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 در زمان قاجار تعزیه‌های زنانه هم برگزار می‌شد. موضوع و محتوای این تعزیه‌ها 
بیشتر درباره مصائب زنان کربلا بود و بازیگران و تماشاگران آن هم همگی زن 

بودند.

تعزیه فقط برای شهادت امام حسین)ع( و مصائب کربلا برگزار نمی‌شود، در بعضی 
شهرها برای امامزاده‌ها و گاهی برای حضرت علی)ع(، حضرت فاطمه‌زهرا)س( و 

حضرت رضا)ع( هم تعزیه برگزار می‌شود. 

خاورشناســان و نمایندگان دولت‌های اروپایی در ایران، بیشــترین سهم را در 
شناسایی و گردآوری تعزیه‌نامه‌ها داشته‌اند. بعضی احتمال داده‌اند که »جُنگ 
شهادت« قدیمی‌ترین تعزیه‌نامه تاریخ‌دار است. اگر تاریخ مکتوب برخی از نسخ 
تعزیه‌نامه‌ها قابل اعتماد باشد، می‌توان گفت که یکی از کهن‌ترین نمونه‌های آنها 

در سال۱۱۳۳ نوشته شده است.

نعیمه موحـد|  »خداحافـظ ای کودکان از وفا، شـما را 
سـپردم به ذات خـدا، خداحافظ ای کودکان حسـین، 
خداحافظ ای دختران حسـین، ببـر زینب این کودکان 

در حـرم، به مـن زندگی ننگ شـد خواهرم«.
اولیاخـوان دور خیمه می‌چرخد و با کاغذ در دسـتش 
شـعرها را می‌خوانـد. جمعیـت گریه می‌کننـد. انگار 
که صحنه روز عاشـورا و خداحافظی امام حسـین)ع( 
از خانواده‌اش را از نزدیک می‌بینند. این توصیفی از مراسـم »تعزیه« اسـت که بیشـتر 
در ایـام محـرم و در بسـياري از شـهرهای ایـران برگـزار می‌شـود. مراسـم قدیمی و 

اصیلي کـه تاریخچه جالبی هـم دارد. 

   معنی تعزیه 

تعزیـه در لغـت بـه معنی صبـر و آرامش دادن به بازماندگان کسـی اسـت که عزیزی 
را از دسـت داده‌اند. 

شـیعیان غیرایرانـی )مثـل شـیعیان عراقـی( بـه نوعـي مراسـم نمادیـن عـزاداری 
خودشـان تعزیـه می‌گوینـد، اما بیـن ایرانی‌ها تعزیه یک مراسـم شـبیه‌خوانی اسـت 

کـه اتفاق‌هـاي روز عاشـورا را عـده‌ای شـبیه‌خوان بیـن مـردم اجـرا می‌کننـد.
پـس تعزیـه نوعـی عـزاداری مخصوص شـیعیان اسـت. ابتدا دسـته‌های عـزاداری‌اي 
وجـود داشـتند کـه از مقابـل تماشـاچیان م‌ىگذشـتند و بـا سـینه و زنجیـر زدن، 
کوبیـدن سـنج، حمـل نشـانه‌ها و علم‌ها و هـم‌آوازى و هم‌سـرایى در خوانـدن نوحه، 
ماجـراى کربلا را بـه مـردم یـادآورى م‌ىکردنـد. در مرحلـه بعـد آوازها کمتر شـد و 
نشـانه‌ها بیشـتر و یکـى، دو واقعه‌خـوان ماجـراى کربلا را نقـل م‌ىکردنـد و سـنج و 
طبـل و نوحـه آنهـا را همراهـى م‌ىکـرد. مدتی بعـد، تعـدادى از نقـالان )قصه‌گو(، با 
لباس‌هـاى شـبیه لباس‌هـای معصومیـن)ع( و بـا شبیه‌سـازى، مصائـب آنها را شـرح 
م‌ىدادنـد. در مرحلـه بعـد، شـبیه‌ها با هـم گفت‌وشـنود م‌ىکردند و این‌گونـه بود که 

بازیگـران تعزیـه یـا تعزیه‌خوان‌هـا به وجـود آمدند.

