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فرداي روز ملي سينما، يعني 22 شــهريورماه، براي اهالي 
ســينما و البته ما نوجوان‌ها روز خاصي بود؛ روزي كه  »روح‌الله 
زمانی«، بازیگر نوجوان فیلم »خورشــید«، ســاخته‌ي »مجید 
مجیدی«، جايــزه‌ي »مارچلو ماســترویانی«، ویژه‌ي بهترین 
بازیگر نوظهور جشــنواره‌ي ونیز را دريافت كــرد؛ هرچند كه 
متأسفانه او به‌خاطر ابتلا به كرونا نتوانسته بود در جشنواره حاضر 
شود و پيامي ويديويي ارســال كرده بود. احتمالاً پيام ويديويي 
او را در اينســتاگرام دوچرخه ديده‌ايد كه در پايان حرف‌هايش 
مي‌گويد: »امیدوارم روزی در هیچ‌كجــای جهان، هیچ کودک 
کاری وجود نداشته باشد.« چون او و »شميلا شيرزاد«، هردو از 
بين كودكان كار راهشان به سينما باز شده و تا همين يك‌سال 
پيش در خيابان‌ها و مترو دست‌فروشي مي‌كردند. شميلا هم در 
حرف‌هايش مي‌گويد، اين سينما بود كه رؤياهايشان را به آن‌ها 
برگرداند. همان‌طور كه وجود كودكان كار، سرشار از تلخي است، 
بازگشت رؤياهايشان و كسب چنين افتخاري در سطح جهاني 
هم بسيار شيرين است. اما نبايد يادمان برود كه روح‌الله و شميلا، 
تنها دو نفر از كودكان كار هستند و هنوز رؤياهاي هزاران كودك 
كار در ايران در چهارراه‌هاي شهر و پشت چراغ‌قرمز مانده است.

رؤياهاى شيرين بچه‌هاى خورشيد
جايزه‌ي بهترين بازيگر نوظهور جشنواره‌ي ونيز به »روح‌الله زماني« رسيد

به مناسبت هفته‌ي دفاع مقدس
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این‌جــا در خانــه، زنگ‌تفریح بوی 
قورمه‌ســبزی می‌دهد! می‌توانم تا چند 
دقیقه بــه آغــاز کلاس درس بخوابم، 
صبحانه را هرســاعتی خواستم بخورم، 
درِ یخچال هم به‌رویم باز اســت و نیاز 
به خرید از بوفه‌ی مدرســه ندارم. حالا 
زنگ‌تفریح‌هــای عجیــب و جدیدی را 

تجربه میک‌نم.
در آموزش آنلاین و مجازی بسیاری 
از مدرســه‌ها، بین کلاس‌های درسی، 
زمان نســبتاً زیادی را )تقریباً تا دو برابر 
زنگ‌تفریح‌هــای معمــول مدرســه(، 
بــه اســتراحت اختصــاص داده‌انــد. 
زنگ‌تفریح‌هــاي متفاوتی که می‌توانند 
بر روی آمــوزش تأثیر مثبــت یا منفی 

بگذارند.
»مریم مرادافُ«، کارشــناس تغذیه 
و كارشناس ارشــد فیزیولوژی ورزشی 
در گفت‌وگو بــا هفته‌نامه‌ي دوچرخه از 
اهمیت تغذیه و تحــرک در زنگ‌تفریح 
کلاس‌های آنلاین می‌گوید: »همیشــه 
اولین نکته‌اي که در روزهای مدرسه به 

تغذیه‌ی مناسب و تحرک در زنگ‌تفریح‌هاي خانگی

زنگ‌تفریح
بوی قورمه‌سبزی 

می‌دهد
  ا‌صغر بادپر

آن تأیکد میک‌ردیم، صبحانه بوده است. 
حالا چون کلاس‌ها در چارچوب مدرسه 
اجرا نمی‌شود، دانش‌آموزان ممکن است 
از بعضی نکات غافل شوند، در حالی که 
لازم اســت مثل قبــل، زودخوابیدن را 
فراموش نکنند. حتی اگر قرار نیســت 
مســیر خانه تا مدرســه را طی کنند و 
یا نظارتی بــر حضور و غیاب نباشــد، 
ایده‌آل‌ترین زمان خواب بین ســاعت 9 

تا 10 شب است.« 
او مي‌گويد: »نوجوانان یادشان باشد 
اگر قرار نیســت با پوشش مدرسه، پای 
لپ‌تاپ یا هروسیله‌ی دیگری بنشینند، 
به‌هرحال اطلاعاتي به‌صورت آنلاین به 
آن‌ها داده می‌شــود و بایــد آن‌ها را یاد 
بگیرند و در این شرایط لازم است برای 
ســلول‌های مغزی، تغذیه‌ی مناســبي 

تأمین کنند.
پس در آموزش به هرشکلی كه باشد، 
نیاز به ســوخت داریم و وقتی صبحانه 
نخوریم، انگار ماشــین بدون سوخت را 

می‌فرستیم برای مسابقه.«

آن دخترهاي كلاس ســومي كــه از روي جلد 
 كتاب رياضــي رفته بودند، بــه‌زودي برمي‌گردند.

»محسن حاجي‌ميرزايي«، وزیر آموزش ‌و پرورش 
گفت: »کی بی‌ســلیقگی در حذف تصویر دختران 
از کتاب سوم ابتدایی انجام ‌شده است. از این بابت 

عذرخواهی مي‌كنيم و آن را اصلاح میک‌نیم. 
اعتقاد داریم که در این شــرایط سخت به‌تمام 
فعالیت‌هایی توجه شــود که آمــوزش ‌و پرورش با 

تمرکز بر دختران انجام می‌دهد.«
البته آن دخترها ســال ديگر به كلاس ســوم 

برمي‌گردند، اما حالا كجا رفته‌اند؟
شــايد دختران مناطق محروم هستند كه گاه و 
بي‌گاه ترك تحصيل مي‌كنند. شــايد دخترهايي 
هســتند كه امســال به‌خاطر كرونا از تحصيل جا 

مانده‌اند!
شايد تبلت و گوشي هوشــمند نداشتند؛ شايد 
لپ‌تاپ نداشــتند تا روي ميز شــخصي اتاقشــان 
مغزهاي گياهــي بخورند و با معلم و دوستا‌شــان 

»زیبا صدایم کن«، همان رمان معروف »فرهاد 
حسن‌زاده«، نويسنده‌ي نام‌آشناي ادبيات كودك و 
نوجوان و همكار هفته‌نامه‌ي دوچرخه، قرار است به 

فيلم‌سينمايي تبديل شود.

