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تاريخ‌ساز دختران  اين 
»مهلا مؤمن‌زاده«، دختر نوجوان 17ســاله‌ي كرجي موفق شد به‌عنوان دومين 
دختر ايراني، مدال مسابقات جهاني تكواندو را از مسابقات جهاني منچستر به‌دست 
بياورد. به‌گزارش خبرنگار هفته‌نامه‌ي دوچرخه، پنج‌شنبه 26 ارديبهشت‌ماه، مهلا 
مؤمن‌زاده موفق شد در وزن 46- كيلوگرم در مسابقات جهاني تكواندو در منچستر 

مدال نقره كسب كند.
مؤمن‌زاده در نخستين مسابقه‌ي خود »آينور اوشپاي« از قزاقستان را 21 بر يك 
شكست داد. در مسابقه‌ي دوم »جوردين اسميت« از انگليس را 17 بر هفت از پيش 
رو برداشت. در مسابقه‌ي سوم »گالينا مِدوِدِفا« از روسيه را 23 بر سه شكست داد. در 
مسابقه‌ي يك‌چهارم نهايي، »لنِا اسِتويكوويچ« از كرواسي را 30 بر 20 مغلوب كرد و 
در نيمه‌نهايي »تان ژوئكين« از چين را با نتيجه‌ي نزديك 11 بر 9 از پيش رو برداشت. 
مسابقه‌ي فينال مؤمن‌زاده هم‌زمان با بازي پرسپوليس و سپاهان در هفته‌ي پاياني 
ليگ برتر خليج فارس بود كه متأسفانه نتوانســت از پس حريف كره‌اي باتجربه‌اش 
بربيايد. »سيم جاي‌يونگ« كه دوســال پيش هم قهرمان شده بود موفق شد در اين 

فينال هم 11 بر شش پيروز شود. اما به‌هرحال مهلا مؤمن‌زاده موفق شد نام خودش 
را به‌عنوان دومين دختر ايراني مدال‌آور در مسابقات جهاني تكواندو ثبت كند. حتماً 
خاطرتان هست كه دوره‌ي گذشته در سال 2017 ميلادي »كيميا عليزاده« موفق 
شده بود در اين مسابقات مدال نقره به‌دســت بياورد. مدال مهلا مؤمن‌زاده اين نويد 
را مي‌دهد كه تکواندوي ایران در بخش دختران از المپکی 2016 ریو تا مســابقات 
جهاني منچستر 2019 درجا نزده و حالا با قهرماني تازه و نوجوان به المپيك تویکو 

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

از آن خود كند.

بادكنك‌ها را چيده‌ام

كيك‌ها را پخته‌ام

و ترانه‌ها را سروده‌ام

اين‌بار نوبت توست

كه در قلبم متولد شوي

و دنيا را تغيير دهي

پريساسادات مناجاتي، 16ساله
خبرنگار افتخاري از كرج

تغيير
به مناسبت نايب‌قهرماني »مهلا مؤمن‌زاده« در مسابقات جهاني تكواندوي منچستر 2019

دو روزي كه
 دو روز نيست

براي ضربت خوردن و شهادت علي ‌ع
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ا   مـر امشب 
كـن!    صـدا

نگاه‌ها و صداها رو به آسمان 
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به پاتوق‌ نمايش‌هاي 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 
هيومن‌پارك برگزار مي‌شود. اين تورهاي علمي تا 9 خرداد آمادگي ميزباني را از كودكان 

و نوجوانان دارد. 
سازمان فرهنگی‌هنری شهرداری تهران برگزار كننده‌ي اين تورهاست. در اين تورها 
كارشناسان راهنماي تور، علاوه بر معرفي بدن انسان از مزاياي روزه هم براي مخاطبان 
حرف مي‌زنند. براساس برنامه‌ریزی ‌صورت گرفته، اين تورها همه‌روزه از ساعت ۹ تا ۱۳ 
در۳۰ نوبت ۲۰ نفره میزبان مخاطبان كودك‌ونوجوان است. با مراجعه به مراكز آموزش 

سازمان فرهنگي‌هنري در شهر تهران مي‌توانيد از اين تور استفاده كنيد. 

دبیرخانه‌ي نوزدهمین جشــنواره‌ي نمایش‌های آیینی و 
ســنتي،۲۰ خرداد را به‌عنوان آخرین مهلت ارســال اثر برای 
حضور در پاتوق نمایش‌های ســنتی کودک و نوجوان )بخش 

ویژه‌ي استاد هنگامه مفید( اعلام کرد. 
به گــزارش روابط‌عمومی اداره‌ي کل هنرهای نمایشــی، 
علاقه‌مندان بايد در مهلت تعيين شده، سه نسخه لوح فشرده، 
حاوی فایل تصویــری از اجــرای اثر برای حضــور در پاتوق 
نمایش‌های سنتی کودک و نوجوان براي دبيرخانه‌ي جشنواره 

بفرستند. 
پاتوق نمایش‌های ســنتی کودک و نوجوان با هدف حفظ 
و ترویج نمونه‌هــای اصیــل نمایش‌های آیینی و ســنتی و 
انتقال تجربه‌‌هاي کهن به نســل جدید، در قالب چهار بخشِ 
»نقل و روایتگری کــودکان و نوجوانان«، »شــبیه‌‌خوانی«، 
»قصه‌گویی و نقالی با موضوع‌هاي الهام‌گرفته‌شده از فرهنگ 
و ادبیات عامیانه‌ي ایران ویژه‌ي مخاطبان کودک« و »نقاشی 
و عروس‌کسازی با موضوع‌هاي الهام گرفته از فرهنگ و ادبیات 
عامیانه‌ي ایران« برگزار می‌شــود که جزئیات آن در فراخوان 
 نوزدهمیــن جشــنواره‌ي نمایش‌های آیینی و ســنتی آمده 

است. 
بــه شــرکتک‌نندگان در بخش‌هــای گوناگــون پاتوق 
نمايش‌هاي ســنتي کودک و نوجــوان با بهره‌گیــری از نظر 
استادان هدایتک‌ننده و کارشناسان کانون نمایش‌های آیینی 
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فردا ســوم خرداد اســت؛ روز آزاد سازي شهر 
خرمشــهر، به همين مناســبت نمايشــگاه‌هاي 
متعددي در شهر تهران برگزار مي‌شود. در نمايشگاه 
ياد ياران 30 عکس با موضوع هشــت ســال دفاع 

مقدس به نمایش گذاشته شده است.
 در این نمایشــگاه منتخبی از آثار عکاســاني 
هم‌چون ساسان مویدی، علی فریدونی، سیدمسعود 
شــجاعی‌طباطبائی، حســین جباری‌پور، سعید 
صادقی و محمدرضا شرف‌الدین به نمایش درآمده 
اســت. علاقه‌مندان برای بازدید از اين نمایشگاه‌ تا 
فردا سوم خرداد، از ســاعت10 تا 19 فرصت دارند 

كه به نگارخانه‌ي فرهنگ‌ســرای ســرو )خیابان 
ولی‌عصرعــج ، بالاتر از پارک ســاعی، کوی ســاعی 

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

10 خرداد ادامه دارد. 
براي دريافت اطلاعــات بيش‌تــر مي‌توانيد با 
شماره‌ي تلفن گالري فرمانفرما 02188316977 

تماس بگيريد.

 اولين سايت پرنده‌نگري پايتخت در پارك شهر راه‌اندازي شد. به گزارش شهرنوشت، علي‌محمد شاعري، 
رييس ستاد محيط‌زيست و توسعه‌ي 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 سايت‌هاي پرنده‌نگري را براي 

آشنايي شهروندان با نحوه‌ي زندگي پرندگان ايجاد كنيم.«
 او هم‌چنين 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 گفته‌ي شــاعري: »پارک شــهر 
تهران در طول کی ســال میزبــان بیــش از 40 گونه پرنده‌ي وحشــی اســت. برخی از ايــن پرندگان 
بومی، برخی مهاجــر بهاره و تابســتانه، برخــی مهاجر پاییــز و زمســتان و برخی نيــز مهاجر عبوری 
 هســتند كه از جاهای بســیار دور مانند قاره‌ي آفریقا و يا از کشــورهای شــمال ايــران وارد اين پارك 

مي‌شوند.«

فرصت پرنده نگريخرمشهر در گالري‌هاي شهر
 در پارك شهر
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و سنتی هدایایی اهدا خواهد شد.
نوزدهمین جشنواره‌ي نمایش‌های آیینی و سنتی مرداد ۹۸ 

به دبیری داود فتحعلی‌بیگی برگزار می‌شود.
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گشت‌و‌گذاري در اثر هنري ساخته‌شده با چندين هزار عدد چاپي
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تو با هزار نــام، با هــزاران نام جلوه 
مي‌كني تا هريك از ما، اگر شده دلمان را 
به يكي از نام‌هايت گره بزنيم و خودمان 
را به تو نزديك كنيم. تو هزاران هزاران 
راه پيش رويمان باز مي‌كني تا هر يك از 
راهي خود را به شاه‌راه وصل برسانيم و 

گامي به سوي تو برداريم. 
تو ما را آفریده‌ و بــه ما جان داده‌ و از 
روح خود در ما دميــده‌اي، آن‌گونه كه 
هميشه در اعماق وجودمان تو را حس 
كنیم و دانسته و ندانســته، دل‌هایمان 

هميشه به ســمت تو بگردد. با اين‌همه،  
ما را رها نكرده‌ای و هــر روز صدایمان 
می‌كنی تا به ســمت تو بیايیم. ســالي 
يك‌بــار مــا را بــه ميهمانــي ويژه‌ات 
فرامي‌خواني؛ ميهمانــي‌اي كه يك ماه 
طول مي‌كشــد و همه را بي‌هيچ قيد و 

شرطي به آن دعوت مي‌كني.
مي‌دانم كه تو ما را دوست داشته‌ای و 
دوست داري. مگر جز با دوست داشتن 
مي‌شود به ما جان ببخشی؟! مگر مي‌شود 
تصور كرد مخلوقي را دوســت نداشته 

باشــي و از روح خود در او بدمي؟! مگر 
مي‌شود انسان را دوســت نداشته باشي 
و زمينه‌ي دستيابي به جايگاه جانشيني 

خود در زمين را برايش فراهم سازي؟!
معلوم اســت كه بــا ايــن اوصاف، 
تو ايــن آفريده‌‌هايت را بــه حال خود 
وانمي‌گذاري تا در تنهايي خود بپوسند و 
در بي‌راهه‌هاي گوناگون تباه شوند. تو به 
فكر تنهايي‌هاي ما هم بوده‌اي و هميشه 
آماده‌ي شنيدن درد‌دِل‌هايمان هستي. 
گفته‌اي هر وقت صدايت كنيم نزديكي و 

پاسخمان مي‌گويي. 
مهرباني‌ات نمي‌گذارد به اين بسنده 
كنــي و فرصت‌هاي بيش‌تــري برايمان 
فراهم نكني. شــب‌ها را آفريــدي تا هر 
يك فرصتي براي راز و نيــاز با تو بيابيم. 
شــب‌هاي مــاه ميهمانــي‌ات را رنگ و 
بويي ويژه دادي تا ســحرهايش ما را از 
روزمرگي‌ها دور كند و حلقه‌اي براي وصل 
شدن در دسترســمان بگذارد و باز شب 
قدري در ميان اين شب‌ها قرار دادي بهتر 
از هزار ماه، تا كساني كه از آن همه شب 
جا مانده‌اند 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 مي‌رســد و من اگرچه 
ميهمان خوبي نبــوده‌ام، مي‌خواهم در 
اين شب و در ميان اين همه ميهمان به 
ســمت تو بيايم. مي‌خواهم در اين شب 
تا مي‌توانم تو را به هر نامي از تو كه بلدم 
صدا بزنم، شايد جلوه‌گري تو را با يكي از 
نام‌هايت ببينم، شايد مهرباني تو، زيبايي 

تو، گذشت و چشم‌پوشي تو، حضور تو... 
چون نسيمي بر من بگذرد. 