  تکیه دولت 

مشـخص نیسـت دقیقـاً و از چـه زمانـی در ایـران و بین شـیعیان تعزیه برگزار شـده 
اسـت، امـا ایـن آیین مذهبـی در زمـان ناصرالدین‌شـاه بسـیار اوج گرفت.

ناصرالدین‌شـاه مکانی به اسـم »تکیه دولت« سـاخته بود که در آنجا تعزیه‌خوان‌های 
دولتی مراسـم اجرا می‌کردند.

ناصرالدین‌شـاه حتی مقامي دولتی به اسـم »ناظم البکا« )مسـؤول مراسـم عزاداری( 
را هـم منصـوب کرده بـود که به تعزیه‌هـای تکیه دولت نظـارت کند. 

البتـه این کارهای ناصرالدین‌شـاه بیشـتر ژسـت دینـداری بود و پررونق شـدن تعزیه 
در ایـن دوران بیشـتر بـه خاطر ابتـکار و خلاقیـت تعزیه‌خوان‌ها بود.

اگرچـه ایـن ابتـکار و خلاقیـت در دوران رضاشـاه بـه خاطـر سیاسـت‌های ضددینی 
او و ممنوعیـت برگـزاری مراسـم عـزاداری اباعبـدالله تـا حـد زیادی کم‌رنگ شـد، به 

طـوری کـه حتـی در زمان رضاشـاه تکیـه دولت ویران شـد.

   مراحل اجرای تعزیه 

بخشـی از اشـعار تعزیه‌هـا از مقتل‌هـا )کتاب‌هایـی کـه جزيیـات حادثه کربلا در آن 
نقـل شـده( بـه دسـت می‌آیـد. تعزیه‌نویس‌هـا اشـعار تعزیـه را در یـک دفتـر و هـر 
دفتـر شـامل چند مجلس )مجموعـه‌ای از حوادث( می‌نوشـتند. به تناسـب هر روز از 
محـرم یکـی از دفترها بـرای تعزیه‌خوانـی آماده می‌شـود. آن‌وقـت تعزیه‌خوان‌ها دور 
هـم جمـع می‌شـوند و هر یک اشـعار مربوط به شـخصیت خود را یادداشـت و حفظ 

می‌کننـد. بـه نسـخه‌های تعزیه‌خوان‌هـا »فـرد« می‌گوینـد.
در »فردهـا« گاهـی شـیوه گفت‌وگو و نحـوه ورود و خـروج تعزیه‌خوان‌ها هم نوشـته 
می‌شـود. تعزیه‌نویـس معمـولاً فردهـا را با التماس دعـا و طلب فاتحـه از تعزیه‌بین‌ها 

به پایان می‌رسـاندند.
زمان‌هـای قدیـم اشـعار تعزیه‌ها زبـان خودمانی داشـته‌اند، امـا کم‌کم ادبی شـده‌اند. 
طـوری کـه الان یکـی از گنجینه‌هـای بـزرگ ادبیـات دینـی مـا همین اشـعار تعزیه 

است.
تعزیه‌هـا موسـیقی حماسـی هـم دارنـد کـه بیشـتر وقت‌هـا هنـگام جابه‌جـا شـدن 
بازیگرهـا در صحنـه یا در لحظات حسـاس نمایش، نواخته می‌شـود. سـازهای تعزیه، 

سـازهای سـنتی مثـل شـیپور، نی، قـره نی، طبـل، دهل، کرنا و سـنج هسـتند.

