ايران وارد شــده است. اما برگزاري 
ليگ در ايران به 49 ســال قبل، يعني سال 1349 
هجري خورشــيدي بر مي گردد؛ زمانــي كه اولين 
ليگ منطقه اي ايران برگزار شد و تيم هاي استقلال 
)تاج سابق( و پرســپوليس در دو دوره ي اين جام، 

قهرمان شدند. 
از سال 1352 تا سال 1357 هم ليگي به نام جام 
تخت جمشــيد برگزار مي شــد كه دوره ي ششم آن 
هم زمان با انقلاب اسلامي بود و نيمه تمام ماند. پس 
از پيروزي انقلاب اسلامي، جنگ تحميلي باعث شد 
ليگ فوتبال ايران با يک دهه وقفه مواجه شــود. در 
اين سال ها مسابقات فوتبال در داخل كشور با حضور 
تيم هايی با نام استان ها يا مسابقات باشگاهی با تعداد 
محدود در داخل استان ها برگزار می شد. اما در سال 
1368 جام تخت جمشيد به ليگ قدس تغيير نام داد 
و اســتقلال تهران، قهرمان تنها دوره ي ليگ قدس 
شد. پس از آن هم از سال 1369 تا سال 1380 ليگ 
فوتبال ايران با نام جام آزادگان به كار خود ادامه داد. 

اما در دهه ي هشــتاد، فوتبال كشورمان دوره ي 
تازه اي را آغاز كرد. از اين ســال مسابقه هاي فوتبال 
ايــران، به عنوان ليگ حرفــه اي و با نــام ليگ برتر 
خليج فارس شناخته شد كه تا كنون 18دوره از آن 

برگزار شده است. 

دوازدهمين قهرماني براي پرسپوليس
تيــم پرســپوليس تهــران از قديمي تريــن و 
ريشــه دارترين باشــگاه هاي فوتبال ايران است كه 
در سال 1342 تأسيس شد. اين باشگاه 56ساله فراز 
و فرودهاي بســياري داشــته اما همواره از مدعيان 

قهرماني در ايران به شمار مي آيد. 
چهارسال قبل، پرسپوليس پس از چندين سال 
ناكامي، به طور جدي در كورس قهرماني قرار داشت 
و چيزي نمانده بود كه قهرمان ليگ شود، اما در روز 
پاياني با امتياز مساوي و فقط سه تفاضل گل كم تر، 
قهرماني را به تيم استقلال خوزستان واگذار كرد و در 

رتبه ي دوم ايستاد.
در دوره ي شــانزدهم از همان ابتداي ليگ، تيم 

»برانكــو ايوانكوويــچ« باانگيزه و جدي در مســير 
قهرماني قــرار گرفت و از همان بازي هاي نخســت 
شانس اول قهرماني ليگ به شمار مي رفت. تيم برانكو 
روند صعودي خود را ادامه داد و در نهايت در هفته ي 
بيست و هفتم ليگ، به قهرماني زودهنگام رسيد. در 
پايان ليگ نيز با 66 امتياز بــه كار خود خاتمه داد و 
بالاتر از استقلال تهران با 57 امتياز و تراكتورسازي 

تبريز با 56 امتياز ايستاد.
پرسپوليس در ليگ هفدهم هم به روند قهرماني  
ادامه داد و از عنوان قهرماني خود دفاع كرد. اين تيم 
اين بار با 64 امتيــاز بالاتر از ذوب آهن اصفهان با 55 

امتياز و استقلال تهران با 54 امتياز قرار گرفت.
اما در اين دوره نسبت به دو دوره ي قبل، قهرماني 
براي پرسپوليس سخت تر شد و همه چيز به روز آخر 
ليگ كشيده شد. در روزي كه پرسپوليس در ورزشگاه 
تختي جم در بوشــهر در مقابل تعــداد محدودي از 
تماشاگران پرسپوليس در كنار تماشاگران تيم پارس 
جنوبي جم موفق شــد اين تيم را با يک گل شكست 
دهد و بــا 61 امتياز براي ســومين بار پياپي به مقام 

قهرماني دست پيدا كند. سپاهان اصفهان با 58 امتياز 
و استقلال تهران هم با 57 امتياز رتبه هاي دوم و سوم 
ليگ را به خود اختصاص دادند. تيم پديده ي شــهر 
خودرو نيز با 56 امتياز در جايگاه چهارم ليگ ايستاده 
اســت و در صورتي كه يكي از تيم هاي پرسپوليس 
يا ســپاهان در جام حذفي قهرمان شــوند، به عنوان 
چهارمين نماينده ي ايران در مرحله ي پلي آف جام 

باشگاه هاي آسيا شركت خواهد كرد.

