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يادمان باشد
يادمــان باشــد، مهلت ارســال 
آثار براي شــركت در مســابقه ي 
بین المللی نقاشی »شهر صلح آمیز 
2019« تــا 10 آبان تمديد شــد. 
برندگان اين مسابقه، آذرماه امسال 

معرفي خواهند شد. 
ايــن مســابقه ي نقاشــي را 
بــراي دومیــن ســال متوالــي، 
سازمان شــهرداران صلح واقع در 
هیروشیماي ژاپن، با هدف آموزش 
صلح و افزايش آگاهــي كودكان و 
نوجوانــان درباره ي صلــح و مدارا 

برگزار مي كند.
كودكان و نوجوانــان مي توانند 
در دو رده ي ســنی»6 تا 10سال« 
و»11 تا 15ســال« در اين مسابقه 

شركت كنند.
براي دريافــت اطلاعات بیش تر 
مي توانید به نشــاني زيــر مراجعه 

كنید:
tehranpeacemuseum.org

داستان و شعر خيابان را بنويسيد!

عدد 40  مهم است!
 به عدد 40، به راز و رمز هاي چهل فكر كــرده اي؟ هیچ مي داني اين عدد 
چه قدر اسرار آمیز است ؟ ناصرخسرو قبادياني را مي شناسي؟ شاعر و فیلسوف 
بزرگي كه مي گويند در 40ســالگي خواب عجیبي ديد، متحول شد، شروع 
به سفر كرد و شغل  مهمي را كه در دربار داشــت، رها كرد.  او در 0 4سالگي 
متحول شد. بله، موضوع همین جاست: او در 40سالگي متحول شد. بسیاري از 
پیامبران در 40سالگي به مقام پیامبري رسیدند. هیچ مي داني قوم بنی اسرائیل 
به دلیل كفران نعمت و پرستش گوساله به سرگردانی 40ساله محكوم شدند؟ 
عارفان چله نشیني مي كنند و اين عدد برايشان پر از راز و رمز است. بنابراين 
وقتي به اربعین مي رسیم؛ مي فهمیم كه اين عددها بیهوده مهم نیستند.  اين 
عدد، مثل عدد هفت يا  12 عدد مهمي است، چون فلسفه اي در دل خود دارد.

مسابقه ي »من و دوست اربعینی ام«، برای چهارمین بار میزبان عكس های سلفی شركت كنندگان در پیاده روی اربعین 
حسینی با میزبانان عراقی و دوستان اربعینی است. 

به گزارش روابط عمومی فرهنگ سرای انقلاب اسلامی، شركت كنندگان در پیاده روی اربعین می توانند با میزبانان عراقی 
و دوستان اربعینی و غیر ايرانی، عكس سلفی بگیرند و برای شركت در اين مسابقه ارسال كنند. عكس های ارسالی حتماً بايد 
شرح يا كپشنی حداكثر در 40 كلمه داشته باشند. شرح عكس )كپشن( ارسالی، می تواند توضیحی كوتاه درباره ي محل 

و موقعیت عكس، دوست اربعینی و ملیت او، داستان عكس يا برداشت و 
حس صاحب عكس از آن صحنه باشد. 

شــركت كنندگان تا 10 آبان ماه فرصت دارنــد عكس های خود را به 
نشاني selfi1441_bot@ در تلگرام، نشانی pl7.ir/selfi  در واتساپ 
يا آی دی selfi1441@ در پیام رسان بله ارسال كنند. به برندگان اين 
مسابقه سه سفر كربلا، سه دستگاه تبلت و چهار سفر مشهد اهدا می شود. 
آثار پذيرفته شده در صفحه ي عشاق  الحســین ع در شبكه ي اجتماعی 
اينســتاگرام به نشــانی imam.hussain.lovers بــه نمايش در 
می آيد و مخاطبان اين صفحه می توانند به آثار زائران رأی بدهند. سه 
برنده ي اين مسابقه براساس رأی مردمی )لايک مخاطبان( در صفحه ي 
اينستاگرام عشاق  الحسین ع انتخاب می شوند و ساير برندگان براساس 
نظــر داوران. برای دريافت اطلاعــات بیش تر می توانید با شــماره ي 

5540۸664 تماس بگیريد.

مسابقه ي عكس سلفي

اولین دوره ي مســابقات سراسری 
ماشــین راديوكنترلــی بــا عنــوان 
»تخته گاز«  به مــدت يک هفته برای 
ســه تا 93 ســاله ها در تهران برگزار 

می شود. 
به گزارش رسانه ي خبری سازمان 
فرهنگی هنــری شــهرداری تهران، 
مديريت فرهنگی هنری منطقه ي 2، 
با مشاركت شــهرداری منطقه ي 16، 
اين مســابقات را از 11 تا 1۷ آبان در 
بوستان ترافیک منطقه ي 16 برگزار 
می كند. مسابقه ي »تخته گاز« با هدف 
ايجاد فضايی شاد و بانشاط و هم چنین 
رقابتي سالم و پرانرژی، در چهار بخش 

برگزار می شود: 
»ماشین های كنترلی اسباب بازی« 
كه ويژه ي كودكان كم تر از 9 ســال 

است و آن ها مي توانند با ماشین های 
 اســباب بازی خــود در مســابقه 

شركت كنند. 
»ماشــین های بنزينی و نیترو«، 
بخش مخصوص ماشین های حرفه ای 
سوختی است و شــركت كنندگان با 
ماشین های سوختی خودشان شركت 
می كنند. مسابقه ي بخش »ماشین های 
الكتريكی« هم، ويژه ي ماشــین های 
الكترونیكی اســت و در دو قســمت 
سرعت و كوهســتان برگزار می شود. 
در اين بخش علاقه مندان می توانند با 
ماشین های كنترلی خود شركت كنند 
يا درصورت نداشتن ماشین كنترلی، 
مي توانند از ماشــین های موجود در 

محل مسابقات استفاده كنند.
بخش چهارم »بخش خانوادگی« 

يكـ    هفته، تخته گاز!من و دوست اربعيني ام

برای كســب اطلاعــات بیش تر 
بــا شــماره ي تلفــن  ۸۸366366  
)دبیرخانه ي مســابقه، فرهنگ سرای 

ابن سینا( تماس بگیريد.