  تعزیه‌خوانی  

بازیگـران تعزیـه دو گـروه هسـتند: اولیاخـوان و اشـقیاخوان. اولیاخوان‌هـا نقـش 
معصومیـن)ع( حاضـر در کربلا، یـاران امـام حسـین)ع( و خانـواده ايشـان را بـازی 
می‌کننـد و اشـقیاخوان‌ها نقـش دشـمنان را. اولیـا یعنی کسـانی که به خـدا نزدیک 

هسـتند و اشـقیا یعنـی آدم‌هـای سـنگدل و بی‌رحـم.
دیالوگ‌هـای )گفت‌وگوهـای( تعزیه‌خوان‌هـا بـا یکدیگـر به صورت شـعر اسـت. فقط 
گاهـی ممکـن اسـت یکـی از شـخصیت‌ها چند جملـه بگوید تـا تماشـاگران متوجه 
شـوند داسـتان چطـور پیـش مـی‌‌رود.  بيشـتر بازیگـران تعزیـه مرد هسـتند و نقش 

زنـان را مردانـی بـازی می‌کنند کـه صورت‌شـان را پوشـانده‌اند.
بازیگـران تعزیه بخشـی از متن‌هایشـان را حفـظ می‌کنند، اما معمـولاً کاغذي هم در 

دست‌شـان اسـت کـه شـعرها را روی آن نوشـته‌اند و گاهی به کاغذ نـگاه می‌کنند.
بعضی‌هـا می‌گوینـد علـت ایـن کار ایـن اسـت کـه تماشـاگران بـا تعزیه‌خوان‌هـا 
احسـاس نزدیکـی کننـد و فکـر نکنند که آنها در حـال اجرای نمایش هسـتند. چون 
هـدف اصلـی تعزیـه ایـن اسـت کـه در آن ذکـر مصیبـت امـام حسـین)ع( و یارانش 

بشـود و مـردم از ایـن راه بـرای ایشـان سـوگواری کنند.
خیلـی وقت‌هـا پیش آمـده که اشـقیاخوان‌ها مابین تعزیه متأثر شـده‌اند و خودشـان 
از مصیبتـی کـه روز عاشـورا بـه امـام حسـین)ع( و یارانـش شـده اسـت، بـه گریـه 

افتاده‌انـد.
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خدايا بر محمد و آلش رحمت فرست و چون 
در انجام وظيفه شكر نعمت‌هايت در حال 
آسايش و سختى و تندرستى و بيمارى كوتاهى 
كنم، اعتراف به حق خودت را روزي‌ام ساز، 
تا به هنگام ترس و ايمنى، خشم و رضا، سود 
و زيان، مسرت خاطر و آرامش دل خود را در 
انجام وظيفه‏ام نسبت به تو بيابم.

تعــزیه یــکی از آیین‌های 
قـدیمی و سنتی عزاداری در 
ایــران اســت
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شانس که نیست!!

مهر 

۵۰ هزار نمایشگاه کتاب در ۵۰ هزار مدرسه

طـرح ملـی کتابخوانی در مدارس کشـور بـه راه می‌افتد 
و 50 هزار نمایشـگاه کتاب در 50 هزار مدرسـه شـروع 
بـه کار می‌کنند تا مـدارس، کتابخانه‌هایـی برای بچه‌ها 
به حسـاب بیایند. ایـن اتفاق با همـکاری وزارتخانه‌هاي 
آموزش‌وپـرورش و ارشـاد انجـام می‌شـود و مسـؤولان 
می‌گوینـد این اتفـاق می‌تواند نقش مهمـی در کتابخوان 
کـردن بچه‌هـا و بالاتر بردن سـواد دانش‌آموزان داشـته 

باشد.
آنهـا می‌گوینـد در سـه سـالی کـه ایـن طـرح را در 
مـدارس اجـرا کرده‌انـد سـرانه کتـاب دانش‌آمـوزی را از سـه جلـد به 
10 جلـد افزایـش داده‌‌‌انـد و ایـن کار بزرگـی اسـت. این طـرح در همه 
اسـتان‌های کشـور برگـزار می‌شـود و از 24 آبان‌مـاه مـدارس شـاهد 

برگـزاری ایـن نمایشـگاه‌ها خواهنـد بـود.