در اين شب در هر گوشــه‌اي از اين 
زمين پهناور گروهي تــو را مي‌خوانند، 
شــايد هر گروه و دســته‌اي، هر كسي 
خود را با بعضي از نام‌هايــت، با بعضي 
از جلوه‌هايــت نزديك‌تر حــس كند... 
من هــم مي‌خواهم در ميــان اين همه 
آدم تو را صدا بزنم و با تو ســخن بگويم. 

مي‌خواهم خودم را به خوبي‌هاي تو گره 
بزنم، به بخشش و بزرگي تو، به  مهرباني‌ 
و نيكوكاري تو، به وفا و خوش‌قولي 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. مي‌شود 
در اين شب تو هم يك بار مرا صدا بزني و 

به سمت خود بخواني؟

1
ایستاده‌ام در آستانه‌ی دري يا دروازه‌اي و نمي‌دانم چرا در وارد شدن ترديد دارم. مرا 
دعوت كرده‌اند تا بخشيده شوم، مرا دعوت كرده‌اند تا از بي‌راه‌ها رهايي يابم، مرا دعوت 
كرده‌اند 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 نمي‌توانم خود را از بندهاي پيچيده 
بر دست و پايم آزاد كنم. هنوز گويي نمي‌توانم چشمانم را درست و تمام به روشنايي 
روز باز كنم. مي‌خواهم از اين در وارد شوم و تو را صدا بزنم. مي‌خواهم از اين در وارد 
شوم و نور را ببينم. مي‌خواهم... 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 مي‌بينم مادرم بيدارم مي‌كند و كاســه‌اي شله زرد به دستم مي‌دهد. روي 
آن نام تو نقش بسته است: يا ودود و يا غفور. فكر مي‌كنم چرا اين كاسه به من رسيد؟ 
چرا چشــم من به روي اين نام‌هاي تو باز شــد؟ چرا اين نام‌هاي تو نصيب من شد؟ 
گويي كســي را مأمور كرده‌اي تا مهرباني‌ات را به يادم بياورد و چه كسي بهتر از مادر 
كه وجودش نماد مهرباني ‌است. گويي كســي را مأمور كرده‌اي گذشت و بخشش‌ات 
را به يادم بياورد و چه كسي بهتر از مادر كه بودنش همه بخشش و گذشت است. فكر 
مي‌كنم دعايم اجابت شده. فكر مي‌كنم تو داري صدايم مي‌كني. تو داري نام‌هايت را 
به يادم مي‌آوري. در شب‌هايي كه هزاران هزار نفر بارها و بارها دارند تو را صدا مي‌زنند، 
تو از يكي هم غافل نمي‌شوي. تو همه را يك به يك به ياد داري و صدايشان مي‌زني، 

هر يك به نامي، هر يك به نشاني.

نگاه‌ها و صداها رو به آسمان 

 محمد مصطفي‌نيا

 علي اسدي

خداوندا!تو بودی و جز تو هیچ نبود. تو اصل بودني. تنها تو 
بودی، پیش از همه و تنها. تو بودی و به همه هستي بخشیدی 
كه اصل هستي تويي و بي‌تو همه هيچ. بي‌تو بودني قابل تصور 
نيست. تو همه را، بی‌هیچ پیشــینه‌ای آفریدی و زندگی را، در 
جهان پراكندی. حكيم نظامي گنجوي چه زيبا مي‌گويد: »ای 

همه هستی ز تو پیدا شده/ خاک ضعیف از تو توانا شده...«
خداوندا! تــو اصل هر خوبی هســتی و از هرچه در وصف و 
خیال می‌گنجد و نمی‌گنجد، برتر و بزرگوارتری.جزتو آفریننده 

و یاری دهنده‌ای نیست. تدبير جهان تنها به دست توست كه 
تدبیرت بی‌نظیر است و وعده‌ات راست. گفته‌‌ات حق و حكمت 
عدل و كلامت راهنماست. گستره‌ی رحمت ومهربانی‌ات فراخ 

و فراگیر است و گذشت و بخششت بزرگ و پردامنه. 
خداوندا! هر كس به تو بپیوندد، هرگز زیان نبیند. رشته‌ی 
پیوند تو محكم واستوار اســت و امكان یاری رساندن به خلق، 
از سوی تو همیشه فراهم. آن كه در پناه توست، عزیز وگرامی 

خواهد بود كه هرچه عزت، از آن توست.

نام تو زندگي مي‌بخشد

  جواد قاسمي
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دو روزي كه دو روز نيست
  ياسمن رضائيان

براي ضربت خوردن و شهادت امام علي ‌ع

زمــان چيــز عجيبي اســت چون 
در وضعيت‌هــاي متفــاوت، كميت آن 
تغيير مي‌كند. دو روز چه اندازه اســت؟ 
كســي واقعاً مي‌داند؟ اگر دوستم، هليا، 
اين‌جا بــود حتماً چشــم‌هايش را گرد 
مي‌كرد و مي‌گفت: »خب معلوم است. 
دو روز، چهل و هشــت ساعت است« و 
بعد هم شروع مي‌كرد به حساب‌كردن 
كه فلان‌‌قــدر دقيقه و فلان‌قــدر ثانيه 
اســت. اما همه‌ي اين‌ها قرارداد بين ما 
آدم‌هاســت. هيچ‌كس نمي‌داند دو روز، 

حقيقاً، چه‌قدر است.
دو روز گاهــي بيش‌تــر از چهــل و 
هشت ساعت اســت. مثلًا روز‌هايي كه 
درس‌هاي ســخت داريم ساعت‌ها كش 
مي‌آينــد و هر‌چه نــگاه مي‌كنيم انگار 
عقربه‌ها تكان نمي‌خورند. گاهي هم دو 
روز كم‌تر از چهل و هشت ساعت است. 
زماني كه عزيزي از ســفر آمده داريم. 
ســاعت‌هايمان را با او مي‌گذرانيم و ته 
دلمان نگرانيم كه هر لحظه كه مي‌گذرد، 
به لحظــه‌ي جدا‌شــدن و خداحافظي 
نزديك مي‌شويم و بعد، مرتب ساعتمان 
را نگاه مي‌كنيــم و تعجب مي‌كنيم كه 

عقربه‌ها با اين عجله كجا مي‌روند؟
اما زمان بايد عجيب‌تر از اين‌ها باشد. 
چون گاهــي دو روز، توأمــان، بيش‌تر 
و كم‌تر از چهل و هشــت ساعت است. 

دو روز فاصله‌ي ميــان ضربت‌خوردن و 
شهادت تو از اين حالت‌هاست. ما عزيزي 
داريم كه منتظريم حالش خوب شود و 
زمان‌هاي انتظار‌كشيدن از آن زمان‌هايي 
اســت كه دير مي‌گذرند. چهل و هشت 
ساعت، انتظارمان به اندازه‌ي مقام رفيع 
تو بلند مي‌شــود. اما از ســوي ديگر، ما 
داريم فرصت‌هاي آخرِ با تو بودن را تجربه 
مي‌كنيم. از تماشاي تو سير نمي‌شويم و 
از تو چشم بر‌نمي‌داريم، ولي عقربه‌ها با 
عجله مي‌چرخند و فرصت داشــتنِ تو 
را بســيار كم‌تر از چهل و هشت ساعت 

مي‌كنند.
* * *

هليا از آن دســته آدم‌هايي است كه 
مي‌گوينــد زمــان همه‌چيز را درســت 
مي‌كند. اما من فكر مي‌كنم زمان چيزي 
را درســت نمي‌كند. زمــان، معجزه‌گر 
نيســت. اين ماييم كه بــا تغييرات كنار 
مي‌آييم و بــه زندگي ادامــه مي‌دهيم. 
اگر زمــان همه‌چيز را درســت مي‌كرد، 
هيچ‌وقت به عقب بر‌نمي‌گشتيم و از ديدن 

يك جاي خالي به گريه نمي‌افتاديم... 
حتماً كــودكان كوچه‌هــاي كوفه، 
آن شــب، به عقب بر‌مي‌گشتند و پشت 
سرشــان را نگاه مي‌كردنــد. حتماً دعا 
مي‌كردند همه‌چيز خواب باشد كه باباي 
مهربانشــان دوباره بيايد و برايشان غذا 

بياورد؛ بيايد و بــا آن‌ها بازي كند. آن‌ها 
بر‌مي‌گشــتند و پشت سرشــان را نگاه 
مي‌كردند، چون منتظر بودند درِ خانه باز 
شود، بابا بيرون بيايد و بگويد همه‌چيز 

بازي بود... 
زمان، خوب مي‌تواند بازي كند. اصلًا 
انگار براي اين بازي خلق شــده است. 
اين‌كه وقتــي خوشــحاليم عقربه‌هاي 
جهــان را تند‌تند بچرخانــد و وقتي در 
انتظاريــم چرخش عقربه‌هــا را كند و 
كند‌تر كند؛ آن‌قدر كــه با خودمان فكر 

كنيم اصلًا زمان پيش نمي‌رود... 
گاهي زمان پيش نمي‌رود. هرچه‌قدر 
جلو مي‌رود، ســرجايش مي‌ماند. انگار 
كه روي دو خط موازي جريان داشــته 
باشد. روي يك خط پيش مي‌رود و روي 
ديگري جا مي‌ماند. 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 هم‌چنان در 
روز شهادت تو مانده است. اگر اين‌طور 
نيست، پس چرا غم ما از نبودن تو، همان 

غم عميق آن سال است؟
ما، روي خط ديگر زمان، سال‌هاست 
كه از جلو‌رفتن جا مانده‌ايم و هم‌چنان در 
خيالمان چشم به خانه‌اي دوخته‌ايم كه 
دوست داشتيم درش باز شود و تو از آن 

بيرون بيايي.