اســت كه با هدف گســترش فضای 
نشاط در میان خانواده ها طراحي شده 
تا خانواده ها بتواننــد همراه كودكان 
خردسال و ماشین های شارژی بزرگ، 
به طور خانوادگی در مســابقه حضور 

پیدا كنند.
ثبت نــام بــراي شــركت در اين 
مسابقات، اينترنتی صورت مي پذيرد و 
علاقه مندان تا پايان مهر فرصت دارند كه 
rally.( در مراجعه به سايت مسابقات

farhangsara.ir( ثبت نام كنند. 

بي نشان ها، مؤسسه اي غیردولتي است 
كه بر روي  آســیب هاي اجتماعي مثل 
كارتن خوابي كار مي كنــد. اين روزها، 
جمعیت طلــوع بي نشــان ها درحال 
برگــزاري جشــنواره ي ادبي »حس 
خیابان« در سه حوزه ي شعر، داستان و 
خاطره است. علاقه مندان به شركت در 

اين جشنواره، تا ۸ آبان فرصت دارند كه 
آثار خود را براي دبیرخانه ي جشنواره 
بفرستند. اين جشنواره ، اولین تجربه ي 
كار ادبي در حوزه ي كارتن خوابي  است 
كه در دو بخش ويژه و حرفه اي برگزار 
مي شــود. در بخش ويژه ي جشــنواره 
عزيزانــي مي توانند شــركت كنند كه 

تجربه ي كارتن خوابي دارند.
بخش حرفه اي براي نويســندگان و 
شاعراني است كه درباره ي اين آسیب  
اجتماعي كار كرده اند و دغدغه دارند.  
شــعار مؤسســه ي طلوع بي نشان ها 
اين اســت كه: »بي تفاوت 
نباشیم!« و سعي مي كند با 
برگزاري اين جشنواره شعار 

خود را هم يادآوري كند. 
افرادي كــه كارتن خوابي 
را تجربه كرده اند؛ مخصوصاً 
كــودكان و نوجواناني كه اين 
تجربه را دارند؛ سینه شان پر 
است از داستان ها و اتفاق هايي 
كه خوب است خودشان آن ها 
را بنويســند. هم قبل از شروع 
جشــنواره ي حــس خیابان و 
هم بعد از دريافــت آثار، براي 
علاقه مندانــي كه قصد  شــركت در 
اين جشــنواره را دارنــد كارگاه هاي 
آموزشي برگزار مي شــود. جامعه ي 
هدف اين جشنواره هم افرادي هستند 
كه در زندگي خود، دچار اين آســیب 
اجتماعي شــده اند و هم نويسندگاني 

كه دغدغه هاي اجتماعي دارند. 

جلب توجــه جامعــه بــه موضوع 
خیابان خوابــی، ايجــاد انگیــزه و 
خلاقیــت در گروه ويژه )بــا تجربه ي 
كارتن خوابی(، اســتفاده از تجربیات 
كارتن خوابــی در تولید آثــار هنری، 
قدردانی از هنرمندانی كه در آثارشان 
بــه آســیب های اجتماعــی، به ويژه 
كارتن خوابی، توجه ويژه داشــته اند و 
الگوســازی در حوزه ي هنر اجتماعی 
از اهداف اين جشــنواره است. اعضاي 
هیئت انتخاب جشــنواره عبارتند از: 
امید صباغ نــو، ســیدجعفر عزيزی، 
نفیســه علوی، اصغر علی كرمی، آيدا 
عمیدی، حديث لزرغلامی و ســمانه 

نائینی. 
علاقه منــدان مي تواننــد آثار خود 
را در دو نســخه بــه نشــاني تهران، 
بزرگ راه محلاتــی، خیابان صالحی، 
كوچه ي عبدالمحمدی، پلاک 6  ارسال 
كنند يا نســخه ي پي دي اف اثر خود 
  info@toloo.org را به اي میــل 
يا شماره ي كانال )09034561593( 

آن بفرستند.
مراســم اهداي جوايــز، هم زمان با 

آيین شب يلدا برگزار خواهد شد.

شايد تا حالا چیزهايي درباره ي 
اين شــنیده يا خوانده باشي كه 
تعــدادي از آدم هــا به نوعي در 
خیابان و قســمت هايي از شهر 
زندگي مي كنند. حتي شــايد 
آدم هايــي را ديده باشــي كه 
در ســرما خود را به شیشه ي 
مغازه ها چســبانده اند تا كمي 
گرم شوند. در میان اين افراد، 
تعــدادي كــودک و نوجوان 
هم هست و شــايد بعضي را 
ديده باشــي كه بدون لباس 

گرم و كافي، در خیابان به سر 
مي برند. چه اتفاقي براي آن ها افتاده كه 
زندگي روي تلخ خود را به آن ها نشان 
داده اســت؟ هريک از كســاني كه در 
خیابان زندگي مي كنند، داستاني دارد 
و خاطراتي و دلش گنجینه ي اســرار 
است. در بین آن ها انسان هاي توانمند، 
كم نیســتند. انســان هايي كه بینش 
و هــوش خوبي دارنــد. جمعیت طوع 

مسابقه ي سراسري  ماشين كنترلي، براي 3تا93ساله ها

يادمان باشــد، چهل و نهمین 
جشــنواره ي بین المللی فیلم های 
علمی، آموزشــی و تربیتی رشد، 
امسال از جمعه 24 آبان به مدت يک 
هفته در اســتان تهران و سپس در 
طول شش ماه، در تمام استان های 

كشور برگزار خواهد شد. 
اين جشــنواره هرسال به همت 
ســازمان پژوهــش و برنامه ريزی 
آموزشیِ وزارت آموزش و پرورش 

در تهران برگزار می شود.