کتابخانه مدرسه‌ای

ایسنا 

پیشنهاد برای نگهداری آثار باستانی عراق و سوریه در فرانسه 

سـوریه و عـراق کـه در حـال حاضـر درگیـر جنـگ بـا 
کشـورهایی  جملـه  از  هسـتند  تروریسـتی  گروه‌هـای 
هسـتند کـه تاریـخ کهنـی دارند و بـه همین دلیـل آثار 
باسـتانی زیـادی هـم در ایـن کشـورها وجـود دارد، اما 
جنـگ در ایـن کشـورها باعث شـد که تعداد زیـادی از 
ایـن آثـار نابود شـود یا در معـرض نابودی قـرار بگیرد. 
در فرانسـه موزه‌ای برای اشـیاي باستانی در حال احداث 
اسـت که رئیس‌جمهور این کشـور پیشـنهاد داده اسـت 
کـه آثـار باسـتانی ایـن دو کشـور به طـور موقت بـه این موزه‌هـا منتقل 
شـود و تـا پایان جنگ در این کشـور باقـی بماند؛ البته معلوم نیسـت که 
فرانسـه ایـن آثار را به کشورهایشـان پس بدهد، اما در هـر حال از خطر 

نابـودی حفظ می‌‌‌شـوند. 

آثاری که نابود می‌شوند 

ایسنا 

اوباما بعد از ریاست‌جمهوری چه می‌کند؟

نزدیـک  آمریـکا  در  ریاسـت‌جمهوری  انتخابـات 
 اسـت و بـا انتخـاب رئیس‌جمهـور جدیـد اوبامـا دیگـر 
رئیـس جمهور نیسـت، اما مسـتمری مادام‌العمـري دارد 
کـه اگـر بخواهید به پول ما حسـاب کنیـد چیزی حدود 

60 میلیـون تومان در ماه اسـت.
او دفتـري هـم خواهـد داشـت کـه جـواب نامه‌هـای 
از  بعـد  اوبامـا  اسـت  قـرار  بدهـد.  را  طرفدارانـش 
رئیس‌جمهـوری بـه شـهر واشـنگتن دی‌سـی بـرود تـا 
دختـر کوچکـش »ساشـا« بتواند بـدون مزاحمت درسـش را تمـام کند.
خانـواده اوبامـا امارتـي میلیـاردی را در منطقـه کالورامـا در واشـنگتن 
دی‌سـی اجـاره کرده‌انـد. ایـن خانـه حـدود 760 متـر اسـت و 9 اتـاق 

خـواب و هشـت سـرویس بهداشـتی دارد.

خانه‌نشینی

پانا 

ارسال بیش از هزار فیلم به جشنواره فیلم رشد 

جشـنواره فیلـم رشـد جشـنواره‌ای اسـت کـه هر سـال 
آموزش‌وپـرورش برگـزار می‌کنـد و دانش‌آموزانـی که 
فیلم سـاخته‌اند و افـرادی که برنامه‌های آموزشـی برای 

دانش‌آمـوزان می‌سـازند در آن شـرکت می‌کننـد. 
امسـال هـم 1200 فیلـم ساخته‌شـده بـه سـایت ایـن 
جشـنواره فرستاده شـده و قرار اسـت داوران به بررسی 

آنهـا بپردازند.
مسـؤولان ایـن جشـنواره امسـال موضوعـات را از دل 
برنامـه درسـی و دروس مختلـف انتخـاب کرده‌انـد کـه بیشـتر آنهـا 
مربـوط به رشـته‌هاي فنی‌وحرفه‌ای و کارودانش اسـت. امسـال در بخش 
دانش‌آموزی سـه دانش‌آموز که در سـال گذشـته در جشـنواره شـرکت 

کـرده بودنـد، فیلم‌هـا را داوری می‌کننـد.