روز، روز خشــمگینی بــود. دشــمنان علــی‌ع ســر از پا 
نمی‌شناختند. خورشید، بی‌رحمانه، به نشانه‌ي صبح روز اجل 
طلوع کرد. این‌بار گويي شیطان فرصت پيدا مي‌كرد وارد مسجد 

و محراب شود.
محراب علی‌ع را به ســوی خود میک‌شید. گویی خدا او را به 
سوی خود می‌خواند. علی‌ع دلش گرفته بود...مثل هرشب نان 
و خرما را درون یکسه‌ها گذاشت و روانه‌ي خانه‌ي یتیمان شد. 

پس از ساعتی به خانه باز‌گشت. 
بعد برای نماز صبح برخاست. مرغان از خواب خود پریده و 
ســروصدا میک‌ردند. گویی همه دلتنگ و بي‌تاب بودند. علی‌ع 
دست به در زد. مرغان زیر پای او سرو صدا مي‌كردند و بال‌بال 

می‌زدند. در باز نشد... در را کشید و در سنگین باز شد.
همه دست به دامان در شــدند... در، لباس علی‌ع را گرفت و 

رها نمیک‌رد. اما بالأخره او بيرون رفت و در، پشتِ سرش بسته 
شــد.دیگر هیچ صدایی نیامد. همه خاموش شدند و چشم به 

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

می‌خواند و او هم اين را حس مي‌كرد...
- قَد قامَتِ الصلاه... 

نمي‌دانم چه مدت گذشت و علي‌ع كجاي نماز بود كه ناگهان 
شد همان که نباید می‌شد... شمشير بر فرق علی‌ع 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 محمود‌نژاد
خبرنگار جوان از اسلامشهر

صبحي كه محراب،  خون گريه كرد
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مگــر مي‌توان بــاور كرد كــه باران 
شــهید شــود؟ مگر مي‌شــود کسی 
به آســمان شمشــیر بزند؟ مگر كسي 
مي‌تواند شمشــیر زهرآلودش را بر فرقِ 
سر خورشــید فرود بیاورد؟ مگر کسی 
مي‌تواند به بهار زهــر بخوراند و بهار را 
از ما بگیرد؟ مگر كســي مي‌تواند تمام 
کاسه‌های ســفالی شــیر را در جهان 

بشکند و ریشه‌ي مهرباني را بخشكاند؟
چه دستی می‌تواند ســر مهرباني را 
بشكند؟ چه دســتی می‌تواند بر سر او 
شمشير بزند، او كه مي‌خواست ماه را به 

عدالت میان شب‌ها قسمت کند؟
* * *

تو باران ما بودی و ما هميشــه دل به 
بارش تو، خوش كرده بودیم. تو آسمان 
ما بودی و زير سايه‌ي تو عدالت را نفس 
مي‌كشيديم. تو خورشید ما بودی و در 
پرتو روشنايي تو ديده‌هايمان را به روي 
حق مي‌گشــوديم. تو گلدان بنفشه‌ی 
ما، بهار ما، رنگینک‌مــان ما، زندگي ما 
بودی و ما با عطر حضور تو، متوجه آمدن 
صبح مي‌شــديم و آرامش شب را درك 

مي‌كرديم.
روز ما تو بــودی، آفتاب مــا هم كه 
جهان با تو روشــن مي‌شد. بید مجنون 
ما راوي جان شــوريده‌ي تو بــود و از 
کاسه‌‌های سفالی شــیر ما، سخنان تو 

مي‌جوشيد.
صدای تو و کلمات روشن تو بادهای 
باران‌آور ما بودند. نگاه تو شــکوفه‌ی ما 
بود و هر ایســتگاهی که تو در آن دست 
تکان مــی‌دادی ایســتگاه هوای خوب 

بود. تــو جهان ما را شــکل دادی. برای 
ما هوایی برای تنفس فرســتادی. برای 
ما پنجره‌‌هایی کشــیدی کــه از آن‌ها 
سرک بکشیم و تصویر خودمان را در آب 

چشمه‌ها ببینیم. 
تو امام اول مــا بودی. تــو امام اول 
ما هســتی. حســاب تو برای ما از همه 
جداست. مثل حساب بهار که از همه‌ی 
فصل‌ها جداست. مثل حساب دریا که از 
ساحل جداست. مثل حساب ت‌کدرخت 
نارنجی کــه پدربزرگ در گوشــه‌ای از 
باغچه کاشته اســت و منظره‌ی پنجره 
را به نفع خودش تغییر داده اســت! تو 
منظره‌ی جهان را برای ما تغییر داده‌ای. 
اضلاع جهــان را عوض کــرده‌ای! با تو 
ما صاحب تعریف‌هــای جدید، صورت 
جدید، صدای نــو، چشــم‌های تازه و 

زندگی با بوی نان و نمک شده‌ایم!
هیچک‌ــس نمی‌توانــد مــاه را برای 
خودش بردارد و در جایی اســیر کند. 
ممکن است که باران شــهید شود، اما 
شهادت باران در باریدن است. این‌طور 
اســت که هرکســي جرئت کند به تو 
آسیبی برساند، نادانســته تو را منتشر 
میک‌ند، هم‌چون قاصدکــی که وقتی 
فوتــش میک‌نند تا پرپــرش کنند، هر 

دانه‌اش به جایی می‌رود و باز می‌روید!
ما طاقت نداریم صورت ســپید تو را 
پوشیده در خون و مه ببینیم، اما به روح 
بزرگوار تو مغروریم کــه آبروی باران و 

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

امین‌پور

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

  مرضیه کاظم‌پور 

  محمد رجبي

مگر جز این است

که تنها

تقویم باطله را

بر می‌داریم از روی دیوار؟!

خودمان را گول مي‌زنیم

تقویم سال نو هم همان است

با چین و چروکی بیش‌تر

بر پیشانی روزها...

تقویم سـال نو

گلدانِ پشتِ پنجره‌ام
 را كي برداشتـه؟

بعضی‌وقت‌ها سکوت می‌کند. هرچند 
آن‌وقت‌هایی هم که لب‌هایش می‌جنبد، 
صدایش با جیک‌جیک‌های گنجشکِ تازه 
متولد شــده‌ برابری می‌کند. خودمانیم، 
از وقتی که یادم می‌آید، انــگار تارهای 
صوتی‌اش را فرستاده استراحت. خلاصه 
این‌که توی خودش است. با همه‌ی این‌ها، 
آرامشــی دارد که دوست‌داشتنی است. 
با این‌که کم حرف اســت، مطمئنم توی 
سرش حســابی شلوغ اســت. آخر زیاد 
دیده‌ام، وقت‌هایی را کــه به یک‌جا زل 
می‌زنــد، بی‌آن‌که چیــزی بگوید، حتی 
گاهی بی‌آن‌که پلک‌هایش بپرد. اما هنوز 
کسی نتوانســته از این لحظاتش عکسی 
شــکار کند و توی گروهمان بفرســتد. 
همان‌قدر که توی فکر می‌رود، همان‌قدر 
هم حواسش به اطراف است. به نظر من، 
آدم‌هــای این مدلی خیلــی باهوش‌اند. 
منتها ما آن‌ها را »آدم ســاکت« تعریف 
می‌کنیم. )به قول مولانا: محرم این هوش 

جز بیهوش نیست.(
بعضی‌وقت‌ها که تنها می‌شــوم، به 

او فکر می‌کنم و به ســکوت‌هایش... با 
خــودم فکر می‌کنــم این ســکوت‌ها 
از کجــا می‌آیــد؟ وقتــی بــه یک‌جا 
 خیره می‌شــود، به چه فکــر می‌کند؟
خب، آدم‌های کم‌حرف از خودشان زیاد 
حرف نمی‌زنند. هر كي از آن‌ها معمايي 
است که باید در برابرش صبور باشی. اما 
راستش کشف کردنِ درون آن‌ها خیلی 
شیرین اســت و همین گاهی ذهنم را 

مشغول می‌کند. 
شــاید... دل‌تنــگ اســت، دل‌تنگِ 
گمشده‌ای که بخشــی از خودش است، 
خب، دل‌تنگی‌های آدم را که کسی درک 
نمی‌کند، پس نگفتنش خیلی بهتر است. 
نمی‌دانم... شاید هم انتظار گم‌شده‌اش را 
می‌کشــد... انتظار هم که تعریف‌کردنی 
نیســت... اصلًا هرآدمی حس‌هایی دارد 
که باید در حد همان احســاس، برایش 
بمانند؛ مثل احســاس بودنِ یک گلدانِ 
خاطره‌ا‌ی ترک‌خورده پشــت پنجره‌ی 
اتاق کــه هــرروزت را با تماشــای آن، 
روشن می‌کنی و شــب‌ها آن‌قدر به آن 

نه فقط بسياري از نوجوان‌ها، بلكه خيلي از 
بزرگ‌ترها هم دچار قضاوت‌هاي ‌كيطرفه به 
نفع خودشان مي‌شوند، همان وضعيتي كه گاه 
و بي‌گاه راويان نوجوان رمان »شاخ دماغي‌ها« 
در آن قــرار مي‌گيرند و گاه كلــي هم پيش 
مي‌روند. مثل سهيل كه بعد از مدت‌ها متوجه 

واقعيت مي‌شود و با خودش مي‌گويد: 
»بيچاره نيلو! من را باش كه فكر ميك‌ردم در 
حقش لطف كرده‌ام كه مي‌خواهم همه چيز را 
فراموش كنم. كلي براي خودم نوشابه باز كرده 
بودم كه ايول به مرامت! خيلي مردي! تو دنيا 