زیبا به سینما می‌رود!
به گزارش روابط‌عمومي بنياد سينمايي فارابي، 
»كامبوزيا پرتوي«، نويســنده و كارگــردان آثار 
مشــهوري چون »گلنار«، »گربه‌ي آوازه‌خوان« و 
»بازي بزرگان«، مسئوليت نگارش فيلم‌نامه‌ي اين 
اثر را برعهده دارد. »رسول صدرعاملي«، فيلم‌ساز 
برجسته‌‌ و شناخته‌‌شده‌ي فيلم‌هايي چون »دختري 
با كفش‌هاي كتاني«، »من ترانه 15ســال دارم« و 
»ديشب باباتو ديدم آيدا« هم كارگرداني اين اثر را 

انجام خواهد داد.
رمان زیبــا صدایم کــن، برگزیده‌ي شــورای 
کتاب کودک، برگزیده‌ي جشنواره‌ي کتاب کانون 
پرورش فكــري كودكان و نوجوانــان و برگزیده‌ي 
دفتر بین‌المللی کتاب برای نســل جوان است و در 
فهرســت کتاب‌خانه‌ي بین‌المللی مونیخ در سال 

۲۰۱۸ نيز قرار دارد.
 این کتاب تاکنون به زبان‌های انگلیسی، عربی، 
ترکی استانبولی و ارمنی ترجمه شده و قرار است در 

چین هم منتشر شود.

دخترها برمي‌گردند
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چت كنند! 
 شــايد به دليلي ديگر به‌جايي ديگــر رفته اند!

اما هرکجا رفته باشــند، جايشــان خالی اســت و 
به‌زودی برمی‌گردند.

بچه‌ها چه‌طور سلول‌های مغزی 
را آماده کنند؟

خواب و صبحانه‌ي مناسب می‌تواند 
ذهن را آمــاده و فعال ک‌ند.  مــراد افُ 
مي‌گويد: »در فرآینــد یادگیری، تنها 
ماده‌ای که مغز اســتفاده میک‌ند، قند 
است و مغز فقط در شرایط خیلی خاص، 
ســراغ مواد غیرقندی می‌رود؛ اما برای 
صبحانه بهتر است تریکب کربوهیدارت 
پیچیده داشته باشــیم؛ مثل نان که اگر 
سبوس‌دار باشــد بهتر اســت. خرما و 
مغزهــای گیاهــی، پروتئین‌هایی مثل 
عدسی، پنیر، تخم‌مرغ آب‌پز یا نیمروی 

کم‌روغن هم خوب است.«
تغذیــه در زنگ‌تفریح چه‌طور 

باشد؟

ايــن كارشــناس تغذيــه مي‌گويد: 
»نوجوانان برای تأمین قنــد مورد نیاز 
بدن در زنگ‌‌تفریح، بهتر است مواد قندی 
استفاده کنند؛ البته منظورم قند ساده 
نیست! میوه‌ی خشــک مثل برگه‌های 
زرد‌آلو، میــوه‌ي تازه و خرمــا در قالب 
خشکبار مصرف کنند. سپس به مصرف 
مایعات توجه کنند؛ مایعاتی مثل شــیر 
می‌توانند بدن را از خشکی نجات دهد، 
چون خشــکی بدن، تــوان یادگیری را 
کاهش می‌دهد. هم‌چنين یادشان باشد 
مصرف مــواد چرب، بدن را به ســمت 

کم‌تحرکی و بی‌حالی می‌برد.«
در زنگ‌تفریح‌هاي خانگی، باید 

دیگر چه شرایطی داشته باشند؟
نوجوانان اين‌روزها در شرایطی درس 

می‌خوانند که زندگی ‌کینواختی دارند؛  
دوستانشان نیســتند و تحصیل هم به 
شرایط داخل خانه محدود شده‌ است. از 
طرفی چون بی‌تحرک نشسته‌اند، بهتر 
است در زمان استراحت یا زنگ‌تفریح، 
چند حرکت ورزشی ساده انجام دهند؛ 

مثل توپ‌بازی سبک یا نرمش ساده.
مراد افُ معتقد است: »این ورزش‌های 
ساده به ترشح هورمون‌های مناسب برای 
یادگیری، کمک میک‌نند؛ مثل اندروفین 
و مواد شادی‌بخشــی که ذهــن را آزاد 
میک‌نند. اگر هم بالکن دارند مي‌توانند 
بروند کمــی هوای تــازه بخورند. چون 
بچه‌ها در زنگ‌تفریح مدرسه، راه می‌روند 
و بازی میک‌نند و حالا در خانه باید جای 

آن نشاط را پر کنند.«
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چشم‌هایم را که باز کردم، با خودم گفتم: »یک 
صبح دیگر، یک صبح تکــراری دیگر!« حالا مدتی 
است که روزها و شــب‌ها همه شبیه به‌هم شده‌اند. 
با خودم گفتم: »چه تکراری از این بهتر که روزهای 
مدرسه رسیده باشــند، اما بشود هم‌چنان در خانه 
ماند؟ چه چیــزی از این بهتر کــه چندوقت دیگر 
مجبور نباشم صبح‌های سرد پاییز را طاقت بیاورم 
و میان باران و ســرما و خیس‌شــدن، خودم را به 
مدرسه برسانم؟ حالا می‌شود با خیال راحت همه‌ی 
باران‌های صبح‌های پاییز را از پشــت پنجره تماشا 