جشنواره آموزشی
 

ایسنا 

گران‌ترین بلیت‌های تاریخ ورزش 

بعضی‌هـا حاضرنـد دار و ندارشـان را بدهنـد 
تـا بتواننـد بـرای یـک سـاعت، یـک بـازی را 
تماشـا کننـد. چنـد وقت پیـش یک نفـر برای 
دیـدن بازی مسـابقات تنیس »ویمبلـدون« که 
از مهم‌تریـن بازی‌هـای تنیـس دنیا به حسـاب 
می‌آیـد 65 هـزار دلار پـول داد کـه در نـوع 

خـودش بی‌سـابقه بـوده اسـت.
فینال جام جهانـی 2014 بین آلمان و آرژانتین 
هـم جـزو گران‌ترین بلیت‌هـای تاریـخ فوتبال 

بـود و تنهـا کسـانی می‌توانسـتند بـازی را از نزدیـک ببیننـد کـه 
بتواننـد 3هـزار یـورو بپردازند؛ البتـه اینها تنها گران‌ترین‌ها نیسـتند 
و بازی‌هـای »مسـترز گلـف« هـم خیلی گـران اسـت و پولدارهایی 
کـه می‌تواننـد 10 هـزار دلار بپردازنـد، فقـط اجـازه دارنـد وارد 

سـکوی تماشـاگران شوند.

چه گرون

باشگاه خبرنگاران جوان

خروس خوش‌اقبالی که در ژاپن مشهور شد

خروسـي کـه سـه بـار از مـرگ نجـات پیـدا کـرده بـه پرنـده‌ای 
خوش‌یمـن بـرای مـردم ژاپـن تبدیل شـده اسـت. این خـروس که 
نامـش »ماسـاهیرو« اسـت توانسـت در باغ‌وحشـی در ایـن کشـور 
سـه بـار از مـرگ نجات پیـدا کند و مـورد توجه مردم قـرار بگیرد.
ایـن خروس قـرار بـود در باغ‌وحش غذای راکون شـود، امـا راکون 

ترجیـح داد اردک بخورد.
پـس از چنـد مـاه، سرنوشـت این خـروس باز هـم تغییر کـرد. این 
بـار از خـروس بـه عنوان طعمـه‌ای زنده بـرای جلب توجه راسـویي 
وحشـی اسـتفاده کردنـد. زمانـی کـه راسـو توجهی به ایـن خروس 
نشـان نـداد، از آن بـه عنـوان غـذای شـیرها و پلنگ‌هـا اسـتفاده 
کردنـد، امـا ایـن بـار هم خـروس توانسـت از مـرگ جان سـالم به 

ببرد. در 

شانس رو ببین!

مهر 

۷هزار داوطلب برای جمع‌آوری پسماند در کربلا و نجف

شـاید بـا خودتـان فکـر کنیـد کـه این‌همـه 
زبالـه‌ای را کـه در زمـان اربعین جمع می‌شـود 
چـه کسـاني جابه‌جـا می‌کننـد؟ خـوب اسـت 
بدانیـد كـه بیـش 7هزار نفـر برای جمـع‌آوری 
میـان  از  کـه  کرده‌انـد  ثبت‌نـام  پسـماند 
آنهـا 2هـزار نفـر در اربعیـن بـه کربال اعـزام 
می‌شـوند. براسـاس آمارها در اربعیـن بیش از 
20میلیـون زائـر در شـهر کربلا حضـور دارند 
و زائـران ایرانـی کـه بـه آنجـا می‌رونـد چنـد 

روزی را در آنجـا می‌ماننـد.
بـه همین دلیل شـهرداری تهران بیـش از 2هزار نیـروی خدماتی را 
بـرای تمیـز کـردن نجـف و کربال به ایـن دو شـهر اعـزام می‌کند. 
آنهـا در واقـع بـه کمـک نیروهای ایـن دو شـهر می‌روند تا بـا تمیز 
کـردن معابـر و انتقـال زبالـه در بهتر برگزار شـدن مراسـم اربعین 