يه دونه سهيل هست، اونم خودتي.
ولي حالا شايد بهتر باشــد كه اصلًا به روي 
خودم نياورم و خودم را بزنم به كوچه علي‌چپ، 
ولي... راســتي! چرا آن روز كــه خاله و عمو 
برگشته بودند و بعد از شام مي‌خواستند بروند 
خانه خودشان، نيلو گفت: »سلام منو به موكا 

برسونيد؟!
يعني...«

يعني ما چه‌قدر بلديم يــا چه‌قدر حاضريم 
تمرين كنيم خودمان را به جاي طرف مقابل 
بگذاريم و ‌كيطرفه به قاضي نرويم و هميشه 
هم به نفع خودمان حكم صادر نكنيم؟ وقتي 
اتفاقي خوشايند يا ناخوشايند مي‌افتد، چه‌قدر 
بلديم احتمال‌ها و فرض‌هاي گوناگون را پيش 
رويمان بگذاريم و راحت قضاوت نكنيم؟ اصلًا 
چه‌قدر مي‌توانيم از قضاوت درباره‌ي ديگران 
خودداري كنيم؟ يا چه‌قدر شهامت و جسارت 
داريم كه وقتــي متوجه برداشــت و قضاوت 
اشتباه و ناحق خود درباره‌ي ديگري مي‌شويم، 
اين را بلند به زبان بياوريم، مسئوليت قضاوت 

نادرست خود را بپذيريم و عذرخواهي كنيم؟

سيده‌عذرا موسوي، نويسنده‌ي رمانِ شاخ 
دماغي‌هــا، در 23 فصل و بــا روايت‌هاي كي 
درميان از زاويه‌ديد ســهيل، پســر نوجوان 
داستان و نيلوفر يا همان نيلو، دختر نوجواني 
كه هم زمان دختر خاله و دخترعموي سهيل 
اســت، ما را بارها و بارها با اين واقعيت روبه‌رو 
ميك‌ند كه چه قدر در زندگي روزمره ممكن 
است دچار برداشت‌ها و تشخيص‌هاي اشتباه 
بشــويم و به چاله‌ي داوري نادرست درباره‌ي 

رفتار ديگران بيفتيم. 
راستش هر لحظه هر كداممان ممكن است 
بلغزيم و زود پايمان را تــوي چاله‌ي قضاوت 
‌كيطرفه و داوري نادرست بگذاريم. اين، دختر 
و پســر هم ندارد، همان‌قدر كه سهيل ممكن 
است دچارش شــود، نيلوفر هم در معرض آن 
قرار دارد. مثلًا اين قسمت از داستان را از زبان 
نيلوفر بخوانيد: »كي استكان چاي براي خودم 
ريختم و گفتم: »براي امتحان رياضي، فرمول 
حفظ ميك‌نن استاد، نه دوپينگ. بدبخت! اگه 
اون قرصا رو بخوري، معتاد مي‌شــي مي‌افتي 

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

چهك‌ار داري؟..«
...اصلًا به من نگاه نميك‌رد. سكوت سنگيني 
بود. آرام‌تر گفتم: »من كه مطمئنم اون چيزي 
كه زير لباست قايم كردي قرصه، ولي بهت قول 
مي‌دم به كسي چيزي نگم، به‌شرط اينك‌ه تو 
هم قول بدي دست از سر اين قرص‌ها برداري 

و همين الآن بريزيشون دور. قبول؟«
و منتظر ماندم. پوزخندي زد و گفت: »برو 
به هر كي دوســت داري بگو، ببينم كي ضايع 

مي‌شه.«
نفسم را بيرون دادم و گفتم:‌ »باشه.«

و از جا بلندم شدم كه بروم. قوطي سفيد را از 
زير لباسش درآورد گذاشت روي ميز. 

جناب شرلوك! اصلًا مي‌دوني اين چيه؟
در قوطي را باز كرد و خالي‌اش كرد روي ميز. 
قرص‌هاي شيشه‌اي و قهوه‌اي، روي ميز بالا و 
پايين پريدند و بالأخــره آرام گرفتند. نگاهي 
به من كــرد و نگاهي به ميــز و گفت: »بفرما! 
آب‌نبات شيرين‌بيان. دكتر براي معده‌ام داده. 

باور نداري؛ از مامانم بپرس.«
مكثي كردم و گفتم:‌ »دروغ مي‌گي.«

اخم كرد. 
- چه دروغي؟ مي‌گم برو از مامانم بپرس. 

خيلي ضايع شدم...«
اين كتاب 184 صفحــه‌اي را پاييز 1396، 
انتشارات شهرســتان ادب، با قيمت 14هزار 
تومان بــه نوجوان‌هاي كتاب‌خــوان عرضه 

كرده است.

زل می‌زنی و گاه لبخندهایی هم چاشنیِ 
نگاهت می‌کنی تا خوابــت ببرد و آرزو 
می‌کنی آن گلدان، همان تنها تکه‌های 
بــه جامانــده از خاطراتِ گذشــته که 
بخشی از خود توست، با تمامِ تکه‌هایش 
 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 می‌خندند... آن یک 
نفر هم که نمی‌خندد، قطعاً خودش یک 
گلدانِ خاطــره‌ای دارد... )به قول مولانا: 
در نیابد حال پختــه هیچ خام(.خلاصه 
این‌که حرف زدن از ایــن گلدان، حتی 
اگر شکسته باشــد، آن را تبدیل به هزار 
هزار تکه‌ی شکســته می‌کند که پخشِ 
زمین شــده و نمی‌توان پشت پنجره‌ی 
اتاق و در خلوتِ احساس، از آن نگه‌داری 
کرد... بگذریم، داشتم از دوستِ ساکتم 
می گفتم که به گلدان رسیدم... به خودم 
حق نمی‌دهم او را قضاوت کنم... )به قول 
مولانا: هر کسی از ظن خود شد یار من/ 
از درون من نجست اسرار من( اما حدس 
می‌زنــم گلدانِ ترک خورده‌ای داشــته 
باشد. در این صورت، دل‌تنگ و در انتظار 
هم باید باشــد... اما من هــم این روزها 
دستِ کمی از او ندارم. من هم چند وقتی 
است آرام شــده‌ام و کم‌حرف... دلم را به 
دریا می‌زنم و با صدای بلند می‌پرســم: 
»مامان، گلدانِ پشــتِ پنجــره‌ام را کی 

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

بيا تا بر لب جويي نشينيم!

يادداشت

رسيده مثل طعم شاتوت 
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همین اول بگویم که قصد نداشتم در این مسابقه شرکت کنم. 
اصلًا وقتی حرف برنامه‌، برنامه‌ریزی و... می‌شود، سریع خودم را 
گم‌وگور می‌کنم تا مجبور نباشم جواب بدهم. این را دلیل تنبلي 

و بی‌برنامگی‌ام ندانید! 
راســتش یک‌بار از دبیر جغرافیا شنیدم که شخصي راهکارش 
برای مقابله با بحران‌های زیســت‌محیطی، بی‌راهکاربودن است! 
به این صورت که می‌گوید همه‌چیز خودش درســت می‌شود و 
نیازی به حل مسئله به دست انسان‌ها نیست. درست یادم نیست 
چه‌کسی چنین دیدگاهی داشت، اما به‌نظرم بد هم نگفته بود. دو 
دهه‌ي زندگی‌ام )!( به من یاد داده حداقــل برای این جغرافیای 
خاص، »برنامــه«، »مدیریت«، »آینــده« و »برنامه‌ریزی برای 
مدیریت آینده« کاربــردی ندارد! این‌کــه بگذاریم طبیعت کار 

خودش را بکند، از خیلی اقدامات و برنامه‌ریزی‌های ما بهتر است! 
پس امیدوارم از من انتظار داشــتن برنامه‌ نداشــته باشید.شاید 
برنامه‌ي امسالم این است: کنکوری باشم. از ساعات اولیه‌ي سال 
98 به جمع کنکوری‌ها پیوستم. کنکور هم برنامه‌ی خاصی ندارد. 
صبح بیدار می‌شوی و تا جایی که قوه‌ی شناختی‌ات اجازه می‌دهد، 
می‌خوانی. روزها را همین‌طور می‌گذرانی تا چشم باز کنی و ببینی 

سر جلسه‌ی آزمون نشسته‌ای.
در نتیجه امســال به هرکســی که گفت: »چه خبر؟ برنامه‌‌ات 
چیه؟« فوراً جواب مي‌دهم: »کنکوری‌ام.« این جمله را با گردنی 
خم و چشمانی ریز و لحن محزون مي‌گويم؛ آن‌قدر که طرف مقابل 

از سؤالش پشیمان شود و تا سال دیگر چنین چيزي نپرسد!
وجیهه جوادی، 17ساله از نجف‌آباد، رتبه‌ي اول مسابقه

ارديبهشت تمام شــده و خرداد آمده. 
يعني دوماه از سال تازه گذشته. براي سال 
1398 چه‌قــدر برنامه‌ريزي كرده بوديد؟ 
چه‌قدر با آن برنامه پيش رفته‌ايد؟ چه‌قدر 
سر قرارهايتان با خودتان مانده‌ايد؟ كدام 

فيل را هوا كرده‌ايد؟
موضوع مســابقه‌ي نوروزي دوچرخه 
هم همين بود؛ مي‌خواهي فيل هوا كني؟ 

همين‌جا فيل‌هاي هوا شده را ببينيد:
رتبه‌ي اول: وجيهه جوادي از نجف‌آباد و 

زينب علي‌سرلك از پاكدشت
رتبه‌ي دوم: مليكا غلامي از تهران، زينب 
محمدي از شــهرقدس و زينب وطن‌دوست 

از رشت
رتبه‌ي ســوم: حديث گرجي از تهران و 

نگار مطيع از اهواز
با تشكر از ياسمن شريفي از اراك، سايه برين، 
نرگس بيابانپور و نگين زمانــي از تهران، زينب 
بوربور رنجبر از پيشــوا، زهراسادات حسن‌زاده 
از قم، نگار مقدس از فرخشــهر، نرگس داريني، 
پريساسادات مناجاتي و فاطمه موسوي از كرج، 

سميرا بابايي از همدان.