پرافتخارترين تيم هاي ايران در ليگ 
با احتســاب تمام دوره هــاي ليــگ فوتبال در 
ايران، پرسپوليس با 12 قهرماني و 9 نايب قهرماني، 
پرافتخارترين تيــم ايران به حســاب مي آيد. پس 
از اين تيم اســتقلال تهران با هشــت قهرماني و 9 
نايب قهرماني، پاس همدان )تهران( با پنج قهرماني و 
پنج نايب قهرماني، سپاهان اصفهان با پنج قهرماني و 
سه نايب قهرماني، ساپياي كرج با سه قهرماني، فولاد 
خوزستان با دو قهرماني و استقلال خوزستان با يک 
قهرماني، ديگر تيم هاي پرافتخار ليگ فوتبال ايران 

به شمار مي روند.
اما اگر فقط 18 دوره  ي ليــگ برتر خليج فارس 
را بررسي كنيم، تيم پرســپوليس تهران و سپاهان 
اصفهان هركدام با پنج  قهرماني و دو نايب قهرماني، 
استقلال تهران با سه قهرماني و چهار نايب قهرماني، 
فولاد خوزستان با دو قهرماني و تيم هاي پاس همدان 
)تهران(، ســايپاي كرج و اســتقلال خوزستان هم 
هركدام با يک قهرمانــي، موفق ترين تيم هاي ليگ 

برتر خليج فارس بوده اند.
اما از نظر كســب امتياز در 18 دوره ي ليگ برتر 
خليج فارس، وضع هواداران استقلال بهتر است. اين 
تيم از 552 بازي در 18 دوره ي ليگ، 266 پيروزي، 
174 تساوي و 107 شكســت را در كارنامه دارد و با 
986 امتياز، بهترين عملكرد را از نظر كسب امتياز در 
تاريخ ليگ برتر خليج فارس داشته است. پرسپوليس 
تهران با 928 امتياز، سپاهان اصفهان با 911 امتياز، 
ذوب آهن اصفهان با 844 امتياز و فولاد خوزستان با 
762 امتياز، رتبه هاي دوم تا پنجم اين فهرست را به 

خود اختصاص داده اند.

به مناسبت دوازدهمين قهرماني پرسپوليس 
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پايان! سوت 
نگاهي به قهرمان هاي اين دوره ي بوندس ليگاي آلمان، لاليگاي اسپانيا 

و ليگ برتر انگليس
هفته هاي پاياني ارديبهشت و هفته هاي ابتدايي خرداد در ليگ هاي اروپايي 
روزهاي پرهيجاني هستند. پس از يك فصل فوتبالي هيجان انگيز حالا قرار 
است قهرمان هاي ليگ ها و تيم هاي سقوط كننده مشخص شوند و همه چيز 
در اوج هيجان است. اين هفته با پايان بوندس ليگاي آلمان، لاليگاي اسپانيا و 

ليگ برتر انگليس نگاهي به اين سه ليگ مهم اروپايي مي اندازيم و هفته ي آينده 
نيز ليگ هاي باقي مانده ي مهم اروپا را با هم بررسي خواهيم كرد.

   خسرو موسوي
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فصل قبل »كارلو آنجلوتي«، سرمربي پيشين بايرن آن قدر 
بد عمل كرد كه در همان هفته  هاي نخست ليگ از بايرن اخراج 
شد و »يوپ هاينكس«، ســرمربي اسبق و محبوب بايرن، تيم 
فروپاشيده ي او را تحويل گرفت. با ورود او، تيم دوباره سرپا 
و به يكي از تيم هاي برتر اروپا تبديل شد. با اين كه هواداران و 
مديران بايرن اصرار داشتند او براي يك فصل ديگر هم در بايرن بماند، اما به خاطر 
كهولت سن و خستگي زياد اين پيشنهاد را نپذيرفت و براي هميشه با نيمكت بايرن 
مونيخ خداحافظي كرد. به همين جهت مديــران بايرن در اين فصل، »نيكو كوواچ« 
ســرمربي كروات تيم آينتراخت فرانكفورت و بازيكن اســبق بايرن مونيخ را براي 
هدايت اين برگزيدند. از همان ابتدا از اين سرمربي جوان انتظار عملكردي برابر با 
هاينكس، »اوتمار هيتسفيلد« يا »پپ گوارديولا« نمي رفت، اما مديران بايرن همواره 
از انتخاب خود حمايت كردند. تيم اين مربي جوان، فصل پرفراز و نشيبي را سپري 
كرد، تا جايي كه تيمش در هفته ي هفتم ليگ در جايگاه ششــم قرار گرفته بود. اما 
رفته رفته به كورس قهرماني با بروسيا دورتموند برگشــت و در روز پاياني ليگ با 
پيروزي در برابر تيم سابقش، آينتراخت فرانكفورت، با 78 امتياز براي هفتمين بار 