باشـند. کمک کرده 

توفیق خدمت

مهر 

تدریس معلم فداکار با کتاب کپی‌شده!
بچه‌هـای مدرسـه‌اي در شـادگان هنـوز کتـاب ندارنـد و معلم مدرسـه 
مجبـور اسـت هـر روز از روی کتـاب کپی بگیـرد و برگه‌هـا را به بچه‌ها 
بدهـد تا آنهـا از درس خواندن عقب نیفتند، اما امان از وقتی که دسـتگاه 
کپـی خـراب شـود و دیگر کار نکند. یکـی از والدین کـه از این وضعيت 
خسـته شـده، از صفحات سـیاه و سفید کتاب کپی‌شـده فرزندش عکس 
گرفتـه و آن را در فضای مجازي منتشـر کرده اسـت. »مهناز احمدیان«، 
معلـم ایـن مدرسـه می‌گویـد: »تنهـا انتظـاری کـه دارد ایـن اسـت که 
بچه‌هـای کلاسـش مثـل همـه بچه‌هـای ایـران کتاب داشـته باشـند، نه 

کتاب سـیاه و سـفید و کپی.«

آموزش و پرورش
به گوش باش!!!

معلمی که با کتاب‌های  کپی شده درس می‌دهد این روزها خیلی خبرساز شده است ، اما خبر خروسی که سه بار از مرگ نجات 
پیدا کرده است در ژاپن خیلی دست‌به‌دست می‌شود، شما هم این خبر را بخوانید.
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همه‌چیز خوب بود 

محل اردو سراب گاماسیاب نهاوند بود. به آنجا رسیدند. 
هرکـدام از بچه‌هـا کـه زیرانـدازی آورده بود، 

کنار هـم ردیف کردنـد. همه‌چیز خیلی 
هـم  هـوا  می‌رفـت.  پیـش  خـوب 

حسـابی خـوب شـده بـود و انگار 
بـه  هـوا هـم دوسـت داشـت 

بچه‌هـا خـوش بگـذرد.

2

اتفاق ناگوار 

بیشـتر فـرو می‌رفـت. فریادهایـش همـه را بـه سـمت محکـم گرفتنـد. هرچه دسـت و پا مـی‌زد انـگار در آب شـد، سـرش گیـج رفـت و افتـاد. امـواج آب هـم او را خنـک بـود، امـا انـگار در یک لحظـه زیر پایـش خالی کنـار رودخانه نشسـت، دسـت‌ها را داخـل آب کرد. آب بـود و او می‌توانسـت دسـت و صورتـش را آنجا بشـوید.  اولیـن چیـزی بـود که نگاهـش را جلب کـرد. آب تمیز اول دسـت‌هایش را می‌شسـت. آب رودخانه گاماسـیاب را کنـار هـم بچینـد، امـا طبـق عـادت همیشـگی باید قسـمت کننـد. آتنـا هم کیفـش را باز کرد تا وسـایلش که همراه‌شـان بـود از کیف‌هایشـان درآوردنـد تا با هم وقـت ناهـار بـود و هرکـدام از بچه‌هـا خوراکی‌هایـی را 
خود کشـید.

3

کنار رودخانه نشست، 
دست‌ها را داخل آب 
کرد. آب خنک بود، اما 
انگار در یک لحظه زیر 
پایش خالی شد، 
سرش گیج رفت و افتاد. 
امواج آب هم او را محکم 
گرفتند. هرچه دست و پا 
می‌زد انگار در آب بیشتر 
فرو می‌رفت

اردوی مدرسه 

را بوسـید و به‌سـرعت به سـمت مدرسـه رفت تا از ماشـین اردو جا نماند.می‌خواسـته بـرای اردو آمـاده کـرده اسـت و آنها را به همـراه دارد، خیالش راحت شـد. مادرش خوابـش نمی‌بـرد. کیفـش را نـگاه کـرد و وقتی خیالش راحت شـد کـه لقمه و وسـایلی را که مـادرش، پـدر هـم پذیرفـت. آن روز تـا صبـح آتنـا در دلـش جشـن برپا بـود و از خوشـحالی بـود کـه از پـدر و مادرش می‌خواسـت بـه او اجازه بدهند که بـه اردو برود و بالاخره با وسـاطت اردوی مدرسـه، تنها تفریح بچه‌های مدرسـه شـهید ثانی روسـتای تکه بود. »آتنا« چند روزی 