دوچرخه‌ي قشنگم، سلام! 
امروز بعد از مدت‌ها پشت گوش‌انداختن، نتوانستم باز هم به 
كودك درونم ظلم كنم و برايت ننويسم و احساس‌هاي خوبم را 

براي باحال‌ترين رفيقم نفرستم. 
دوچرخه‌ي قشــنگم، در ســالي كه گذشــت، اتفاق‌هاي 
عجيبي افتاد. كيــي از آن‌ها ناباورانه‌تريــن و غيرممكن‌ترين 
اتفاق زندگي‌ام بود. مي‌داني چه اتفاقــي را مي‌گويم؟ نيمچه 

شاعر‌شدنم‌ را!
راستش هميشه در تخيلاتم آرزو داشتم نويسنده‌اي بزرگ 
شوم و رمان‌هايي مثل رمان »جين اير« اثر »شارلوت برونته« 
بنويسم! ولي نمي‌دانم داستان‌هايم چه ايرادي داشتند كه چاپ 
نمي‌شدند. بعد از كشمكش‌ زياد با كاغذ و مداد و داستان‌هاي 
چاپ‌نشده‌ و البته همراه كلي ناراحتي از تو، ناگهان متن‌هايم 
كوتاه شــدند و ‌كيدفعه متن خيلي كوتاهي كه به نظر خودم 

شبيه شعرهاي بچه‌ها در صفحه چشمه‌ها بود، نوشتم. 
»بعد از تو

پنجره‌ها را باز مي‌گذارم
مهم نيست ‌چهقدر دوري... 

هواي نفس‌هاي تو 

همه‌جاي شهر جريان دارد!«
نمي‌داني با چه استرسي آن را برايت فرستادم! اما چاپ شد، 
اولين شعري كه در تمام عمرم گفته‌ام، چاپ شد! شعر مني كه 
هيچي از وزن و آهنگ نمي‌دانم! و بعد كي شعر ديگر و بعد كي 

شعر ديگر آن ‌هم روي جلد.
حالا هم ديدن متنم، مثل طعم شــاتوت رسيده زير دندان 
بود. نه به‌خاطر اينك‌ه چاپ شده بود، بلكه به‌خاطر اينك‌ه آن 
را پارسال فرســتاده بودم. واقعاً خوشحال شدم كه تو برخلاف 
خيلي‌ها به مــا نوجوان‌ها اعتماد ميك‌ني، دقيق و درســت از 

متن‌هايمان نگهداري ميك‌ني.
باور كن حتي براي ســرخاراندن هم وقت ندارم. بايد حتماً 
در جنگ تن‌به‌تن با كنكور پيروز شوم. ولي سعي ميك‌نم از تو 
بي‌خبر نمانم و هر ازگاهي برايت گزارش احساساتم را بفرستم!

آخيش! ســبك شــدم. فكــر كنم شــش ماهي بــود كه 
مي‌خواستم اين حرف‌ها را به تو بگويم. 

ممنون كه بــه حرف گوشــم دادي. دوچرخه‌جان، تو را به 
تميزي آسمان صبح مي‌سپارم و اميدوارم هميشه حالت خوش 

و مسيرت پرپيچ‌وخم باشد.
مهسا بابايي، 17ساله  از شهريار

وقتی همه می‌گن نمی‌تونی، فقط عده‌ي کمی هســتن که می‌گن می‌تونی. 
می‌گن تلاش کن و هُلت می‌دن جلو. 

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

بودن. 
باید قورباغه‌م رو قورت بدم. قبول دارم، یه‌کمي سخته، اما از فیل هواکردن 

خیلی آسون‌تره. 
باید بیش‌تر رو خودم حساب کنم. 

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

چنـدتا فيـل هـوا كردي؟
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برندگان مسابقه‌ي 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. نمی‌گذارم امسال هم پیش تمام فامیل بی‌آبرو شوم.

به‌خاطر من تعداد نمازخوان‌های نمازخانه‌ي مدرسه دارد کم‌ و کم‌تر می‌شود.
هربچه‌ای در فامیل مرا یادش نیاید، کافی است مادرش بگوید: همون دختره که 

بوی پاش هوش آدم رو می‌بره.
فوراً مرا یادش می‌آید!

دیگر وقتش است از امسال، بعد از هر بار پوشــيدن جوراب‌هایم آن‌ها را بشویم و 
هرماه یک جوراب نو بخرم.

باید هرچه زود‌تر این کار را بکنم، تا تصویرم را به‌عنوان بوی بد تهران در تلویزیون 
پخش نکرده‌اند!

زهرا وطن‌دوست،17ساله از رشت
رتبه‌ي دوم مسابقه

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

به این آسانی‌ نيست كه؟«
گفتم: »هیچ‌چیز آســان نیســت، 
ولی بــرای کارهای بــزرگ باید از پس 
مشکلات بزرگ هم بربیایيم. اگر کمکم 
کنی  مشکلات را حل می‌کنیم. باور کن 

می‌توانیم.« 
- نمی‌دانم.

- نگران چی هســتی؟ نشد هم که... 

مگر می‌شود با هم باشیم و نشود؟
دســتم را گرفت و گفت: »با این‌که 
تردید دارم، هستم. نشریه‌مان را متولد 
می‌کنیــم. بقیــه‌اش هم با خــدا، ولی 
همیشــه یاد حرف‌های امروزت باش. 
مخصوصاً وقت مشکلات. خب اسمش را 

چی بگذاریم؟«
به جایی که نشسته‌ بوديم نگاه کردم 

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

نيمكت

امروز چيز تازه‌اي کشف کردم! نمی‌دانم در مدرسه‌ی شما 
هم از این کارها می‌کنند یا نه، ولــی امروز فهمیدم معلم‌های 
ما با چه ترفندی توانســتند در پنج روز هفتــه، 13 امتحان از 

ما بگیرند!
جریــان از این قرار اســت کــه معلم‌ها وقتــی کار عملی 
می‌خواهند یا می‌خواهند امتحان بگیرند، با غرولند شــدید 
بچه‌های کلاس مواجه می‌شــوند: »خانم مــا فرداش امتحان 
داریم. خانم اون روز شیمی می‌پرسه. خانم نننهههههههههه!«

دبیران گرامی بــا این حرف‌ها خام نمی‌شــوند و طی یک 
ســخنرانی 30 دقیقه‌ای ما را توجيه می‌کننــد كه چه كاري 

درست است.
معلم ریاضی: »بچه‌هــا، ریاضی در زندگــی جریان داره. 
به‌هرچی نگاه کنین داره از الگوها و فرمول‌هاي ریاضی پیروی 
می‌کنه. شــغال‌های جنوب کلمبیا با اتحادمربع دوجمله‌ای 

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

راست می‌گین یه مثال بزنين که توش اتم نباشه.«

معلم ادبیات: »اگه بلد نباشــید یه متن رو درست بخونین، 
چه‌طور می‌خواین سؤال‌های امتحانتون رو جواب بدین؟ بدون 
ادبیات بقیه‌ي درس‌ها معنی نمی‌دن! شما مادران آینده‌اید. اگه 
یه روز بچه‌تون پرسید مامان، استغراق در بحر مکاشفت یعنی 

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

معلم قرآن: »قرآن، کتاب خداست.«
معلم دفاعــی: »پس‌فردا کی می‌خــواد 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 كني؟«
معلم کار و فناوری: »شــما نوآوران و فناوران و مخترعان 
و متفکران و... آینــده‌ی مملکتین! بایــد از الآن یاد بگیرین 
اشتغال‌زایی کنین. باید بلد باشین فرق کمباین و گاوآهن چیه؟ 
اگه چوب دادن بهتون، باید بتونیــن از توش یه دایره‌ی صاف 
ببرین. اگه پس‌فردا سر مصاحبه‌ي شغلی نمد دادن دستتون، 

نباید بلد باشین باهاش جاجورابی درست کنین؟«
آیه‌سادات آذریان، 14ساله، خبرنگار افتخاری از دزفول
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- سرمان را مثل کبک کرده‌ایم توي 
فلسفه و منطق و نمی‌دانیم اطرافمان چه 

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

آورده‌ای!
- حق دارم. افتاده‌ایم روي دورِ تکرار. 

مثل دیروز، مثل فردا.
- نمی‌دانم. شاید این طور باشد، شاید 

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

کی درددل می‌کنم.«
با قهر رفت. من هم خســته شــده 
بودم. فقط درس می‌خواندیم و بهترین 
ســال‌های نوجوانی‌مــان را از دســت 
می‌دادیم. زنگ آخر اصلًا در حال خودش 
نبود. حسابی ناامیدش کرده بودم. وقتی 
داشــتیم از مدرســه خارج می‌شدیم، 

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

بازنده... بازنده...
هزار بار نوشــته را خواندم. راســت 
می‌گفت. مــن هم دلــم کار تــازه‌ای 
می‌خواست. به هزار چیز فکر کردم، ولی 
همه‌ي فکرهایم موقت بــود و دردی را 
درمان نمی‌کرد. 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 
می‌کند بازنده نیست؟ آن هم با کسی که 

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

اصلًا کی قهر کرده؟«
کنارش نشستم.

- من و شما دارای ریز خاصیت‌های 
نه‌چندان مفیدی هستیم که...

- من را گرفتي؟
- نه. بیا نشــریه بزنیم. یک نشریه‌ي 
کوچک، ولی باحال که بتوانیم ادامه‌اش 
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در پيچ و خم‌هاي امتحان

خودمان را آزار ندهيم

برنامه‌ريزي كنيم

خوب و به‌اندازه بخوابيم

خوردني  ‌ها و راهكاري براي كنترل اضطراب
نوشيدني‌هاي 
روزهاي امتحان

ساعتِ امتحان چه‌كار 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 لحظه‌هاي بعد از آخرين امتحان برسيم.

هر سال در چنين روزهايي نياز به برنامه‌ريزي، آرامش و تقويت خودمان داريم؛ بســياري از ما اين راه‌ را چند بار رفته‌ايم و ممكن است پيچ و 
خم‌هايش 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 برنامه‌ريزي براي درس‌خواندن، خواب و استراحت و تغذيه اهميت زيادي دارد. در كنار اين برنامه‌ريزي 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 سرجلسه‌ي امتحان چه‌طور بر نگراني‌ها چيره شويم و بعد از امتحان چگونه رفتار كنيم. در اين صفحه كوتاه اين موارد را مرور مي‌كنيم.  

 نفيسه مجيدي‌زاده

داشتن مقداري اضطراب در روزهاي امتحان عادي است. اين اضطراب نشانه‌ي 
اين است كه مي‌خواهيم عملكردمان در امتحان‌ها خوب باشد. البته بايد اضطراب را 

كنترل  كنيم تا خيلي زياد نشود و تمركزمان را به هم نريزد.
روان‌شناســان پيشــنهادهاي گوناگوني براي كنترل اضطــراب پيش رويمان 
مي‌گذارند كه برخي از آن‌ها محيطي است و برخي به رفتارهاي ما مربوط مي‌شود.