کرد.«
ملحفه را روی ســرم کشــیدم و گفتم: »اتفاقاً 
این خیلی بد است. هیچ صبحی با صبح‌های دیگر 
متفاوت نیست. آن بیرون پاییز از راه می‌رسد و بعد 
شــاید همان اتفاقی بیفتد که برای بهار و تابستان 
افتاد. این‌که اصلًا متوجه آمدن و رفتنشان نشوم.« 
بعد فکر کردم برای آن لحظه‌های ســخت رفتن به 
مدرسه دلم تنگ شده است. اگر زهرا این را می‌شنید 
حســابی لجش می‌گرفت و می‌گفت: »این‌طور که 
معلوم است عقلت را از دســت داده‌ای!« شاید هم 

کودکان اطــراف چــاه جمع 
شده ‌‌بودند و ســروصدا می‌کردند. 
مسافری که از دور آن‌ها را می‌دید 
نگران شد که نکند کودکی در چاه 
افتاده ‌باشــد. فوراً به طرف آن‌ها رفــت و وقتی به 

دهانه‌ی چاه رسید جا خورد. 
دیو بیچــاره‌ای را دید که بــا آن هیکل بزرگ و 
دستان زمختش در چاه عمیق و تاریک افتاده ‌بود و 
گریه و زاری می‌کرد. با خودش گفت درست است 
که او آدم نیست، اما حالا که گرفتار شده و به کمک 
من نیاز دارد این من هســتم که بایــد آدم‌بودنم را 

نشان بدهم.
مسافر طناب انداخت و دیو را بالا کشید. دیو به 
او گفت: »تو می‌توانســتی مرا نابود کنی؛ اما کمکم 
کردی تا زنده بمانم. من باید لطف تو را جبران کنم. 
پس هروقت درمانده بودی و به کمک نیاز داشــتی 
اسمم را صدا بزن. هرجا که باشم، برای کمک به تو 

ظاهر خواهم شد.«
مسافر نام دیو را به خاطر سپرد و رفت. کم‌کم به 
شهری نزدیک شد که دوســت آهنگرش در آن‌جا 
زندگی می‌کرد. تصمیم گرفت به او سری بزند و حال 
و احوالش را بپرسد. آهنگر از ترس تب کرده ‌بود و 
می‌لرزید. باید خودش را تسلیم ســربازان پادشاه 

می‌کرد.
پادشاه آن‌ سرزمین، هرساله، مسافر غریبه‌ای را 
قربانی می‌کرد و اگر غریبه‌ای پیدا نمی‌شد یکی از 

نشــانی‌ات را از عابــران می‌پرســم. هریک مرا 
به ســمتی هدایــت می‌کنند و راهــی پیش رویم 
می‌گذارند. یک نفر شمال را نشانم می‌دهد و دیگری 
جنوب. یک نفر مرا به شرق می‌فرستد و دیگری به 
غرب. هریک همان راهی را نشانم می‌دهند که خود 
در انتهای آن تو را یافته‌اند. می‌فهمم به اندازه‌ی تمام 

آدم‌ها راه برای رسیدن به تو هست.
نقشه‌ای در ذهنم ترســیم می‌کنم و پاسخ‌ها را 
در آن یادداشت می‌کنم؛ اما راه‌های آدم‌ها طولانی 
است. آدم‌ها همیشه دیر به تو می‌رسند. من به دنبال 

یافتنت از نزدیک‌ترین راه ممکنم.
دســت از آدم‌ها می‌کشم و ســراغ نشانه‌هایت 
می‌روم؛ سراغ زمین، آســمان، درخت، باران. از باد 
می‌پرســم: »تو او را ندیده‌ای؟« می‌گوید: »در من 
اســت.« به دریا می‌گویم و او هم پاســخ می‌دهد: 
»در من.« عالم به نــدا درمی‌آیند و یک‌صدا زمزمه 

می‌کنند: »در من.«
دوباره نقشه‌ی ذهنی‌ام را باز می‌کنم و پاسخ‌های 
جدیــد را در آن می‌نویســم. راه‌ها چنــان درهم 
پیچیده‌اند که جدایــی آن‌ها از یک‌دیگر میسّــر 
نیست. راه‌ها همه به هم می‌رسند و جایی نیست که 

تو در آن‌جا نبوده باشی.
گشــتن به دنبال چیزی که در همه‌جا هســت 
کار بیهوده‌ای اســت. اما تو یک چیز نیســتی، تو 
همه‌چیزی و در هرنقطــه می‌توان صورت جدیدی 
از تو را دید و به تماشا نشست. در هرمسیر می‌توان 

مطلب تازه‌ای را از تو فهمید.
کوله‌ام را روی دوش می‌انــدازم و قطب‌نما را در 
دست می‌گیرم. این‌بار خودت بگو برای رسیدن به تو 

از کدام نقطه باید آغاز کرد؟ از کدام مسیر؟

و لَُنادیَِنَّکَ ایَنَ کُنتَ
و هرکجا باشی تو را می‌جویم و صدا می‌زنم

فرازی از دعای کمیل

آينه‌كارى 5
دوستی ساکنان شهر را انتخاب می‌کرد و می‌کشت. قرعه به 

نام آهنگر افتاده ‌بود و حالا او، میزبان یک مســافر 
بود. اما چون مسافر، دوستش بود نمی‌دانست چه 

کار باید بکند.
بالأخره تصمیم گرفت دوســتش را به سربازان 
تحویل بدهد تا خودش زنده بماند. سربازان، مسافر 
را پیش پادشــاه بردند. او هرچه به پادشاه التماس 
می‌کرد و می‌گفت که من دوســت آهنگر هستم، 

فایده‌ای نداشت تا این‌که ناگهان یاد دیو افتاد.
مسافر دیو را صدا زد و دیو بلافاصله ظاهر شد. او 
برای کمک به مسافر، به فرزند پادشاه زهر دیوانگی 
خوراند و یک‌باره پســر پادشاه مجنون شد و شروع 
کرد به هذیان‌گفتن. پادشاه آن‌قدر غمگین شده‌ بود 
که موضوع مسافر را فراموش کرد و فقط دنبال راهی 

می‌گشت تا سلامتی پسرش را بازیابد.
وقتی اوضــاع کاملًا به‌هم ریخــت، دیو بالأخره 
خودش را به پادشاه نشان داد و گفت: »من بودم که 
پسرت را دیوانه کردم. به شرطی او را خوب می‌کنم 
که مسافر را نکشی«. پادشاه بلافاصله همین کار را 
کرد و پسرش خیلی زود خوب شد و مسافر هم جان 