چند دقيقه با ورزش
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ويژه   نوجوانان، سال نوزدهم، شماره  967
پنجشنبه25مهر 1398،  ضميمه  روزنامه  همشهري شماره7787

گشتي در نمايشگاه ميراث باستان شناسي اسپانيا

تهران در  بانوي بازآفرين!آليكـانتـه 
نگاهي به آثار شگفت انگيز »جِين پركينز«
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چند دقيقه با ورزش
باور كن آن قدرها پيچيده و سخت نيست؛ 
قرار نيست هفته اي چندروز ساك ورزشي ات 
را برداري، به باشــگاه بروي و هارتل و دمبل 

بزني!
فردا 26مهر، روز تربيــت بدني و ورزش 
اســت. شــايد هنوز ورزش كــردن به نظر 
بعضي ها كار ســختي باشد؛ اما ورزش كردن 
ساده تر از اين حرف هاســت؛ البته اگر قصد 
ورود به ورزش حرفه اي داشته باشي، وضعيت 
فرق دارد، ولي نرمش هاي ساده ي روزانه هم 
ورزش محسوب مي شوند و به طور جدي به 
ســامتي تن و روان آدم كمك مي كنند. آن 
دو ساعت ورزش مدرسه هم مي تواند مفيد 
باشد، اما بماند كه خيلي وقت ها به شوخي و 

بازي و فرار از ورزش مي گذرد! 

براي تن، ذهن و روان
مريم مرادافٌ، كارشناس ارشد فيزيولوژي 
ورزش و كارشــناس تغذيــه در گفت وگو با 
دوچرخه، درباره ي اهميت ورزش در نوجواني 
مي گويد: »با توجه به تغيير و تحولات روحي، 

ذهني و جسمي كه درســال هاي نوجواني 
اتفاق مي افتــد، ورزش به عنــوان گزينه  ي 
خيلي خوبي براي تأمين و تقويت ســامتي 
جســم و روح نوجوانان شــناخته مي شود. 
چون در بدن نوجوانان، بخصوص بدن پسرها، 
عضله سازي در سن نوجواني اتفاق مي افتد و 
اين عضله ســازي با ورزش، بهترين حالت و 
كامل ترين شكل خود را پيدا مي كند. ورزش 
يا نرمش هاي معمول روزانــه هم مي توانند 
در ورزيده شدن كامل عضات نقش مؤثري 

ايفا كنند.
از سوي ديگر با توجه به تغيير و تحولات 
روحي در بدن نوجوانــان، ورزش آن ها را به 
راه هاي سالم و درست تر هدايت مي كند و از 

تفريحات ناسالم دورشان مي كند.«
به گفته ي اين كارشــناس تغذيه، بعضي 
از نوجوانان اصاً بــه ورزش كردن عاقه مند 
نيســتند و در مقابل اين گــروه، نوجواناني 
را داريم كــه خيلــي زود ورزش حرفه اي را 
آغــاز مي كنند يا ســراغ  فيزيولوژي ورزش 
هم مي روند كه امري كاماً تخصصي است. 

در روزگار مــا،در بــازار ورزش 
مربي هايي ديده مي شــوند كه دانش علمي 
تخصصــي ندارنــد و گاه بــدون توجه به 
پيامدهاي مصرف داروهاي مكمل، استفاده 
از برخي از اين مكمل هــا را به نوجوانان هم 
توصيه مي كنند كــه با توجه بــه تغييرات 
هورموني بدن نوجوانان در دوره ي  نوجواني، 
چنيــن كاري اصــاً قابل توجيه نيســت، 
بخصوص مصرف مكمل هــاي هورموني كه 

بسيار خطرناكند.

تا استخوان ها نشكنند!
از او مي پرسيم كه آيا هنگام ورزش، 
لازم است نوع تغذيه تغيير كند؟ دليل 
اهميت تغذيه ي مناســب در هنگام 

ورزش چيست؟
- بايد توجه كرد در اين ســن قرار است 
اســتخوان هاي نوجوانان افزايش سايز پيدا 
كند؛ در بعضي اســتخوان ها مثل استخوان 
پا و ران افزايش رشد طولي هم رخ مي دهد 
كه باعث افزايش قد مي شود؛ اگر قرار باشد 

زنگ ورزش
ورزش هاي هفتگي مدرسه ها، زمان 
بســيار محدودي دارد آن را چه طور 

ارزيابي مي كنيد؟
 - ساعت ورزش مدرسه، مي تواند با آن 
شــادي روح و طربي كه دارد روي كارآيي و 
درس خواندن نوجوانان تأثير مثبتي بگذارد. 
البته اگر در برنامه ي صبحگاهي روزانه چند 
دقيقه نرمش خيلي كوتاه در نظر گرفته شود، 
بهتر از هفته اي دو ساعت زنگ ورزش است. 
الآن ســاعت خواب بچه ها مناسب نيست و 
خمود و خسته بيدار مي شوند. بهتر است به 
جاي اين كه مدرســه ها به ســاعت محدود 
ورزش بسنده كنند، هر روز يك ربع نرمش 
ساده در برنامه پيش بيني كنند تا نوجوانان 

سرحال درس را شروع كنند.
 ثابت شده است بين اين كه شما هرروز 
برنامه ي ورزشي با شــدت متوسط داشته 
باشيد يا اين كه دو روز ورزش شديد حرفه اي 

نفيسهمجيديزاده

بعضي نقاش ها و هنرمندها، نيازي به بوم نقاشي و رنگ و قلم مو ندارند. آن ها مي توانند با 
تكه چسباني يا كلاژ، آثاري شگفت انگيز و چشم نواز خلق كنند. استفاده ي مجدد از زباله ها در 
هنر از اوايل قرن بيستم مورد توجه هنرمنداني چون »پابلو پيكاسو« و »مارسل دوشان« قرار 
گرفت. بعضي از هنرمندان با اشياي دورانداختي، سازه ها يا اجسامي تازه مي ساختند و برخي 

ديگر، با استفاده از اين زباله هاي بازيافتي، آثاري مفهومي خلق مي كردند.
»جين پركينز«، هنرمند انگليسي نيز سبكي متفاوت براي خودش انتخاب كرده و با استفاده 
از اشياي خرده ريز و گاهي دورانداختي، آثار برجسته ي نقاشي جهان را بازسازي مي كند. او 
مي گويد: »من يك بازآفرين هستم. از اشيايي كه پيدا مي كنم الهام مي گيرم و سعي مي كنم با 

آن ها اثر تازه اي خلق كنم.«
از اين كه به اين ســبك هنــري روي بياورد، جين پركينــز پيش 
پارچه ومنسوجات بود، اما حالا بيش تر عمــده ي فعاليــت بــا 
پلاستيكي كار مي كند. با پلاســتيك و اشياي 
»من عاشــق هنــرم؛ هنري بــا عنصر پركينــز مي گويد: 
غيرمنتظره و اميدوارم اين كار من باعث ســرگرمي و چاشني 
بزنيد!«شــود شــما لبخنــد 