بنابراين لازم است در اين روزها، از قرار گرفتن در وضعيت و محيط‌هايي كه ما 
را دچار اضطراب مي‌كند دور شويم. حتي اگر مثلًا در گفت‌وگو 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 مي‌شويم 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 لحظه‌ها به هيچ چيز ديگري فكر نكنيم. 
كار ديگر اين‌كه روحيه‌ي خود را تقويت كنيم و به خود بگوييم من تلاش خودم 

را مي‌كنم وسعي مي‌كنم به بهترين نتيجه‌ي ممكن برسم. 

امســال تغذيــه‌ي روزهــا و 
شــب‌هاي امتحان كمي خاص‌تر 
اســت. بعضي از امتحان‌ها در ايام 
ماه مبارك رمضان برگزار مي‌شود 
و لازم است دانش‌آموزان روزه‌دار، 
در فاصلــه‌ي افطار تا ســحر مواد 
مغذي لازم را به بدن خود برسانند 

و تغذيه‌ي درستي داشته باشند.
در اين روزها و شب‌ها، خوردن 
غذاهــاي ســبك، ســبزي‌ها و 
ميوه‌هاي تازه و مغزها تأثير زيادي 
بر كاهش استرس دارند و برعكس 
مواد حاوي شكر زياد مثل آب‌نبات 
و شــكلات، شــيرين كننده‌هاي 
مصنوعي مثل نوشابه‌ها، غذاهاي 
ســرخ شــده، غذاهــاي حاوي 
نگه‌دارنده‌ها يــا ادويه‌هاي زياد و 
چيپس و برخي تنقلات، مي‌توانند 

اضطرب ما  را اضافه كنند.
نوشيدنِ نوشيدني‌هاي سنتي 
مثل عرق بيدمشــك كه خاصيت 
آرام‌بخشــي دارند و خوردن مويز 
هم مفيد اســت. لابد مي‌دانيد كه 
مويز تقويت كننده‌ي حافظه است.

هم‌چنين از تركيب عسل، آب، 
گلاب و كمي زعفران، شــربتي به 
دست مي‌آيد كه هم كاملًا مقوي 
اســت و هم به افزايــش آرامش 
روحيه‌ي آدم خيلي كمك مي‌كند.

همه‌ي ما ممكن است در شب‌هاي امتحان دچار بي‌خوابي بشويم يا نتوانيم راحت و آرام بخوابيم. انگار قانون نانوشته‌اي به بعضي از ما مي‌گويد كه اين شب‌ها بايد كم 
بخوابيم يا بي‌خوابي‌هاي شب امتحان طبيعي است. اما خوب است بدانيم كه براساس نظر مشــاوران تحصيلي، به‌اندازه خوابيدن در اين شب‌ها بسيار اهميت دارد، چون 

كمبود خواب، ذهن را تحليل مي‌برد و موجب كندذهني مي‌شود. در ضمن، اگر  راحت و بدون نگراني بخوابيم در طول روز مي‌توانيم پرانرژي‌تر به درس‌هايمان برسيم.  

حالا به ساعت‌‌هاي تكراري همه‌ي سال‌هاي تحصيل رسيده‌ايم. در اين ساعت‌ها، 
بيش از هر وقت ديگري، به مديريت زمان و كنترل استرس نياز داريم. شده تا به‌حال 
سر جلســه‌ي امتحان وقت كم بياوريد يا به دلايلي يك‌باره سردرگم شويد؟ براي 

اين‌كه دچار چنين وضعيتي نشويم بهتر است به اين نكته‌ها خوب توجه كنيم: 
 اول: يك بار بدون تلاش براي پاســخ‌گويي يا حل مســئله، صورت سؤال‌ها يا 

مسئله‌ها 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 جواب‌ِ سؤال‌ها 

بپردازيم.
سوم: اگر سؤالي را بلد نبوديم، از آن بگذريم و جواب بقيه‌ي سؤال‌ها را بنويسيم. 

بعد مي‌توانيم دوباره به آن سؤال برگرديم و سعي كنيم جوابش را پيدا كنيم.
چهارم: حواســمان به ورقه‌ي 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، بعضي‌ها عجله دارند كه خيلي زود ورق امتحاني‌شان را تحويل بدهند. 
خوب است هول نشويم. ما مي‌توانيم از همه‌ي وقتي كه داريم استفاده كنيم. اين 
مهم نيست كه چه كسي زودتر از سر جلسه‌ي امتحان بلند مي‌شود، ضمن اين‌كه 

معلوم نيست چنين كسي به همه‌ي سؤال‌ها درست و كامل جواب داده باشد.

بعضي از آدم‌ها عادت دارند بعد از امتحان كلي وقت و انرژي بگذارند كه ببينند 
آن امتحان را چه‌طور گذرانده‌اند والبته چون ورق امتحاني‌ كسي دستش نيست، 
بايد از حافظه‌اش كمك بگيرد كه ببيند به فلان ســؤال درست جواب داده يا نه؟ 
و خب، مي‌دانيم كه معلوم نيست همه‌ي جواب‌ها را دقيق به ياد بياوريم. اين كار 
فقط مي‌تواند ما را اذيت كنــد. مثلًا اگر احتمال بدهيم كــه آن امتحان را خوب 
نگذرانده‌ايم، اين پيگيري چه پيامدي جز افزايش اســترس دارد؟ پس بياييد در 

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

دماسنج

يكي از مهم‌ترين پيچ‌هاي مسير امتحان، برنامه‌ريزي درسي براي روزها و شب‌هاي 
امتحان اســت كه كاملًا به رفتار و چگونگي درس خواندنمان در طول سال تحصيلي 

مربوط مي‌شود.
اصل اول برنامه‌ريزي درســي، مديريت زمان و شــناخت مطالبي است كه بايد 
روي آن‌ها تمركــز كنيم. در اين صورت مي‌توانيم زمان را به شــكلي مناســب بين 
درس‌ها تقسيم كنيم؛ درس‌هايي كه قرار است آن‌ها را فقط به‌طور ساده مرور كنيم، 
درس‌هايي كه لازم است قدري جدي‌تر بر خواندن و احياناً حل تمرين‌هايشان تمركز 

كنيم و درس‌هايي كه نياز به آموزش دوباره‌ي آن‌ها داريم.
يادمان باشــد براســاس عادت‌هاي مطالعه و علاقه‌هاي شــخصي خود، طوري 

برنامه‌ريزي كنيم كه از درس خواندن خسته نشويم. 
براي خودمان زنگ تفريح در نظر بگيريم و زمان  استفاده از گوشي همراه، حضور 
در شبكه‌هاي اجتماعي و بازي‌ها را محدود كنيم. حضور بي‌برنامه و زياد در شبكه‌هاي 

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

طفره نرويم و حواس‌پرتي و تنبلي را كنار بگذاريم.
ممكن است اين امكان را داشته باشيم كه با يك مشاور برنامه‌ريزي درسي، مشورت 
كنيم و به يك برنامه‌‌ي 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 امتحان‌هاي‌ آخر سال، بالاي سر همه‌ي ما سبز شده و 
حسابي سايه‌اش را بر سر ما افكنده. البته بزرگ‌ترهايي كه روزها و شب‌هاي 
امتحان خودشان‌ را فراموش كرده‌اند، براي دل‌داري، به ما يادآوري مي‌كنند 
كه »بچه‌جان؛ تا چشم به هم بزني، روزهاي امتحان و اضطراب، تمام مي‌شود 
و تابستان شاد از راه مي‌رسد و چه و چه و چه!« اما من و شما مي‌دانيم كه اين 

حرف‌ها، همه كشك است! آن هم از نوع نسابيده‌اش! البته خداي ناكرده، 
نمي‌خواهم به آن بزرگ‌ترهاي محترم بي‌ادبي كنم، اما خواهشم اين است آن‌ها 
هم اين مطلب را بخوانند تا شايد دل‌شوره‌ي شب‌هاي 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 چه‌كار كنيم؟

توهم امتحان!

يك خيال!

عكس‌العمل ‌هاي 
چهارگانه‌ي بدن

لطفاً قبل از مطالعه‌ي اين مطلب، به اين ســؤال‌ها، 

پاسخ دهيد؛ آن هم از سر صداقت!

 آيا همين‌كه ابتداي همين بخش، با تيتر »امتحان 

اضطراب« مواجه شــديد، صداي تاپ‌تــاپ قلبتان را 
نشنيديد؟

 آيا تابه‌حال برايتان پيش آمــده كه مطلبي را در 

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

تا سر جلسه‌ي امتحان حاضر مي‌شويد، همه‌ي آن‌ها را 
فراموش كنيد؟

 وقتي با اولين سؤال سخت، مواجه مي‌شويد، كف 
دستتان عرق مي‌كند؟

 روز امتحان، قبل از اين‌كه از خانه خارج شــويد، 

احساس دل‌درد، سرگيجه يا حالت تهوع داشته‌ايد؟

خبر خوب يا بد، اين‌كه اگر بيش‌تر جواب‌هاي شما 

»بله« است، بايد به شما بگويم آن‌چيزي كه يقه‌ي شما 

را مي‌گيرد و نمي‌گذارد نفستان سر جلسه‌ي امتحان بالا 

بيايد، كسي نيست جز آقا يا خانم اضطراب!

معناي لغوي اضطــراب در لغت‌نامه‌ي 
دهخدا، شنيدني است: تحرك، موج‌زدن، 
جنبيــدن، حركت، تپيــدن و... لرزيدن، 

پريشاني و بي‌تابي!
شــايد برايتــان جالب باشــد بدانيد 
متفكرين شرق‌، اضطراب را عاملي مي‌دانند 
كه آرامش درون را بر هم مي‌زند. غربي‌ها 
هم بر اين باورند كه اســترس، نداشــتن 
كنترل در رفتار است. اما اين كلمه، تعريف 

علمي و روان‌شناسانه‌اي هم دارد: 
»شرايط يا احساســي كه فرد، از نظر 
فكري به اين باور مي‌رسد كه مجموعه‌ي 
خواسته‌ها يا انتظاري كه از او وجود دارد، 
فراتر از امكانات و توانايي‌هاي اوســت.« 
به‌عبارت ساده‌تر، اضطراب، يعني پريشاني 
درون، كــه عامل آن، حس نتوانســتن و 

موفق‌نبودن در هرزمينه‌اي است!