سالم به در برد.
وقتی آهنگر این قصه را شــنید، از کار خودش 
خجالت‌زده شد. پیش دوســتش آمد و به او گفت: 
»من مســتحق قهر و نفرینم. حتی به اندازه‌ی دیو 
هم نتوانستم برای تو دوســت خوبی باشم. همین 
که خطری احساس کردم تو را به جای خودم به کام 

مرگ فرستادم«.
مسافر گفت: »شــاید اگر من هم جای تو بودم 
همین کار را می‌کردم. شــاید من هم می‌ترسیدم. 
دوستی کار ســاده‌ای نیست و هرکس هنگام خطر 

صداقتش را اثبات می‌کند.«

* بازآفرینی داستان »آهنگر با مسافر« از مرزبان‌نامه
در آیه‌ی 155 ســوره‌ی بقره درباره‌ي آزمایش‌شــدن 
می‌خوانیم: »و قطعاً شما را با چيزى از ترس، گرسنگى، 
زيان مالى و جانى و كمبود محصولات، آزمايش مك‌ىنيم 
و ]ای پیامبر، در این‌باره[ به صبرپیشه‌گان بشارت ده.«

تازه‌ی دلخواهــی در جهان من نمی‌افتد. شــاید 
همان سوز صبح‌های زود پاییز، شاید همان استرس 
دیرنرسیدن به مدرسه، شــاید هم ترس از روشدن 
دست، زمان خوردن نارنگی‌های یواشکی در کلاس 
ریاضی، خوش‌بختــی بود. آن‌ها یــادم می‌آوردند 
زنده هستم. از ســکون مردابی بیرونم می‌کشیدند 
و در کنــار گریه‌کردن‌ها باعــث خندیدن‌هایم هم 

می‌شدند.
حالا به‌دنبال اتفاقي تــازه‌ام. اتفاقی که می‌دانم 
تو همین روزهــا برایم رقم می‌زنــی. نمی‌خواهم 
چشــم‌هایم را ببندم و وقتی باز کــردم همه‌چیز 
روبه‌راه شــده باشــد. من تنها می‌خواهم اتفاقی 
بزرگ در دنیای کوچک خــودم بیفتد. اتفاقی که 

مرا از رکود این‌روزهــا بیرون بیــاورد. و می‌دانم 
چنین می‌کنی. من با گوش‌ها و چشــم‌های آگاه 
منتظر نشانه‌های تو هستم. نشانه‌هایی که گفته‌ای 
آن‌ها که اهل تفکرنــد درمی‌یابند. راســتی، این 
انتظارکشیدن، امیدداشتن اســت و امید فرصت 
می‌دهد هزاران‌بار زنده شــوم و زندگی کنم. نکند 
به همین زودی آرزویم را برآورده کرده‌ای؟! نکند 
همین امید به آمدن یک نشانه همان اتفاق خوبی 

باشد که قرار است در دنیایم بیفتد؟ 
بلند می‌شــوم و پرده را کنار می‌زنم. یک صبح 
دیگر، یک صبح تــازه و نه تکراری. امــروز با امید 
شروع شده است. من نشانه‌های کوچکت را خوب 

درک می‌کنم.

  الهه صابر

 ياسمن مجيدي

 ياسمن رضائيان

به دنبال 
نزدیک‌ترین راه

نارنگی‌های یواشکی کلاس ریاضی
واقعاً عقلم را از دست داده بودم که خوشی این روزها 
را رها کرده بودم و می‌خواستم دوباره آن صبح‌های 

سخت برگردند.
راستش همین‌جا بود که یاد غرزدن‌هایم افتادم. 
یاد روزهایی که برای هر ســختی کوچک و بزرگی 
شکایت می‌کردم. یک‌بار در کتابی خواندم تا روزهای 
سخت نباشــند روزهای خوشــی معنا ندارند. بعد 
توی خیالــم دهان‌کجی کرده بــودم به این حرف 
که »چه‌چیزها!« اما حالا می‌دانــم، درک کرده‌ام، 
که روزهای سخت اگر نباشــند خوشی‌ها هم رنگ 
می‌بازند و طعم ناب شیرینشان را از دست می‌دهند. 
این درسکون‌بودن شــبیه به رکود است. انگار که 
عقربه‌ها سرجایشــان ایستاده باشــند، هیچ اتفاق 
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اسپاگتي
با گوشت قلقلي

  ترجمه‌ي مهرزاد مهاجر

تو

دل !برو

جدول

  طراح: شراره تهراني

اين جدول، نوع متفاوتي از جدول 
سودوكو اســت. در اين جدول، خبري 
از بلوك‌هاي مربع 9خانه‌اي نيســت 
و همــه‌ي خانه‌هاي بلوك‌هــا به هم 

ريخته‌اند!
البتــه قانون ســودوكو، هم‌چنان 
پابرجاست؛ بايد عددهاي 1 تا 9 را طوري 
داخل مربع ‌81خانه‌اي )9×9( قرار دهيد 
كه در هر بلوك رنگي و ستون‌هاي افقي و 
عمودي، هر عدد فقط يك‌بار آمده باشد.

اين يك جدول 8×8 اســت و در واقع حكم يك نقشه‌ي لوله‌كشي را 
دارد. همان‌طور كه مي‌بينيد در برخي از خانه‌هاي 
اين جدول دايره‌هايي رنگي وجود دارد كه خانه‌هاي 
شروع و پايان هر لوله را مشخص مي‌كند. شما بايد با 
كشيدن لوله بين دايره‌هاي هم‌رنگ، آن‌ها را به هم 
متصل كنيد؛ اما توجه كنيد كه لوله‌ها نبايد همديگر 
را قطع كنند و مثل شــكل، تمام خانه‌هاي سفيد 

نقشه هم با لوله‌ها پر شوند.

جدول راه‌ياب
   آرش فرّخ‌زاد

ها !
 ها 

ها

نشاني
اولــي: ببخشــيد، اون‌طــرف خيابون 

كجاست؟
دومي: اون‌طرف خيابونه ديگه.

اولي: اي بابا! من كه همين الآن اون‌طرف 
خيابون بودم، گفتن اين‌طرفه!