بانوي بازآفرين!
آرشفرخزاد

نگاهي به آثار شگفت انگيز »جِين پركينز«

استخوان، رشد طولي داشته باشد، 
اما اماح معدني به حــد كافي در 
استخوان نباشد، احتمال شكستگي 

استخوان وجود دارد.
يعني وقتي اســتخوان دراز مي شود، اما 
تراكمي را كه بايد داشــته باشد ندارد، اين 
حالــت مي توانداحتمال شكســتگي را بالا 
ببرد. لازم اســت نوجوانان عاوه بر اين كه 
به ســامت ذهني و جســمي خود اهميت 
مي دهنــد، هم زمان با ورزش مناســب، به 
تراكم مناســب اســتخوان خود نيز كمك 

كنند.
مصرف منابع كلسيم، فسفر، شير، لبنياتِ 
كم چرب، پروتئين، حبوبات و گوشت قرمز 
باعث مي شود تراكم اســتخواني به ميزان 

قابل قبولي برسد.

كمك به افزايش قد
ورزش در افزايش قــد نوجوانان 

چه قدر مؤثر است؟
- در بحــث قــد بهتريــن ورزش هــا، 
ورزش هاي هوازي هستند؛  ورزش هايي كه 
ميزان اكسيژن رساني به عضات را افزايش 
بدهند مثل شنا، دويدن و دوچرخه سواري. 
اين ورزش هــا مفيدند و البته لازم اســت 
زمان انجــام آن هم از نيم ســاعت بيش تر 
باشــد. نوجوانان دقت كنند اگر حين اين 
ورزش هاي هــوازي، حالــت كششــي در 
بدنشان ايجاد كنند، رشد قدي آن ها افزايش 
مي يابد. چون در بدن نوجوان قســمتي از 
اســتخوان هاي بلند هنوز كاماً استخواني 
نشده اند، در اين مســير صفحات غضروفي 
وجــود دارد كه بــه آن ها صفحات رشــد 
مي گوييم. اين ها هنوز اســتخواني نشده اند 
و اگر نوجوان حالت كششي دراين صفحات 

ايجاد كند، رشد قدي او بيش تر مي شود.  
كســاني كه مي خواهند به طور حرفه اي 
ورزش كنند چون هــدف ويژه تري دارند، 
ماحظات ويژه اي را بايــد در نظر بگيرند، 
اما اگر فقط سامت  مد نظر باشد، برنامه ي 
ورزشي كه شدت زيادي نداشته باشد و در 

حد توان نوجوانان باشد كافي است. 

دماسنج

انجام دهيد، اين برنامه ي شديد نمي تواند به 
اندازه ي آن برنامه ي مايم تر اثر داشته باشد. 
از شدت بكاهيم و تعداد دفعات را زياد كنيم.

چون ورزش روزانه بهتراز ورزش هفتگي 
است. در نهايت آن چه براي سامتي توصيه 
مي شــود، پنج روز در هفتــه در هربار نيم 
ساعت برنامه ي فعاليت بدني هوازي است.

البته خيلي از بچه ها در تابســتان ورزش را 
شــروع كرده اند و در طول سال هم فعاليت 
خود را ادامه مي دهند كــه اين مي تواند آن 

كسري ورزش مدرسه را جبران كند.
عاوه بر اين در مدرســه ها كــه اگر قرار 
باشد در زمان ورزش چند رشته ورزشي را 
با يك معلم پيش ببرند، نظارت دقيق تر لازم 
است و بايد بيش از يك مربي بر كار نوجوانان 
نظارت داشته باشند. الآن در حياط مدرسه 
مي بينيم كه يك عده فوتبال بازي مي كنند، 
يك عده واليبال، بعضي  هم مشغول بسكتبال 
هســتند و نظارت چنداني روي نوع فعاليت 

آن ها نيست!
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گشتي در نمايشگاه ميراث باستان شناسي اسپانيا

تهران در  آليكـانتـه 
  افرا خاني

 سرديس زني در اين موزه هست 
كه تصويرش يادتان نمي رود. صورت 
غمگيني دارد؛ حتماً داستاني دارد  كه 
آن را نمي دانيم. وقتي تاريخ ساخت 
آن را مي بينم، بيش تر به فكر مي روم. 
اســم اين ســرديس»الچه« است؛ 
متعلق به 350 تا 500 ســال پيش 
از ميلاد. اين جا يادگاري هاي انسان 
را از هزاره هــاي قبــل خواهيد ديد. 
»آليكانته« اين روزها در تهران است؛ 
در نمايشگاه ميراث باستان شناسي 

اسپانيا در موزه ي ملي ايران. 
موزه ها نبايد مُرده باشــند؛ يعني 
نبايد فقط مكان نگه داري اشيا باشند. 
بايد زنده بمانند و برنامه هاي نو داشته 
باشــند. موزه ي ملي ايــران يكي از 
موزه هاي مهم كشــورمان است. اين 
موزه با هــم كاري موزه هاي جهان، 
آثار باســتاني كشــورهاي مختلف 
جهان را به نمايش مي گذارد و اين بار 
مي توانيــد در اين موزه، نمايشــگاه 
ميــراث باستان شناســي اســپانيا 

)گزيده اي از موزه ي باستان شناسي 
آليكانته( را ببينيد. در اين نمايشگاه،  
300 اثــر فرهنگي تاريخي از موزه ي 
باستان شناسي آليكانته در والنسياي 
اســپانيا به نمايش گذاشته شده كه 
از دوران پارينه ســنگي تــا دوره ي 
معاصر را شامل مي شــود و مي شود 
به نوعي تأثيرات هم جواري با درياي 
مديترانه را در آن ها مشاهده كرد. اين 
نمايشــگاه در مجموع، به سه گالري 

تقسيم مي شود.
 