استرس بد، فلج‌شدن ما در مقابل مشكل است.انرژي مثبت به ما مي‌بخشد 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!مي‌راند و به هدفمان مي‌رسيم؛ اما استرس، وقتي ويران‌گر 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 مي‌شود اگر ما نديده‌اش بگيريم. تنها نكته‌اي كه بايد شما نيايد يا اصلًا نيست و نابود شود؛ نه! استرس، هميشه هست و  شما نمي‌توانيد آرزو كنيدكه اي كاش آقا يا خانم اضطراب، سراغ 

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

متفاوت، دور سر شما چرخ خواهد زد:
جمله‌ي اول: بايد زودتر بجنبم؛ نمي‌توانم فرصت را از دست بدهم...

جمله‌ي دوم: امكان ندارد بتوانم آن‌ها را در اين چند ســاعت، به خاطر 
بسپارم...

جمله‌ي اول، نتيجه‌ي استرس خوب است و جمله‌ي دوم، حاصل اضطراب 
بد! پس بايد از اين‌جا به بعد به خودمان يادآور شويم كه ما قرار است از استرس 
خوب، در زندگي‌مان استقبال كنيم و البته با روش‌هايي از شر غول استرس 

بد، راحت شويم.

عجيبي از داخل اتومبيل مي‌شنويد.خشكتان مي‌زند؛ درِ عقب اتومبيل باز است و  شما، صداي چند‌قدمي اتومبيلتان قرار مي‌گيريد. اما يكهو سر جايتان درخت‌ها و شــاخ‌و‌برگ‌هاي جنگل عبــور مي‌كنيد و در شما هم با خوشحالي، از خانواده جدا مي‌شويد و از لابه‌لاي سري به اتومبيل بزنيد و سيخ‌هاي جوجه‌كباب را بياوريد. جوجه‌كباب را در اتومبيل جا گذاشته. او از شما مي‌خواهد پدرشما، يكهو متوجه مي‌شود كه وسيله‌اي مثل سيخ‌هاي در جنگل و محل پارك اتومبيل، فاصله‌ي معناداري است و هفته را آن‌جا بگذرانيد. بين محل استقرار خانواده‌ي شما شما همراه با خانواده، به جنگلي رفته‌ايد تا تعطيلات آخر بياييد دوباره با هم خيال‌پــردازي كنيم. تصور كنيد، 

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

بدن شما روشن مي‌شود.
قلب شما تندتر و تندتر مي‌زند و كلي خون 

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

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

ناشناخته را به‌دست آوريد.
ج( در بدن، اعلام وضعيت خطر مي‌شــود. 
پس مغز، فرمان ترشح ماده‌‌ي تقويت‌كننده‌اي 
به‌نام »آدرنالين« را صادر مي‌كند تا انرژي شما 

براي فرار يا قرار، چند برابر شود. 
د( در شرايط جنگي، مغز دستور مي‌دهد 
تا معده و ديگر دســتگاه‌هاي غيــر ضروري ، 
مثل دستگاه گوارش، تعطيل شوند تا خون در 
بخش‌هايي كه بيش تر نياز است، جريان يابد.

سرعت گردش خون شما بالا مي‌رود و خون 
با فشــار بالا، در رگ‌هاي مبارك شما جريان 
مي‌يابد. حركت سريع خون، حرارت بدن شما 
را به‌ســرعت بالا مي‌برد و رنگ صورت شما، 
بر‌افروخته مي‌شــود و شــما ناخودآگاه، عرق 

مي‌كنيد.

اول اين‌كه كســي بيش‌تر 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 اين‌جا پيشنهادهايي براي حل اضطراب به شما 

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

كش‌و‌قوس بياييد و نفس عميق بكشيد.
 فكرهاي استرس‌زا را در دفتري يادداشــت كنيد. همين ماجرا 

باعث مي‌شود آقا يا خانم استرس احساس كند به او اهميت مي‌دهيد. 
پس شما را رها مي‌كند و دست از سر مباركتان بر مي‌دارد. حتي بعداً 

مي‌توانيد با افكار اضطراب‌آورتان 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. كمك‌‌كردن بدون چشم‌داشت به ديگران، بيش‌تر از هر كس، به 

خودتان كمك خواهد كرد و استرس شما را كاهش خواهد داد.
 اگر شب امتحان، ذهنتان از اســترس، قفل‌كرده، 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 مي‌شود كمي ذهن خود را 
از حال‌و‌هواي اضطراب‌آور، دور كنيد.

 در شرايط اضطراب‌آور، شــما نمي‌توانيد چند كار را با هم انجام 
دهيد. پس كارهاي شب امتحان را فهرست كنيد و به‌ترتيب اولويت، 

آن‌ها را انجام دهيد.
 بد نيست شما هم با شــناختي كه از خودتان داريد، به شيوه‌ي 
آزمون و خطا، راه‌هايــي را براي پيروزي بر اضطــراب، امتحان كنيد 
 و اگر جــواب داد، براي دوســتانتان تعريــف كنيد و بــه آن‌ها هم

 پيشنهاد كنيد.

حالا ابر بالاي سرتان را پاك كنيد و به‌جاي جنگل، خودتان 

را سر جلسه‌ي امتحان، حاضر ببينيد. تصور كنيد اتومبيل شما، 

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

پخش كردن آن است و آن موجود ناشناخته، همان سؤال‌هاي 

ريز و درشي كه شما هم از آن‌ها بي خبريد!

 اطمينان دارم دقيقاً همان اتفاق‌ها در بدن شما رخ مي‌دهد؛ 

با اين تفاوت كه در شرايط اســترس‌زاي امتحان، ديگر راه فرار 

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

اين حرف‌ها را نمي‌فهمد و همان عكس‌العمل‌هاي فيزيولوژيك 

را در بدن شما ايجاد مي‌كند؛ افزايش فشار خون، دل‌آشوبگي و 

درد معده، عرق، سرخ‌شدن صورت و...



يادم است سه سال قبل براي قهرماني نوشته 
بودم: »9سال زمان زيادي است، به‌خصوص اگر 
نوجوان باشي. اگر در آخرين قهرماني پرسپوليس 
در ليگ برتر خليج فارس در سال 1387 نوجوان 
بوده باشي كه حالا حداقل 21ساله‌اي و اگر امروز 
نوجوان باشي، احتمالاً از زماني كه هوادار اين تيم 
شده‌اي، اين اولين قهرماني پرسپوليس در ليگ 
برتر است كه آن را جشــن مي‌گيري. پس براي 
بســياري از هواداران نوجوان پرسپوليس  اين 
اولين قهرماني، دراماتيك‌ترين و شيرين‌ترين 
لحظه‌ي هواداري‌شان است.« اما حالا و به لطف 
ســرمربي باهوش و بي‌نظير اين تيم، هواداران 
نوجوان پرسپوليس سال‌هايي را كه دست تيم 
محبوبشــان از جام تهي مي‌ماند، كم‌تر يادشان 
مي‌آيد. ســه قهرماني پياپي اين تيم در ليگ، 
برنامه‌ريزي و دقت بــالاي »برانكو ايوانكوويچ« 
را نشان مي‌دهد، چون همه‌ي هواداران فوتبال 
مي‌دانند تيم قهرمان او از آن تيم‌هاي پرخرج و 
پرستاره نبوده و گاهي حتي دستش در انتخاب 
بازيكنان كاملًا بسته بوده، اما با تمام داشته‌هاي 
جوان و حتي نوجوانش، پرســپوليس را سه‌بار 
پياپي به مقام قهرمانــي ليگ برتر خليج فارس 
رسانده است و جام قهرماني را سرخ‌پوش كرده 
اســت. به مناســبت پايان ليگ برتر هجدهم، 
خوب است نگاهي كوتاه بيندازيم به دوازدهمين 
قهرماني پرسپوليس و تاريخ فوتبال و تيم‌هاي 

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 مي‌گردد؛ زمانــي كه اولين 
ليگ منطقه‌اي ايران برگزار شد و تيم‌هاي استقلال 
)تاج سابق( و پرســپوليس در دو دوره‌ي اين جام، 

قهرمان شدند. 
از سال 1352 تا سال 1357 هم ليگي به‌نام جام 
تخت‌جمشــيد برگزار مي‌شــد كه دوره‌ي ششم آن 
هم‌زمان با انقلاب اسلامي بود و نيمه‌تمام ماند. پس 
از پيروزي انقلاب اسلامي، جنگ تحميلي باعث شد 
لیگ فوتبال ایران با یک دهه وقفه مواجه شــود. در 
این سال‌ها مسابقات فوتبال در داخل کشور با حضور 
تیم‌هایی با نام استان‌ها یا مسابقات باشگاهی با تعداد 
محدود در داخل استان‌ها برگزار می‌شد. اما در سال 
1368 جام تخت‌جمشيد به ليگ قدس تغيير نام داد 
و اســتقلال تهران، قهرمان تنها دوره‌ي 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 دهه‌ي هشــتاد، فوتبال كشورمان دوره‌ي 
تازه‌اي را آغاز كرد. از اين ســال مسابقه‌هاي فوتبال 
ايــران، به‌عنوان ليگ حرفــه‌اي و با نــام ليگ برتر 
خليج‌فارس شناخته شد كه تا كنون 18دوره از آن 

برگزار شده است. 

دوازدهمين قهرماني براي پرسپوليس
تيــم پرســپوليس تهــران از قديمي‌تريــن و 
ريشــه‌دارترين باشــگاه‌هاي فوتبال ايران است كه 
در سال 1342 تأسيس شد. اين باشگاه 56ساله فراز 
و فرودهاي بســياري داشــته اما همواره از مدعيان 

قهرماني در ايران به‌شمار مي‌آيد. 
چهارسال قبل، پرسپوليس پس از چندين سال 
ناكامي، به‌طور 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 كم‌تر، 
قهرماني را به تيم استقلال خوزستان واگذار كرد و در 

رتبه‌ي دوم ايستاد.
در دوره‌ي شــانزدهم از همان ابتداي ليگ، تيم 

»برانكــو ايوانكوويــچ« باانگيزه و جدي در مســير 
قهرماني قــرار گرفت و از همان بازي‌هاي نخســت 
شانس اول قهرماني ليگ به‌شمار مي‌رفت. تيم برانكو 
روند صعودي خود را ادامه داد و در نهايت در هفته‌ي 
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 
اين‌بار با 64 امتيــاز بالاتر از ذوب‌آهن اصفهان با 55 

امتياز و استقلال تهران با 54 امتياز قرار گرفت.
اما در اين دوره نسبت به دو دوره‌ي قبل، قهرماني 
براي پرسپوليس سخت‌تر شد و همه‌چيز 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 يك گل شكست 
دهد و بــا 61 امتياز براي ســومين‌بار پياپي به مقام 

قهرماني دست پيدا كند. سپاهان اصفهان با 58 امتياز 
و استقلال تهران هم با 57 امتياز رتبه‌هاي دوم و سوم 
ليگ را به خود اختصاص دادند. تيم پديده‌ي شــهر 
خودرو نيز با 56 امتياز در جايگاه چهارم ليگ ايستاده 
اســت و در صورتي كه يكي از تيم‌هاي پرسپوليس 
يا ســپاهان در جام حذفي قهرمان شــوند، به‌عنوان 
چهارمين نماينده‌ي ايران در مرحله‌ي پلي‌آف جام 

باشگاه‌هاي آسيا شركت خواهد كرد.