پياپي و بيست و نهمين بار قهرمان بوندس ليگاي آلمان شد.
پس از بايرن، دورتموند با 76 امتياز و لايپزيگ با 66 امتياز در جايگاه هاي دوم 
و سوم قرار گرفتند. بايرن مونيخ با 88 گل زده و لايپزيگ با 29 گل خورده بهترين 
خط حمله و خط دفاعي ليگ را به نام خود ثبت كردند. »روبرت لواندوفســكي« از 
 بايرن مونيخ با 22 گل زده براي چهارمين بار آقاي گل ليگ پنجاه و ششــم شــد و 

»پتِِر گولاچي« از لاپيزيگ هم با 16 كلين شيت، بهترين دروازه بان ليگ نام گرفت.

تا حــدود يك دهه ي قبــل، منچسترســيتي، تيم دوم 
شــهر منچســتر و تيمي بســيار كم هوادار بود. تيمي كه 
به آسانسور ليگ تبديل شــده بود و مدام بين ليگ برتر و 
دسته هاي پايين تر رفت و آمد مي كرد و عمده ي هوادارانش 
بخشي از مردم شهر منچســتر بودند. اما حالا اين تيم با خريد بازيكن ها و 
سرمربي هاي سرشناس و بزرگ، تيمي پرهوادار به شمار مي رود كه در تمام 

جهان منتظر قهرماني هايش هستند. 
»پپ گوارديولا« امســال هم در منچسترسيتي بســيار خوب كار كرد و 
توانست براي دومين فصل پياپي اين تيم را به قهرماني ليگ جزيره برساند. 
هرچند قهرماني امسال منچسترسيتي به راحتي سال گذشته نبود. آن ها 
سال پيش با 100 امتياز بهترين عملكرد تاريخ ليگ برتر انگليس را رقم زدند 
و با 19 امتياز اختلاف نسبت به منچستريونايتد قهرمان شدند. اما امسال در 
رقابتي تنگاتنگ و نفس گير با ليورپول، در هفته ي پاياني و با تنها يك امتياز 
اختلاف براي چهارمين بار قهرمان انگليس شدند. پس از منچسترسيتي با 
98امتياز، ليورپول با 97امتياز و چلسي با 72 امتياز در جايگاه هاي دوم و 

سوم ايستادند. 
گفتني است منچسترســيتي با 95 گل، بهترين خط حمله و ليورپول با 
22 گل خورده، بهترين خط دفاع ليگ شدند. »ساديو مانه« و »محمد صلاح« 
هردو از ليورپول با 22 گل زده به عنوان آقاي گل دست پيدا كردند و »آليسون 

بكر« از ليورپول هم با 21 كلين شيت بهترين دروازه بان ليگ شد.

ســال گذشــته بارســلونا، پس از يك سال 
ناكامــي در لاليگا توانســت با اقتــدار در ليگ 
 ظاهر شود و رقباي سنتي اش را كنار بزند و با
 93 امتياز براي بيســت و پنجمين بار قهرمان 

لاليگا شود.
 امسال هم همان اتفاق تكرار شــد و بارسلونا در چندهفته 
مانده به پايان ليگ، قهرماني مجدد خود را مسجل كرد تا براي 

بيست و ششمين بار جام اسپانيا را بالاي سر ببرد.
بارسلونا در اين دوره توانست با 87 امتياز در جايگاه نخست 
 ليگ بايســتد و اتلتيكو مادريد بــا 76 امتياز و رئــال مادريد با

68 امتياز در جايگاه هاي دوم و سوم قرار گرفتند. 
هم چنين بارســلونا با 90 گل زده و اتلتيكو مادريد با 29 گل 
خورده بهترين خط حمله و خط دفاع لاليگا را به خود اختصاص 

دادند. 
»ليونل مســي« با 36گل زده براي ســومين بار متوالي و در 
مجموع براي ششمين بار به مقام آقاي گل اسپانيا دست يافت و 

»يان اوبلاك« از اتلتيكو مادريد نيز بهترين دروازه بان ليگ شد.