مهران شاهي
از اسلامشهر

قدرت
قاضي: براي چي بــا صندلي زدي توي 

سر شريكت؟
متهم: براي اين‌كه زورم نرســيد ميز رو 

بلند كنم!
بيژن غفاري‌ساروي
از ساري

نهايت ادب
اولي: پسر من به اندازه‌اي مؤدبه كه هروقت 

مي‌خواد وارد جايي بشه، حتماً در مي‌زنه.
دومي: پســر من از پسر تو هم مؤدب‌تره، 
چون هروقــت مي‌خواد از تــوي گنجه هم 

چيزي برداره، اول در مي‌زنه!
محسن فيروزي
 از تهران

هميشه دركنار هرنوع اسپاگتي 

با سس گوجه‌فرنگي، كمي 

جعفري تازه‌ي خردشده و 

كمي پودر پنير پارمسان اضافه 

غذايتان را حسابي خوش‌مزه‌تر 

مي‌كند!

فوت آخر!

اسپاگتي يا ماکارونی، شبیه قرمه‌سبزی است! البته نه 
اینک‌ه از نظر شكلي شبیه قرمه‌سبزی باشد، منظورم این 
است که تقريباً همه ماكاروني را مثل قرمه‌سبزی دوست 
دارند.  حالا ممكن است برخي ماكارونيِ شكلي دوست 
داشته باشند، برخي اسپاگتي، برخي دم‌كرده، برخي با 

گوشت، برخي به‌شكل پاستا و...
اســپاگتي، از غذاهای محبوب ایتالیایی است كه 

معمولاً از آرد سمولینا یا آرد معمولی و آب تهیه می‌شود. 
اين پديده‌ي خوش‌مزه از قــرن دوازدهم ميلادي در 
ايتاليا محبوب شد و كم‌كم به تمام جهان رسيد و البته ما 
ايراني‌ها هم كه عاشق آن هستيم. اما بياييد امروز نوع 
ديگري از اسپاگتي را امتحان كنيم؛ اين‌بار نه با گوشت 
چرخ‌كرده‌ي معمولي، كه با گوشت قلقلي خوش‌مزه و 

هيجان‌انگيز. پس شروع كنيد!

1. در شروع به 350گرم گوشت 
چرخ‌كرده‌ي گاو نياز داريد. گوشت 

را در كاسه‌اي بزرگ بريزيد. 
دوعدد تخم‌مرغ زده‌شده،‌ 50 گرم 
آرد سوخاري، 60 ميلي‌ليتر شير، دو 

قاشق غذاخوري پودر پنير پارمسان 
و كمي نمك و فلفل به گوشت اضافه 
كنيد و حسابي گوشت را ورز دهيد 

تا مواد به خوردش بروند.

آن‌ها اضافه كنيد.قلقلي و سس گوجه‌فرنگي را روي آب‌كش كنيد و گوشت‌هاي ندهند. در پايان اسپاگتي‌ها را نچسبند و شكل خود را از دست اسپاگتي‌ها در طول پخت به هم بريزيد. اين‌ها كمك مي‌كنند كمي روغن و كمي هم زردچوبه اسپاگتي‌ها، در آن كمي نمك، آماده كنيد و پيش از اضافه‌كردن كنيد. يك قابلمه آب جوش فرصت داريد اسپاگتي را آماده در سس گوجه‌فرنگي مي‌پزند، 5. تا زماني كه گوشت‌هاي قلقلي 

2. حالا تكه‌هاي كوچكي از گوشت را جدا 

كنيد و بين دو دستتان خوب بچرخانيد تا 

كروي‌شكل يا قلقلي شوند.

3. حالا يك عدد پياز خلالي‌شده، يك 
حبه سير له و خردشده و گوشت‌هاي 
قلقلي‌تان را در ماهي‌تابه تفت دهيد. 
گوشت‌ها را مدام بچرخانيد تا همه‌ي 

جهت‌هايش خوب بپزند.

4. تفت‌دادن را تا زماني كه گوشت‌ها 

قهوه‌اي‌رنگ شوند ادامه دهيد.

حالا 400 گرم گوجه‌فرنگي رنده‌شده را 

همراه با يك قاشق رب گوجه‌فرنگي به 

ماهي‌تابه اضافه كنيد و اجازه دهيد پنج تا 

هفت دقيقه روي حرارت بپزند.
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بام خانه‌ی مادربزرگ، بام دنیاســت. 
از آن بالا دنیا را تماشــا می‌کنم. شهر را 
می‌بینم که با تنی تب‌دار و چشم‌هایی که 
مدت‌هاست خواب به خودشان ندیده‌اند، 
روی دوش زمیــن ســنگینی می‌کند. 
آســمان را می‌بینم که در چادرشــبی 
خودش را پیچیده. شــب را می‌بینم که 

لباس یک‌سره‌ي سیاهی به تن دارد. 
بی‌بی‌جانــم می‌آمــد و برایــم قصه 
می‌بافت. قصه‌هایش، نرم و سبک بودند؛ 
آرام، مثل لالایی. آخرهای قصه خودم را 
می‌زدم به خواب، خیال  می‌کرد خوابیدم، 
رویم را درســت می‌کرد و می‌رفت. من 
نمی‌خوابیدم، بیدار بودم و  همین‌طوری 
تا خود صبح به قصه‌هایش رنگ و لعاب 
می‌دادم یــا با خیال‌هــای رنگی خوش 

بودم.
یک‌دفعــه چیز دلهــره‌آوری در فضا 
موج می‌کشد و آسمان شــب مثل روز 
روشن می‌شود. برق شیری‌رنگی جلوی 
چشــم‌هایم به‌رقــص درمی‌آید. صدای 
خیلی مهیبی، مثل ترکیدن، مثل برخورد 
شدید جسمی با زمین را می‌شنوم و غرش 
کرکننده‌ای گوش‌هایم را به مرز انفجار 
می‌رســاند. نورخیره کننــده‌ای، دنیا را 
می‌خورد، مرا می‌خورد، ستاره‌ها و ماه و 
آسمان و خانه‌ی بی‌بی‌جانم را می‌خورد. 
به هوا پــرت می‌شــوم و روی تختم 
فرود می‌آیم. نگاه هراسانم را می‌دوانم به 
آسمان. ماه نیست، ستاره‌ای هم در کار 