پرافتخارترين تيم‌هاي ايران در ليگ 
با احتســاب تمام دوره‌هــاي ليــگ فوتبال در 
ايران، پرسپوليس با 12 قهرماني و 9 نايب‌قهرماني، 
پرافتخارترين تيــم ايران به‌حســاب مي‌آيد. پس 
از اين تيم اســتقلال تهران با هشــت قهرماني و 9 
نايب‌قهرماني، پاس همدان )تهران( با پنج قهرماني و 
پنج نايب‌قهرماني، سپاهان اصفهان با پنج قهرماني و 
سه نايب‌قهرماني، ساپياي كرج با سه قهرماني، فولاد 
خوزستان با دو قهرماني و استقلال خوزستان با يك 
قهرماني، ديگر تيم‌هاي پرافتخار ليگ فوتبال ايران 

به‌شمار مي‌روند.
اما اگر فقط 18 دوره‌‌ي ليــگ برتر خليج فارس 
را بررسي كنيم، تيم پرســپوليس تهران و سپاهان 
اصفهان هركدام با پنج‌ قهرماني و دو نايب‌قهرماني، 
استقلال تهران با سه قهرماني و چهار نايب‌قهرماني، 
فولاد خوزستان با دو قهرماني و تيم‌هاي پاس همدان 
)تهران(، ســايپاي كرج و اســتقلال خوزستان هم 
هركدام با يك قهرمانــي، موفق‌ترين تيم‌هاي ليگ 

برتر خليج فارس بوده‌اند.
اما از نظر كســب امتياز در 18 دوره‌ي ليگ برتر 
خليج فارس، وضع هواداران استقلال بهتر است. اين 
تيم از 552 بازي در 18 دوره‌ي 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، 
ذوب‌آهن اصفهان با 844 امتياز و فولاد خوزستان با 
762 امتياز، رتبه‌هاي دوم تا پنجم اين فهرست را به 

خود اختصاص داده‌اند.

به مناسبت دوازدهمين قهرماني پرسپوليس 
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پايان! سوت 
نگاهي به قهرمان‌هاي اين دوره‌ي بوندس‌ليگاي آلمان، لاليگاي اسپانيا 

و ليگ برتر انگليس
هفته‌هاي پاياني ارديبهشت و هفته‌هاي ابتدايي خرداد در ليگ‌هاي اروپايي 
روزهاي پرهيجاني هستند. پس از يك فصل فوتبالي هيجان‌انگيز حالا قرار 
است قهرمان‌هاي ليگ‌ها و تيم‌هاي سقوط‌كننده مشخص شوند و همه‌چيز 
در اوج هيجان است. اين هفته با پايان بوندس‌ليگاي آلمان، لاليگاي اسپانيا و 

ليگ‌برتر انگليس نگاهي به اين سه ليگ مهم اروپايي مي‌اندازيم و هفته‌ي آينده 
نيز ليگ‌هاي باقي‌مانده‌ي مهم اروپا را با هم بررسي خواهيم كرد.

   خسرو موسوي
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فصل قبل »كارلو آنجلوتي«، سرمربي پيشين بايرن آن‌قدر 
بد عمل كرد كه در همان هفته‌‌هاي نخست ليگ از بايرن اخراج 
شد و »يوپ هاينكس«، ســرمربي اسبق و محبوب بايرن، تيم 
فروپاشيده‌ي او را تحويل گرفت. با ورود او، تيم دوباره سرپا 
و به يكي از تيم‌هاي برتر اروپا تبديل شد. با اين‌كه هواداران و 
مديران بايرن اصرار داشتند او براي يك فصل ديگر هم در بايرن بماند، اما به‌خاطر 
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 آينتراخت‌فرانكفورت 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« نمي‌رفت، 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 هفته‌ي هفتم ليگ در جايگاه ششــم قرار گرفته بود. اما 
رفته‌رفته به كورس قهرماني با بروسيا دورتموند برگشــت و در روز پاياني ليگ با 
پيروزي در برابر تيم سابقش، آينتراخت‌فرانكفورت، با 78 امتياز براي هفتمين‌بار 

پياپي و بيست و نهمين‌بار قهرمان بوندس‌ليگاي آلمان شد.
پس از بايرن، دورتموند با 76 امتياز و لايپزيگ با 66 امتياز در جايگاه‌هاي 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 چهارمين‌بار آقاي گل ليگ پنجاه و ششــم شــد و 

»پتِِر گولاچي« از لاپيزيگ هم با 16 كلين‌شيت، بهترين دروازه‌بان ليگ نام گرفت.

تا حــدود يك دهه‌ي قبــل، منچسترســيتي، تيم دوم 
شــهر منچســتر و تيمي بســيار كم‌هوادار بود. تيمي كه 
به آسانسور ليگ تبديل شــده بود و مدام بين ليگ برتر و 
دسته‌هاي پايين‌تر رفت‌و‌آمد مي‌كرد و عمده‌ي هوادارانش 
بخشي از مردم شهر منچســتر بودند. اما حالا اين تيم با خريد بازيكن‌ها و 
سرمربي‌هاي سرشناس و بزرگ، تيمي پرهوادار به‌شمار مي‌رود كه در تمام 

جهان منتظر قهرماني‌هايش 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. آن‌ها 
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 نفس‌گير با ليورپول، در هفته‌ي پاياني و با تنها يك امتياز 
اختلاف براي چهارمين‌بار قهرمان انگليس شدند. پس از منچسترسيتي با 
98امتياز، ليورپول با 97امتياز و چلسي با 72 امتياز در جايگاه‌هاي 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 به‌عنوان آقاي گل دست پيدا كردند و »آليسون 

بكر« از ليورپول هم با 21 كلين‌شيت بهترين دروازه‌بان ليگ شد.

ســال گذشــته بارســلونا، پس از يك‌سال 
ناكامــي در لاليگا توانســت با اقتــدار در ليگ 
 ظاهر شود و رقباي سنتي‌اش را كنار بزند و با
 93 امتياز براي بيســت و پنجمين‌بار 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 ششمين‌بار 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 جايگاه‌هاي دوم و سوم قرار گرفتند. 
هم‌چنين 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 ســومين‌بار متوالي و در 
مجموع براي ششمين‌بار به مقام آقاي گل اسپانيا دست يافت و 

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



  فريبا خاني

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

اثر ابوالحسن محصص مستشاري

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

خوش‌نويسي به نمايش درآمده است. 
در اين نمايشــگاه مي‌توانيــد آثاري 
مثل نقاشــي‌هاي حســين قوللرآغاسي 
)از نقاش‌هــاي مشــهور قهوه‌خانه‌اي(، 
خوش‌نويســي‌هاي اســتاد غلامحسين 
اميرخانــي يا خــط زيباي ابوالحســن 

محصص‌مستشاري را تماشا كنيد. 
به گزارش هفته‌نامــه‌ي دوچرخه، در 
بيش‌تر اين آثار به موضوع‌هاي نيايش و 
خهحضرت عليع پرداخته شده است. اين آثار 
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در گنجينه‌ي موزه نگه‌داري مي‌شــوند و 
به دست هنرمندان معاصر خلق شده‌اند. 

علاوه بــر آثار مــورد اشــاره، در اين 

نمايشگاه مي‌توانيد آثارهنرمنداني مانند 
حبیب آیت‌اللهــی، حسن اسـماعیل‌زاده 
)از نقاشــان قهوه‌خانه(، نصرالله افجه‌ای، 
جواد بختیاری، ناصــر پلنگی، آنه‌محمد 
تاتاری، صـــداقت جباری، کاظم چلیپا، 
مهدی حسینـی، جمشید حقیقت‌شناس، 
الهه خاتمــی، رزيتا شــرف‌الدين، ازهار 
شــرکاء، حبیب‌الله صادقـــی، غلامعلی 
طاهــری،  احمدعبدالرضــای، مهــدی 
فلاح، احمد فلسفی، مصطفی گودرزی، 
غلامرضــا ماهرویــی، نصــرالله معين 
)معین‌الکتاب(، علي وزيريان و رضا هدايت 
را هم ‌ببينيد. اما اين همه‌ي‌داستان نيست. 
در روزهاي برپايي نمايشگاه دو هنرمند 
به‌نام محمدرضا حســيني و محمدرضا 
پورفرزانه از نقاشان قهوه‌خانه‌اي در موزه 

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

نقاشي قهوه‌خانه‌اي چيست؟ 
نقاشــی قهوه‌‌خانــه‌ای در دوره‌ي 
حاکميت شــیعیان آل‌بویه شکل گرفت، 
از اوایــل دوره‌ي صفویه ظاهر شــد و با 
توقفی حدوداً 300 ساله مجدداً در عصر 
قاجار ظهور کرد. این هنر، در نقاشی‌های 
پهلوانی، پرده‌های درویشــی، نگاره‌های 
پشت شیشه، جلوه‌گر شــد و با پیدایش 

چاپ سنگی به کتاب‌ها نیز راه یافت. 
از آن‌جا کــه این هنر بــه موضوع‌هاي 
مورد احترام مردم مي‌پرداخت و مرشدان 
و نقالان روایتگر مضامین آثار آن بودند، 
در قهوه‌خانه‌ها که محل تجمع مردم بود 
عرضه می‌شد و مورد استقبال و حمایت 
مخاطبان قرار می‌گرفت. به‌همین سبب، 
برخی از هنرشناسان آن را »نقاشی قهوه 
خانه‌ای« نامیدند. گفتني اســت موزه‌ي 
هنرهای دینی امام علي‌ع در تقاطع خیابان 
ولی‌عصرعــج با بــزرگ‌راه نیایش، خیابان 

اسفندیاری، شماره‌ي 35  قرار دارد.
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در آستانه‌ي گنجينـه‌ي نيايش
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