  فريبا خاني

 فرصتي براي تماشاي بيش از 100 اثر هنري، درموزه ي امام علي ع  

اثر ابوالحسن محصص مستشاري

ايستگاه
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اين روزها در ماه مبارك رمضان، موزه ي 
هنرهاي ديني امام عليع  ميزبان نمايشگاه 
»گنجينه ي نيايش« اســت كه فعاليتش 
تا 23 خــــرداد 1398 ادامه دارد. در اين 
نمايشــگاه، بيــش از 100 اثر نقاشــي و 

خوش نويسي به نمايش درآمده است. 
در اين نمايشــگاه مي توانيــد آثاري 
مثل نقاشــي هاي حســين قوللرآغاسي 
)از نقاش هــاي مشــهور قهوه خانه اي(، 
خوش نويســي هاي اســتاد غلامحسين 
اميرخانــي يا خــط زيباي ابوالحســن 

محصص مستشاري را تماشا كنيد. 
به گزارش هفته نامــه ي دوچرخه، در 
بيش تر اين آثار به موضوع هاي نيايش و 
خهحضرت عليع پرداخته شده است. اين آثار 
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در گنجينه ي موزه نگه داري مي شــوند و 
به دست هنرمندان معاصر خلق شده اند. 

علاوه بــر آثار مــورد اشــاره، در اين 

نمايشگاه مي توانيد آثارهنرمنداني مانند 
حبيب آيت اللهــی، حسن اسـماعيل زاده 
)از نقاشــان قهوه خانه(، نصرالله افجه ای، 
جواد بختياری، ناصــر پلنگی، آنه محمد 
تاتاری، صـــداقت جباری، كاظم چليپا، 
مهدی حسينـی، جمشيد حقيقت شناس، 
الهه خاتمــی، رزيتا شــرف الدين، ازهار 
شــركاء، حبيب الله صادقـــی، غلامعلی 
طاهــری،  احمدعبدالرضــای، مهــدی 
فلاح، احمد فلسفی، مصطفی گودرزی، 
غلامرضــا ماهرويــی، نصــرالله معين 
)معين الکتاب(، علي وزيريان و رضا هدايت 
را هم  ببينيد. اما اين همه ي داستان نيست. 
در روزهاي برپايي نمايشگاه دو هنرمند 
به نام محمدرضا حســيني و محمدرضا 
پورفرزانه از نقاشان قهوه خانه اي در موزه 

حاضر شدند و هريك اثري خلق كردند.  
قرار است آثار اين دو هنرمند هم در موزه  
نگه داري شود. شايد برايت سؤال شده كه 

نقاشي قهوه خانه اي چيست؟ 
نقاشــی قهوه  خانــه ای در دوره ي 
حاكميت شــيعيان آل بويه شکل گرفت، 
از اوايــل دوره ي صفويه ظاهر شــد و با 
توقفی حدوداً 300 ساله مجدداً در عصر 
قاجار ظهور كرد. اين هنر، در نقاشی های 
پهلوانی، پرده های درويشــی، نگاره های 
پشت شيشه، جلوه گر شــد و با پيدايش 

چاپ سنگی به كتاب ها نيز راه يافت. 
از آن جا كــه اين هنر بــه موضوع هاي 
مورد احترام مردم مي پرداخت و مرشدان 
و نقالان روايتگر مضامين آثار آن بودند، 
در قهوه خانه ها كه محل تجمع مردم بود 
عرضه می شد و مورد استقبال و حمايت 
مخاطبان قرار می گرفت. به همين سبب، 
برخی از هنرشناسان آن را »نقاشی قهوه 
خانه ای« ناميدند. گفتني اســت موزه ي 
هنرهای دينی امام علي ع در تقاطع خيابان 
ولی عصرعــج با بــزرگ راه نيايش، خيابان 

اسفندياری، شماره ي 35  قرار دارد.
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در آستانه ي گنجينـه ي نيايش
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