نیست و آسمان  به سیاهی می‌زند.
ســایه‌ای می‌جنبــد. مادربزرگم را 
می‌بینم. می‌بینمش که دستش را گرفته 
به لبه‌ی پشــت‌بام و آجری از آجرهای 

خانه‌اش را چسبیده.
صــدای نفس‌هایــش در گوش‌هایم 
سوت ‌می‌کشد. مثل آدم‌هایی که سرما 
خورده‌اند نفس می‌کشد؛ کند و سنگین. 
به صورت وحشت‌زده‌اش زل می‌زنم، به 

چیز محوی نگاه  می‌کند.
رفته‌رفته به‌هوش می‌آیــم و از بهت 
در می‌آیــم؛ از خیابــان، از پشــت‌بام 
خانه‌ها، از خانه‌های اطــراف صداهایی 
در گوشــم نواخته می‌شود. صدای ناله و 
وحشت، صدای گریه و همهمه می‌شنوم. 
همهمه‌ها دور و گنگ‌انــد. چیزی توی 
دلم بــالا و پایین می‌شــود. چیزی در 
درونم کش می‌آید. فکری مغزم را از کار 

آهسته قدم گذاشت پاییز
با باد خنک، میان جنگل

با زوزه‌ی باد سرد و سرما
افتاد غمی به‌جان جنگل

از دست درخت، برگ‌ها ریخت
شد پای درخت، زرد و رنگین

جنگل شده از پرنده خالی
لبریز شد از سکوت غمگین

جنگل بی‌بهار
 محسن اعلا

کو آن‌همه برگ‌های سرسبز؟
کو آن‌همه شادی و طراوت؟

دربستر زرد و زار جنگل
پاییز نشسته است راحت

یک روز بهار خواهد آمد
با بقچه‌ای از جوانه و گل

این جنگل بی‌بهار، حتماً
پر می‌شود از صدای بلبل

یک‌باره کوکم تمام می‌شــود. با عجز 
سر می‌سپارم به آســمان. اشک در جام 
چشمان ستاره‌ها می‌جوشــد. دستم به 
حرکت درمی‌آید و سســت و شــل نخ 
آسمان را می‌کشم. رشته‌ی سفید و نازکی 
شروع می‌کند به باریدن. باران بی‌رمقی 

که می‌آید و بر خاک بوسه می‌زند. 
زیر بــاران ریزی که می‌بارد شــروع 
می‌کنــم بــه کاویــدن. در میــان گل 
و پاره‌هــای آجر چیزی نظــرم را جلب 
می‌کند. تا می‌شــوم و خاک‌هــا را کنار 
می‌زنم، گل‌های روی آن را تمیز می‌کنم.

ناگهــان قلبم از احساســی آکنده از 
تلخی و غم منقبض می‌شــود. یک‌لنگه 
دم‌پایــی قرمز بــرای پاهــای دختری 

کوچک! 
خاک‌ها را چنگ می‌زنــم. دانه‌های 
درشــت اشــک‌ بی‌صدا روی گونه‌هایم 
می‌لغزند. هق می‌زنم، هق می‌زنم، صدای 

گریه‌هایم در تاریکی شهر می‌پیچند.

می‌اندازد. حال کســی را دارم که خواب 
ترســناکی دیده. کم‌کم صدای ناله‌ها را 
واضح‌تر می‌شنوم. ‌كيباره از جا می‌پرم. 
بی‌بی را کنار می‌زنــم و با تمام قدرت به 

طرف خیابان می‌دوم.
* * *

تاریکی غبارآلــود در نورهای ضعیف 
و پراکنــده فرو می‌شــکند. ســایه‌ها با 
هق‌هق گریه‌هایشــان خواب را از ســر 
شهر می‌ربایند و به پریشانی فکرم دامن 
می‌زنند. انگشت‌هایشــان را عمود نگه 

داشته‌اند و به‌جایی اشاره می‌کنند.
دلم می‌خواهد با یک خیز به خانه‌مان 
برسم، اما خیابان‌ها قوس برمی‌دارند، در 
هم می‌پیچند و یکی بعد از دیگری جلویم 
ظاهر می‌شــوند. فکرهای وحشــتناک 
پشت هم می‌آیند و در سرم می‌چرخند. 
نجواهــای گنگ ســایه‌ها دور و نزدیک 

می‌شوند.
گرومب، گرومب، گرومب...

صــدای قلبــم را می‌شــنوم که به 
دیواره‌ی سینه‌ام می‌خورد.

نزدیک می‌شــوم. نزدیک‌تر؛ نورهای 
ضعیــف جابه‌جا می‌شــوند. ســایه‌ها 
پس‌وپیش ‌می‌شوند، به دیوارها می‌افتند 

و بلند و کوتاه می‌شوند.
چیزی نمانده از تــرس، نقش زمین 
شــوم. جمعیت به‌سان ســیل می‌آیند، 
هجوم که می‌آورند تلوتلوخوران به‌جلو 

رانده می‌شوم. 
خدایا مــن کجايم؟ چــرا خانه‌ام را 
نمی‌بینم؟ خیابانــی نمی‌بینم. خانه‌ای 
نمی‌بینم. خانه‌ها فرو ریخته‌اند، دیوارها 
خوابیده‌اند. آژیر دلهره‌آور آمبولانس‌ها 
هرصدایی را ‌می‌درند و در گوشم نواخته 

می‌شوند. 
صــدای آه و ناله و شــیون... صدای 
نفرین... صدای آژیر... جمعیت هراسان 
و ســرگردانی که به هر‌ســو می‌دوند... 
نورهای ضعیف، نور فانوس و چراغ قوه.... 

صدای همهمه و ناله...
من کوچکم، زیر پا له می‌شــوم. باید 
از حصــار آن جمعیــت چند پشــته‌ی 
خواب‌گردِ زابــه‌راه بگذرم. تقلا می‌کنم، 
باریک می‌شوم، ســر می‌خورم، حلقه‌ی 
جمعیتِ به هم چسبیده را پاره می‌کنم. 