گالري اول 
قديمي ترين اثر به نمايش درآمده 
در اين گالري، تبر دســتي ســنگي 
مربــوط بــه دوره ي پارينه ســنگي 
قديم اســت كه در نزديكي مادريد 
كشــف شــده و قدمت آن به حدود 
350هزار سال مي رســد. ابزارهاي 
دوره هاي پارينه سنگي مياني، مربوط 
به انســان هاي نئاندرتال است. شايد 
بگويي  نئاندرتال ها چه كساني بودند؟ 

آن ها گونه ای از  نياكان انسان بودند 
كه در اروپا و قســمت هايی از غرب 
آسيا، آســيای مركزی و شمال چين 
)آلتای( ســكونت داشــتند. اولين 
نشــانه ها از نئاندرتال هــای اوليه به 
حدود ۱30هزار تا 230هزار ســال 

پيش در اروپا برمی گردد. 
با توجه به اين كه انسان امروزی، 
پنج هزار ســال پيش از انقراض آن ها 
وارد اروپا شــد، احتمالاً اين دو گروه 

انســانی با هم تماس هايی داشته اند. 
آن ها جمجه هــا و بيني هاي بزرگي 
با قدي كوتاه داشته اند. عضلات قوي 
و نوع فيزيكشان هم آن ها را از سرما 

محافظت مي كرد. 
در اين بخش نمايشگاه، مي توانيد 
ســنگي را ببينيدكه نقش يك اسب  
برروي آن حك شده است. اين سنگ 
و حكاكي روي آن به ۱7هزار ســال 
پيش مي رســد. ســوزن هايي كه با 

استخوان درســت شده اند هم خيلي 
جالب هستند. 

گالري دوم
 در اين گالــري مي توانيد آثاري 
از دوره هــاي آهنــي، فنيقي هــا، 
ايبري، رومي، اســلامي، مسيحيت 
و قرون وســطي را ببينيــد. مثــلًا 
ســفال هايي كه متعلق بــه 550 تا  
800ســال پيــش از ميلاد اســت. 
مجموعه ي سفالي به شــكل دِمِتِر، 
الهــه ي بــاروري و حاصل خيــزي 
زمين در اســاطير يونان، نيم تنه ي 
گچــي شــاهزاده خانم شــهر الچه، 
موزاييك كاري هاي زيبا، كتيبه هاي 
سنگي عربي و كاسه هاي كتيبه دار و 

خمره هاي گوناگون. 

گالري سوم
 در اين بخش كه آثار آن، بيش تر  از 
مجموعه داران به موزه ي آليكانته اهدا 
شده، آثار گوناگوني به نمايش در آمده 
كه شامل آثار چوبي، سفالي، شيشه و 
كاشي اند. شمشير و سپر از فيليپين، 
بادبزن و جعبه ي بازي چوبي از چين. 
اما بخش جالب اين نمايشگاه، اسناد 
روابط سياســي ايران و اســپانيا در 
سده ي ۱7 ميلادي، يعني در دوره ي 
صفويه اســت. در آن زمان اسپانيا و 
ايران، دشمني مشــترك داشتند و 
آن امپراطوري عثماني بود. در اسناد 
مكتوب دوره ي صفويه، به يك ايراني 
به نام دُن خوان پارسي اشاره شده كه 
در ايجاد ســفارت خانه نقش مهمي 

داشــته اســت. يك دهه بعد، سفير 
ديگري به نام دُن گارســيا فيگوروآ از 
جانب فيليپ سوم به عنوان ديپلمات  
فرستاده شد. از او مدارك قابل توجهي 
درباره ي ايــرانِ دوره ي صفويه به جا 
مانده است. سرانجام به دليل تغييراتي 
كــه منافــع اســتراتژيك، مانند از 
دســت دادن جزيره ي هرمز در سال 
۱622 ميلادي و ايجاد اتحاد جديد 
بين ايران و انگليس، روابط اسپانيا و 
ايران قطع شد. قطع روابط تا اواسط  
سده ي نوزدهم هم چنان ادامه يافت 
تا به واسطه ي شخصيت تأثيرگذاري 
به نام دُن آلفونســو رويا دنيرا، مجدداً 

از ســرگرفته شــد. در ايــن بخش 
۱8 ســند از روابط سياســي ايران و 
اســپانيا و گزارش هاي سفير اسپانيا 
دربار ه ي فعاليت هاي سياســي اش  
در ايــران به چشــم مي خــورد. 
استوارنامه ي ســفير ايران در دربار 
اســپانيا، نمونه ي ترجمه ي نامه ي 
 شــاه عباس اول به پادشــاه اسپانيا 

فيليپ سوم و... 
اين نمايشــگاه تــا اول فروردين 
۱399 در موزه ي ملي ايران )خيابان 
امــام خمينــي ره، ابتــداي خيابان 
ســي تير، خيابــان پرفســور رولن( 

برپاست.
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سرودن ني نامه اي ديگر  خوشا 
قرن هاست كه ماه هاي محرم و صفر 
در ميان بسياري از مردم و از جمله در 
كشــور ما، فصل ني نامه شده و نوايش، 
آتش به دل ها مي زنــد. آيين هاي اين 
دوماه، قرن هاســت جاي ويــژه اي در 
فرهنگ مردم كشــورمان دارند و اصلًا 
واقعه ي عاشــورا اين دومــاه را حال و 
هوايي ديگر بخشيده است. گويي قيصر 
امين پور، از زبان دلِ اين مردم سروده 
اســت، آن جا كه مي گويد: »خوشــا از 
دل نمِ اشكي فشاندن/ به آبي آتش دل 
را نشاندن/ خوشــا زان عشق بازان ياد 
كردن/ زبان را زخمــه ي فريادكردن/ 
خوشا از ني خوشا از سر سرودن/ خوشا 
ني نامه اي ديگر ســرودن/ نــواي ني 
نوايي آتشين اســت/ بگو از سر بگيرد، 

دل نشين است«
نواي نــي در جان مردم، شــعله ها 
برمي افروزد؛ چنان كه انگار انبوهِ مردم 
به ياد حســين ع، ني نامه هــاي خود را 
مي ســرايند. گروهي با شعر و داستان، 
بعضي ها با سينه زني، دسته اي با نذرها 
و خدمت به مردم، بســياري با زيارت و 

برخي... هريك به زباني و روشــي اين 
واقعه را زنده نگه مي دارند. در هرمنطقه 
و گاه هرشــهر و روســتاي كشورمان 
نيز، مردم متناســب بــا ويژگي هاي 
منطقه شــان، در اين دوماه مراســم و 
فعاليت هايي را تدارك مي بينند. البته با 
گذشت زمان در بسياري از نقاط، مراسم 
ماه هاي محرم و صفر شبيه هم شده اند، 
اما هنوز هم در برخي مناطق و شهرها 
و روســتاها مراسم عاشــورا و اربعين 
حســيني ع به شــكل خاص آن منطقه 
برگزار مي شود. در آســتانه ي اربعين 
حسيني ع، با كمك چند هم وطن، نگاهي 
مي اندازيم به آداب و رســوم مرتبط به 
قيام امام حسين ع در دوماه محرم وصفر، 

در برخي نقاط كشور. 

500سالتعزيهخواني
برغان،حسينيهياعظم-البرز

مردم برغان، از ميان مراسم گوناگون 
محرم و صفر، بيش تــر به تعزيه خواني 
اهميت مي دهند. حســينيه ي اعظم 
برغان مركز مراســم اين دو ماه است 

و معمــولاً در دهه ي اول مــاه محرم، 
گروه هــاي مطرح كشــور در آن جا به 
اجراي تعزيه مي پردازند. اين حسينيه 
بيش از 500 سال قدمت دارد و ظاهراً 
در دوره ي صفويــه تأســيس شــده 
است. هرســال علاوه بر اهالي برقان، 
عزادارانــي از ديگر نقاط كشــور و گاه 
بازديدكننــدگان خارجي هم ميهمان 
مردم اين منطقه، مراسم تعزيه خواني 
و حســينيه ي قديمي آن ها هســتند. 
بناي حســينيه ، دوم بهمــن ۱382 و 
تعزيه خواني اين حسينيه، 23 خرداد 

۱39۱ به ثبت ملي رسيده است.

عزادارينشسته
بشاگرد)سردشت(-هرمزگان

در شهرستان بشــاگرد، هرهيئت 
عــزاداری )از هيئت هــاي شــهرها و 
روستاها( يك حسينيه و سقاخانه دارد. 
هرحسينيه  هم يك بانی دارد كه آن جا 
را اداره می كند. معمولاً اداره ي حسينيه 
دست يك خانواده است و موروثی نسل 
به نسل منتقل مي شــود. هرحسينيه 

يك عَلمَ هم دارد و فرد مشخصي علم دار 
است و علم را حمل مي كند.

در طول ســال علم در ســقاخانه 
می ماند و فقط بعد از ظهر روز ششــم 
كه شب هفتم محرم مي شود و منسوب 
به حضرت ابوالفضل ع اســت، علم را از 
ســقاخانه بيرون می آورند و تا شــب 
عاشورا هيئت و علم را به حسينيه هاي 
ديگر شهرها و روستاها می برند و آن  جا 
عزاداری می كنند. تعــدادی از ذاكران 
همراه هيئت می رونــد و تعدادی هم 
می مانند تــا از هيئت هــای ديگر كه 
هم زمــان به آن جا می آينــد، پذيرايی 
كنند. يــك هيئت نمی تواند دوســال 
پشت ســر هم به يك مكان برود، مگر 
اين كه علم آن هيئت به حســينيه ي 
آن ها بيايد. البته شب عاشورا، علم بايد 

حتماً به هيئت خودش برسد.
علم، چوبي گرد و صاف 200 تا250 
ســانتی متری اســت كه پارچه های 
مرغــوب و متبرك از بقــاع متبركه به 
دورش آويزان می شــود و بالای چوب 

نماد پنجه ي دست، بسته می شود.

اين علم بين مــردم احترام زيادي 
دارد و بعد از ســيزدهم ماه محرم، طی 
مراســم خاصی، فقط به دســت بانی 
حســينيه و علم دار به داخل سقاخانه 

برده می شود.

سينهزنيِسهسنگ
بهبهان-خوزستان

ويژگي بارز عزاداري  ماه هاي محرم 
و صفر در  بهبهان، سينه زني مخصوص 
مردم آن جاســت كه به اسم سه سنگ 
ثبت ملي شده است. سينه زني سه سنگ 
به اين شــكل اجرا مي شــود كه افراد، 
نشسته بر روي زانو يا ايستاده، سه ضرب 
پشت سر هم سينه مي زنند. مردم اين 
منطقه، علاوه بر نذري هاي مرسوم، از 
غذاهاي محلي مانند گِوينه و آش حُره 

يا كارده هم نذري مي دهند. 

واحد،سينهزنيجنوبيها
حاجيآباد-هرمزگان

اهالي حاجي آباد علاوه بر سينه زني 
و زنجيرزني مرســوم، ســبك خاصي 

از ســينه زني به نــام واحــد دارند كه 
در بســياري از مناطق جنــوب ايران 
رايج و مشهور اســت. در اين سبك از 
سينه زني، مردان دور هم حلقه مي زنند 
و هرشخصي با دســت چپ، كمر فردِ 
ســمت چپي خود را مي گيرد و با نواي 
نوحه خوان شروع به سينه زني مي كنند. 
در اين بين، هركســي كه نذري داشته 
باشد، براي رواشدن حاجتش چند قدم، 
علم حضرت عباس ع را حركت مي دهد.

توغگردانيوسنجزني
دامغانوروستاياعلاء-سمنان

در دامغــان از روز پنجــم محــرم 
علم هــای كوچكی به نام تــوغ اطراف 
خانه هــا دور می زنند و اگــر خانه ای 
روضــه ای داشــته باشــد در آن خانه 
می نشينند و عزاداری می كنند. گاهی 
هم يكی از اهالی به عــزاداران  در حد 
وسع خود كيك، شربت يا شير می دهد. 
البته برای اربعين، حليم بار می گذارند.

عزاداران دامغانی به ســبك سينه 
دوره، سينه زنی می كنند؛ يعنی هرفرد 
دست سمت چپ خود را بر دوش فرد 
كناری قرار می دهد و به شكل دايره اي 

سينه زنی می كنند.
در روســتای اعلاء )استان سمنان( 
مردم به جای ســينه زنی يا زنجير زنی، 
سنج زنی يا ســنگ زنی می كنند. سنج 
دو قطعه چوب يا ســنگ بــه اندازه ي 
كف دست اســت كه يك ضرب يا سه  
ضرب بالای ســر با نوای »حيدرعلی« 
و »يامظلوم حســين« آن هــا را به هم 
می كوبند. سنج زنی روستای اعلاء، سال 
۱388 در فهرست ميراث معنوی كشور 

ثبت شده است.