لودرهــا، غرش‌کنان، بــا چراغ‌های 
روشــن خاک‌برداری می‌کننــد. گیج 
وگنگم، سردرگم اطرافم  را نگاه می‌کنم. 
انبوه آدم‌ها، سایه روشن‌های صورت‌ها  را 
می‌بینم. حالا روی ویرانه‌ها ایســتاده‌ام، 
روی پاهایم، روی جسم بی‌جان خانه‌ای 

ایستاده‌ام! 
جلوتر می‌روم، با قدم‌های لرزان پیش 
می‌روم، دست بی‌حســم را روی پوست  
ترک‌خــورده‌ی خانه‌مان می‌کشــم و با 
انگشت نشان می‌دهم؛ توی این اتاق مادر 
و خواهر کوچکم می‌خوابیدند... توی آن 

اتاق من و برادرانم می‌خوابیدیم. 
دوستانم، دوستانم، کجا بودند؟ 

  رفيع افتخار
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امسال تابستان خیلی چیزها نداشت؛ سفر نداشت، پارک نداشت، مهمانی‌های دوستانه و 
خانوادگی نداشت، حتی گاهی یک دیدار کوچک دوستانه هم نداشت. 

خوب است که گیلاس‌ها و هندوانه‌ها، آفتاب‌گردان‌ها و شقایق‌‌ها هستند. سروقت می‌آیند و 
می‌روند و یادمان می‌‌اندازند تابستان همیشه تابستان است.
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در روزهای کرونایی بشقاب‌های دیوارکوب می‌کشم و 
حسابی هنرنمایی می‌کنم!

هم حوصله‌ام سر نمی‌رود، هم دیوارهای خانه‌مان خیلی قشنگ شده.
عكس و متن: زینب علی‌سرلک از پاکدشت

نجات د�یوارها از یک‌نواختی مدام می‌شنوم از این و آن، صدرحمت 
به پارسال که در نصفش خبری از کرونا 

نبود. 
من تابســتان خوبی نداشتم. وقتم را 

»تابستان خود را چگونه گذراندید؟«
این تابســتان مجبور شدیم در خانه 
بنشینیم و سفر ترکیه و تور اروپایمان را 
کنسل کنیم، زیرا پدر می‌گفت کووید۱۹ 

آمده و نمی‌شود رفت این‌و‌ر و آن‌ور.
از نظر پدر هرسال تابستان بلایی نازل 
می‌شود و سفر‌های خارجی‌مان را  کنسل 
می‌کند؛ مثلًا پارسال حمله‌ی شپش‌ها به 

موضوع انشا: تابستان
جیب‌ها را داشتیم که از نظر پدر، بیماری 
فراگیري اســت و همه‌ی مــردم را از پا 

درمی‌آورد.
خــدا را شــکر، ایــن بیماری‌های 
عجیب‌وغریب در شمال کشورمان کم‌تر 
یافت می‌شــوند و با جوجه و نوشــابه و 
آوازخواندن در جاده‌ می‌شود به مبارزه با 

آن‌ها رفت؛ البته به جز کرونا.

القصه،‌ امسال از شــمال هم محروم 
شــدیم و در خانه نشســتیم و استوری 
کســانی را دیدیــم کــه نمی‌دانم چه 
می‌خورند که بدنشان به هرگونه ویروس 

بی‌پولی، کووید۱۹و... مقاوم است.
به پیشــنهاد پــدر که مغــز متفکر 
گروه اســت، جلسه‌ی ســه به علاوه‌ي 
یک تشــکیل دادیم و پدر بــا جمله‌ی 
حکیمانه‌ای ختم جلســه را اعلام کرد: 
»بهترین ســفر این اســت که در درون 

خود سفر کنید.«
 کم‌کــم متوجه شــدیم مقصود پدر 
چیســت. حالا آن‌قدر در درونمان سفر 
کرده‌ایم که می‌دانیم روده‌ی راست توی 
شکممان کجاست و چه‌طور دندان‌های 
کرموی زندگی‌مان را بکشیم و بندازیم 
دور. راهنمای اســتفاده از مغزم را هم  
پیدا کردم و آن را از پلمپ درآوردم. چیز 
خوبی است، فقط باید طرز استفاده‌اش 

را بهتر یاد بگیرم! 
خلاصــه امســال توانســتیم مثل 
کریســتف کلمــب قاره‌هــای مختلف 

خودمان را کشف و شناسایی کنیم.
پریساسادات مناجاتی
۱۷ ساله از کرج 

هدر دادم، تکلیفم با مدرســه مشخص 
نیســت. برای درس‌خواندن هنوز زود 

است و هنوز خسته‌ام!
بعد به یاد می‌آورم...

زمانی کــه برای در خانه‌نشســتن و 
نگاه‌کردن به کتاب‌خانــه‌ی رنگارنگم و 
خواندن یک کتاب‌ و رفتن ســراغ کتاب 

بعدی شوق داشتم.
زمانی که کارتن پر از نوار کاست بابا 
را برمی‌داشتم و در آن دستگاه قدیمی 

می‌گذاشتم و گوش می‌دادم.
زمانی که ایده‌ی نوشتن می‌آمد و من 

روی کاغذ می‌آوردم.
زمانــی کــه از رنگ‌آمیــزی‌ دفتر 

ماندالایم آرامش پیدا می‌کردم.
زمانی که خودم را بــا پختن کیک و 

شیرینی مشغول می‌کردم.
زمانی که تست‌های سخت را درست 
می‌زدم و حــس خوبی به خــودم پیدا 

می‌کردم.
زمانی که به خواهرم در درس‌هایش 
کمک می‌کردم تا توانست شعر الفبا را با 

صدای بلند برای همه بخواند.
زمانی که هــوا چنان گــرم بود که 
با حس یک نســیم خنک چشــمانم را 