پذيراييازميهمانان
فيروزكوه-تهران

مردم فيروزكوه، اعتقــاد زيادي به 
اطعام ديگــران در ايام محــرم و صفر 
دارنــد. اين اعتقاد چنان اســت كه در 
بعضــي از روســتاها، در ۱0 روز اول 
ماه محــرم، اجاقي در خانه ها روشــن 

نمي شــود، زيرا مســجد يا هيئت آن 
روستا در طول آن ۱0 روز صبحانه، ناهار 
و شــام اهالي را تدارك مي بيند. علاوه 
بر اين از هفتم ماه محرم، مردم شــهر 
هرروز براي عزاداري به يك روســتا و 
ميهمان مردم آن روستا مي شوند. مردم 
روستاي مقصد درهاي خانه هاي خود 
را براي ورود ميهمانان باز مي گذارند و 
حتي خودشان از ميهمانان امام حسين ع 
مي خواهند كه وارد خانه ي آن ها شوند. 
هيچ كس در اين روزها نمي تواند تعارف 
كند و به دليل نداشتن آشنا به آن روستا 
نرود، چون تنها نكته ي مهم اين است 
كه در آن روزها كسي گرسنه نماند و از 
ميهمانان امام حسين ع  به بهترين شكل 

پذيرايي شود.
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سقاخوانيمردمهيرمند
هيرمند-سيستانوبلوچستان

در استان سيســتان و بلوچستان، 
هم وطنــان شــيعه و ســني در كنار 
يك ديگر زندگي مي كنند و هر كدام در 

ايام محرم آداب و رسوم خود را دارند. 
شيعيان سيســتان )كه شامل چند 
شهر است(، در هر شــهر آيينی دارند. 
آن ها برای نذری، بيش تر غذايي به نام 
غلور مي پزند. غلور از بلغورگندم تهيه 
مي شود و دركنارش خورشی با گوشت 

گاو يا گوسفند پخت مي شود.
در شهر بنجار، نوعی تعزيه خوانی هم 
اجرا می شود. سقاخوانی نيز اوج ارادت 
مردم اين منطقه به حضرت ابا عبدالله ع 

را نشان می دهد.
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جای چیزی خالی است 

امروز هم نیامد. بیستمین روزی بود که 
نه خودش می آمد، نه خبری می فرســتاد. 
پیرزن فکر و خیال می کــرد. قرار بود برود 

خبری از رفیقش بگیرد و زود بیاید.
با خودش عهد کرده بود تا خودش زنگ 

نزده، خبری از او نگیرد، ولــی امروز دیگر 
طاقتش طاق شــده بــود. اذان صبح را که 
مش حسن سرداد، دیگر خواب به چشمانش 
نیامد. ساعت هشت که شــد، جانمازش را 
جمع نکرده، با همان چــادر گل گلی زد به 

کوچــه. از هرکجا که رد می شــد، حجله و 
پارچه ي سیاه می دید.

از ازدحام جمعیت مشخص بود که دفتر 
بسیج باز شده است. قدم هایش جان گرفت. 
دم در جوانی تسبیح به دست کار پیرزن را 
جویا  شد. انگار لال شده باشد، حرفی نزد. 
کسی از داخل برادر یاســر را صدا می زد و 
مرد برگشــت. پیرزن با نگاهی غم زده وارد 
دفتر  شــد؛ دفتر که نه، خانه ی خدابیامرز 
کربلایی غلامحسین که پسرش وقف کرده 
بود. یک هو نفسش گرفت. صدای سرفه اش 
میان آن همه صدا گم  شد. کمی بعد متوجه 
جمعیت و سروصداها  شد. از زنی که برای 
شوهر جوانش گریه می کرد تا  دختربچه ای 
که بهانه ی بابا می گرفت. آه  کشید و دلش 
گرفت. از آمدنش پشــیمان شد و بر گشت. 
وســط راه دو کیلو ســبزی آش و مقداری 
نخود گرفت. صمد آش رشته دوست داشت. 
باز هم پیرزن منتظر ماند و باز هم کســی 
نفهمید صمد بیســت روز است که به خانه 

نیامده...
رقيه سهرابي، 13 ساله از تهران

نابهنگام

دختر
 پاييز

باید 

برگ های زرد و نارنجی را 

بردارم و بیندازم در شیشه  

و هر صبح یادم بیاید 

دخــــترِ پاییزم

دخترِ روزهای زرد و نارنجی
زهرا وطن دوست
خبرنگار افتخاري از رشت

زمان تب كرده است
عقربه ها هذیان مي گویند

برگي، در پاییزترین هنگام
عاشق درخت شده است
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ساندويچ
دو طبقه

  ترجمه ي مهرزاد مهاجر

تو
دل !برو

اگر دوست داريد 

ساندويچتان گرم باشد، 

مي توانيد نان ها را در 

آخرين  مرحله و وقتي 

همه ي موادتان آماده است 

تسُت كنيد.

فوت آخر!

احتمالاً قدمت غذایي كه در بیــن دو تكه نان قرار گرفته یا در نان پیچیده 
شود، آن قدر قدیمي است كه نتوان گفت انسان ها از چه دوره اي چنین غذایي را 
مي خورده اند، اما مي دانیم كه از قرن هجدهم میلادي، به خاطر »جان مونتاگو«، 
ارِل چهارم ساندویچ )شهري در جنوب شرقي انگلیس(، تقریباً در تمام جهان 
این غذا را به این نام مي شناسیم. گفته مي شــود براي او هنگام بازي كردن، 
برش هاي نان و گوشت آورده مي شده تا ضمن بازي بتواند غذا هم بخورد و به 

این ترتیب این نوع غذا ساندویچ نام گرفته است.
حتماً شما هم انواع و اقسام ســاندویچ را درست مي كنید و نیازي نیست 
دستور پخت  داشته باشید، اما ســاندویچ دو طبقه ي امروز ما، چیز دیگري 

است! از ما گفتن!

این یك جدول 8×8 است و در 
واقع حكم یك نقشه ي لوله كشي 
را دارد. همان طــور كه مي بینید 
در برخي از خانه هاي این جدول 
دایره هایي رنگــي وجود دارد كه 
خانه هاي شــروع و پایان هر لوله 
را مشــخص مي كند. شــما باید 
با كشــیدن لوله بین دایره هاي 
هم رنگ، آن ها را بــه هم متصل 
كنید؛ اما توجه كنیــد كه لوله ها 
نباید همدیگر را قطع كنند و مثل 
شكل، تمام خانه هاي سفید نقشه 

هم با لوله ها پر شوند.

جدولراهياب
   آرش فرّخ زاد

جو یا انواع دیگر این نان استفاده كنید.اگر دوست دارید مي توانید از تست سبوس دار، تست كنید. ما در این جا از تست سفید استفاده  كرده ایم، اما 1. براي شروع سه عدد نان تسُت را در توستر، برشته 

آش رشته

دارم نامه ی زینب محمدی را برای دوچرخه می خوانم. نوشــته: »جای خالی چیزی در 
دوچرخه به شدت حس می شود.« 

کنجکاو می شوم. می آیم پایین تر. نوشته: »دوچرخه با نوجوانان ارتباط مستمر ندارد.« 
فکر می کنم: »ندارد؟« ادامه می دهم. نوشته: »ما از دوچرخه دوریم. درست است که مطلب 
می فرستیم، چاپ می شــود و ذوق می کنیم، اما این ارتباط نیست...« فکر می کنم: »ارتباط 

که هست، اما کافی نیست.«
نوشته: »یادم می آید قبلًا از خبرنگارها سؤال می کردید. این ارتباط مفید بود. این که بچه ها 

فرصت می کردند با شما صحبت کنند یا از مسائل خودشان بگویند یا...«
فکر می کنم: »راست می گوید. شاید خوب باشد باز هم سؤال یا موضوعی را مطرح کنیم 
تا بچه ها درباره اش حرف بزنند و بنویسند. البته به شرطی که بچه ها مشارکت کنند. اگر نه، 

سؤال کردن و جواب نگرفتن که فایده ای ندارد.«
نوشته: »ما در مشکلات دوچرخه سهیم نیستیم. تا به حال پای درددل دوچرخه نبوده ایم 

تا برای مشکلاتش اندوهگین بشویم.«
فکر می کنم: »این جا را خیلی قبول ندارم. خیلی وقت ها مشــکلات  را به بچه ها گفته ایم، 
نمونه اش هم همین مســئله ی کاغذ و چاپ نشــدن دوچرخه. البته قبول که گاهی همه ی 

مشکلات را نمی شود به شکل عمومی گفت.«
نوشته: »دفتر دوچرخه از ما نخواسته، ولی ما و شاید فقط من به این نیاز داریم؛ به ارتباط 

دوطرفه، به ایده دادن، نقد کردن، صحبت کردن و بعد فرستادن اثر...«
فکر می کنم: »چرا زینب این طور فکر می کند؟ یعنی دوچرخه در انتقال این نیاز و حس 
موفق نبوده و نتوانسته نوجوان ها را به مشــارکت دعوت کند؟ چون مدتی چاپ  نشده، این 
ارتباط قطع شده؟ چون مدتی است که بچه ها را به حرف زدن و نقد کردن دعوت نکرده، این 

حس به وجود آمده که دیگر نیازی به  نقد ندارد؟«
نوشته: »مخاطب نگران و شاید کم رنگ دوچرخه.«

فکر می کنم چه خوب است که زینب نگران دوچرخه اســت. چه عالی که نگرانی اش را 
می گوید. کاش همه ی بچه ها همین کار را بکنند.
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امروز صبح مثل بیش تر روزها، با دوستم براي پیاده روي به یکی از میدان های نزدیک خانه 
رفتیم. متأسفانه باز هم کسانی که مسئول آبیاری چمن ها و درخت های میدان ها هستند، 
شلنگ را با فشار آب زیاد باز می کنند و در یک نقطه رها می کنند و می روند. آب فقط به یک 
قسمت کوچک از باغچه مي رســد که احتمالاً باعث خرابي شان مي شود و بقیه ی درختان و 

گیاهان خشک و بي آب می مانند.
عكس و متن: زهرا حقيقت منش از تهران

زمین دارد آرام آرام جان مي دهد. یخ هاي قطبي آب مي شوند، جنگل ها از بین مي روند، 
هوا آلوده مي شــود، دریاها از زباله پر مي شــوند. اگر کاري نکنیم خودمان و نسل هاي بعد، 
چیزي نخواهیم داشت؛ حتي ذره اي گیاه یا هوا. اما شاید کارهاي کوچک ما به حفظ زمین 
کمک کند. اگر از امروز مراقب قطره قطره ي آبي باشیم که مصرف مي کنیم یا زباله هایمان را 

در طبیعت رها نکنیم یا...
جان زمین به جان ما وابسته است. اگر مراقبش نباشیم، روزگاري جان ما هم نخواهد بود.
متينا عروجي، 16ساله از شهريار

نگه داري از زمين

خانه ام زمين
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2. وقتي نان هاي برشته شده كمي خنك شدند، روي 

یك طرف آن ها كمي كره بمالید تا سطح نان چرب و 

خوش مزه شود.

كمي تفت دهید تا از خامي دربیاید و آماده شود. آغشته كنید و در كمي روغن تفت دهید تا طلایي شوند. بعد هم بیكن را گوساله استفاده كرده ایم. سطح فیله ي مرغ را به كمي پودر سیر و نمك 3. ما براي ساندویچ دو طبقه ي امروزمان از چند تكه فیله ي مرغ و بیكن 
4. بنا به سلیقه ي خودتان چند برگ 

كاهوي سبز یا چند برگ اسفناج 

تازه را همراه با یك گوجه فرنگي 

متوسط بشویید.

5. روي دو تكه از نان هاي 
تست، به ترتیب و لایه لایه 

بیكن، كاهو، مرغ و 
سوم را رویشان قرار دهید. آن ها را روي هم بگذارید و نان گوجه فرنگي را بچینید. بعد 

6. با یك چاقوي نان برُي، نان هاي 

تست را از قطر برش دهید تا دو 

تكه ساندویچ مثلثي داشته باشید. 

این طوري خوردن ساندویچ راحت تر 

است. براي ثابت نگه داشتن مواد 

ساندویچ تا زمان سرو، مي توانید از 

خلال دندان استفاده كنید.
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