می‌بستم.
زمانــی کــه بــرای حل جــدول‌ و 
مشــغول‌کردن کارخانــه‌ی مغزم وقت 

صرف می‌کردم.
زمانی که خاطرات پدر را می‌شنیدم 
و تلاش می‌کردم دوران سخت جنگ و 

بمباران را درک کنم.
زمانی که به طبیعت نگاه می‌کردم و 

به قدرت او پی می‌بردم.
چندان تابستان بدی هم نبود، نه؟

برای من نه... 
چون دســتك‌م فهمیــدم حتی در 
خانه هم باشی، تابستان هنوز تابستان 

است. 
عكس و متن: مهشید باقری
۱۶ساله از تهران

تابستان
به وقت کرونا

تو شهریوری
و من دخترک کوچکی
که از مدرسه می‌ترسد

فاطمه موسوی
17ساله از کرج
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چاره‌ی دیگری برایم نمانده بود
دفترم را باز کردم

کاغذها
تفاوت چندانی با آدم‌ها ندارند

جز این‌که
مرا می‌فهمند

افسانه پورآذر
۱۶ساله از بهارستان

آینه را برق نگاهت شکست
ماند به دیوار، ولی صد ترک

بر رخ پاکش نشست
در خودش آوار شد

چشم تو اما به دلش مانده بود
آینه‌در‌آینه تکرار شد

چشم تو صدبار شد
ملکیا قاضیان
۱۷ ساله از مشهد
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می‌گویم: ما بدشانسيم! ما فقط 
یک بار نوجوانی را تجربه می‌کنیم 
و حالا به‌خاطر کرونا چه‌قدر سفر، 
مهمانی‌، تمرین‌های ورزشی و... را 
از دست می‌دهیم. پدرم می‌گوید: 
»البته دنیا همیشه برای نوجوانان 
آرام نبوده؛ مثلًا کودکی و نوجوانی‌ 

ما هم در جنگ گذشته است.«
جنــگ را کمی می‌شناســم؛ يك‌بار  
همراه مدرســه به موزه‌ی دفاع‌مقدس 
رفته‌ام. یادم می‌آید بعضي از قسمت‌هاي 
موزه برايم آشنا بود؛ انگار قبلًا ديده بودم؛ 

شاید در خواب، شاید در عكس!
 موزه دقیقاً بين خيال و واقعيت بود.

می‌شــد در يك غروب از روي پل معلق 
خیبر از هورالهویزه گذشــت وبه عکس 
اصلی رسید؛ این‌جا باید حواست جمع 
باشــد، چون ممکن اســت روی مین 
شبیه‌سازی شده بروی و صدای انفجار 
بشنوی! می‌شد نيمه‌شب به سنگرهاي 
داغ خوزســتان و ســرد كردستان سر 
بزنی یا در كلاس‌هاي درس ويران‌شده 
و كوچه‌هــاي خرمشــهر، كلاس درس 
روي سرت آوار شــود. می‌شد بخشي از 
پالايشگاه نفت موشك‌خورده را ببینی 
و در اتاق شبيه‌ســازي، بمباران شوی! 
و هي دوست داری به عقب برگردی به 
كوچه‌هاي خرمشــهر؛ اما در تالارهاي 
 روبه‌رو بــاز هم امكان ســفر هســت. 
نمی‌دانی در چندمین تالار از هفت تالار 
تودرتو قرار داری، فقط ممکن است بعد 
از هرپیچ‌خوردن یــا بالارفتن از پله‌ای، 
وارد فضای تازه و متفاوتی شوی که در 

خواب هم نمی‌توانی ببینی.
تالار اول، تالار آستانه یا همان سرآغاز 
است که به سال‌های قبل از آغاز جنگ 
تحمیلی و وقایع انقلاب 57 تا آغاز جنگ 

می‌پردازد.
تالار دوم، تــالار حیــرت و واقعیت 
است؛ این‌جا کوچه‌های خرمشهر خانه‌ها 

می‌توانی وارد عکس‌ها شوی!
به مناسبت هفته‌ي دفاع مقدس
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نخل‌های سوخته را می‌توانی ببینی. در 
تالار دفاع و سومين تالار، ساختار دفاعی 

کشور را می‌توان مشاهده کرد.
 تــالار آرامــش، چهارمیــن تالار 
باغ‌موزه‌ي دفاع‌مقدس است؛ سپس به 
تالار شــهادت و پنجمين تالار می‌رسی 
که به هفت مرحله تقسیم شده و شهادت 
را از نیت تا عروج به تصویر کشیده است.

تالار ششــم، تالار پیروزی است که 
پیروزی‌های دلاورانــه‌ی جوانان ایرانی 

را در روزهای جنگ به تصویر می‌کشد.
 و تــالار هفتــم، تــالار ســرانجام 
اســت. در ایــن تــالار کــه آخریــن 
مرحله از هفــت تالار عشــق باغ‌موزه 
اســت، بازدیدکننــدگان بــا یادمان، 
تصاویــر، تندیس‌هــا و بازمانده‌هــای 
 جنــگ تحمیلــی مواجه می‌شــوند.

این باغ‌مــوزه کــه ‌35هــزار مترمربع 
زیربنــا و 20 متر ارتفــاع دارد، حاصل 
طراحــی مهنــدس »ژيلا نــوروزي«، 

دانش‌آموختــه‌ي رشــته‌ي معمــاري 
دانشگاه تهران و تلاش گروه اوست.

جایــی خوانــده‌ام اين مــوزه آتش 
نمي‌گيرد. آب درياچه و جاري در باغ‌راه 
آن هرگــز منجمد نمي‌شــود. هرگز در 
تاريکي فــرو نمــي‌رود و از جديدترين 
فناوري‌هــاي روز دنيــا در بخش‌هاي 
گوناگون آن استفاده شده است. بیرون 
موزه و در فضای بــاز، تان‌کها، تیربارها، 
هواپیما، قایق‌های تندرو، ماشــین‌های 

ســوخته‌ی دانشــمندان هســته‌ای و 
موش‌کهای بلند و... قرار دارند.

اين‌روزهــا باغ‌مــوزه‌ی دفاع‌مقدس 
تعطیــل  موزه‌هــا  همــه‌ی  مثــل 
 اســت، امــا می‌توانیــد بــه نشــاني 
iranhdm.ir برویــد و فعــاً از موزه 
به‌صــورت مجــازي بازديــد كنيد تا 
این‌روزها تمام شود و بعد سري به موزه 
بزنيد و ببينيد سرزمين ما چه روزهايي را 

تجربه كرده است.
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