1

در استفاده از ارکان تشبیه خسیس باشیم

دوسـتان مـن، چـون در بیشـتر شـعرها و متن‌هـای 
سـاده، ارکان تشـبیه بـدون کـم و کاسـت اسـتفاده 
می‌گوینـد  شـعر  متخصص‌هـای  امـروز  می‌شـود، 
شـعری هنری‌تر اسـت که در تشـبیه‌هایش خیلی از 
ارکان تشـبیه اسـتفاده نکنیم و تا جایی که می‌توانیم 
آنهـا را حـذف کنیـم، چـون گاهـی اسـتفاده از همه 
ارکان تشـبیه تکراری و خسـته‌کننده می‌شـود؛ مثلًا 
بـه جـای اینکـه بگوییـم »علـی مثـل یوزپلنـگ تند 

درک بهتر 

یکـی از چیزهایـی کـه در تشـبیه اتفاق می‌افتـد درک بهتر مطلب اسـت؛ 
البتـه همیشـه این‌گونـه نیسـت، ایـن مـورد وقتـی اتفـاق می‌افتـد که ما 
قـرار باشـد چیـزي را کـه فیزیکـی نیسـت در شـعر اسـتفاده کنیـم. مثلًا 
کلمـه »غصـه«. وقتـی این کلمه را می‌شـنویم هرکس تصـوری از آن دارد. 
شـاعر با اسـتفاده از تشـبیه سـعی می‌کند مخاطب غصه را راحت‌تر درک 

کنـد. مثلًا:
»غصه چون خنجری به قلبم بود«

خـب وقتـی غصـه را به خنجر تشـبیه کنیم شـکل فیزیکی پیـدا می‌کند 
و درکـش راحت‌تر اسـت.

خـب حـالا بـا هـم چنـد کلمـه غیرفیزیکـی را بـه چیـز فیزیکی تشـبیه 
می‌کنیـم:

درد: درد ریگی است که در کفش من است
وجه شـباهت ریگ در کفش با درد این اسـت که هر دو باعث آزار انسـان 

می‌شوند.
مهربانی: مهربانی چون توت شیرین بود

خشم: دریای توفانی است خشم من
بین دریای توفانی و خشم وجه‌شبه ناآرامی و خسارت زدن است.

یکی از چیزهایی 1
که در تشبیه اتفاق 
می‌افتد درک بهتر 
مطلب است؛ البته 

همیشه این‌گونه 
نیست، این 

مورد وقتی اتفاق 
می‌افتد که ما قرار 

باشد چیزي را که 
فیزیکی نیست در 

شعر استفاده کنیم. 
مثلاً کلمه »غصه«. 
وقتی این کلمه را 

می‌شنویم هرکس 
تصوری از آن 

دارد

یکـی از آرایه‌هـای مهم در سـاختن تصویر و تخیل در شـعر »تشـبیه« اسـت و شـاعری که تشـبیه‌های خوبی دارد معمولاً شـاعری قوی اسـت. قبلاً در مورد 
آرایـه تشـبیه بـا هـم صحبت کرده‌ایم و اینکه تشـبیه چطور سـاخته می‌شـود. این آرایه هم در شـعر سـپید می‌توانـد به کار برود و هم در شـعر کلاسـیک و 
شـکل بـه کار بردنـش در هر دو نوع شـعر یکی اسـت. بـه کار بردن تشـبیه مزایای زیـادی دارد که بـه آنها اشـاره خواهم کرد. بـرای اینکه یـادآوری کوچکي 

کـرده باشـم یـک بـار دیگر ارکان تشـبیه را برایتـان با مثال خواهـم گفت؛ برای مثـال جمله »او مثـل کوه محکم اسـت« را در نظـر می‌گیریم:
او: مشبه )چیزی که به چیز دیگر تشبیه‌اش می‌کنیم(،

مثل: ادات تشبیه،
کوه: مُشَبهُ‌به )چیزی که مشبه به او شباهت داده شده است(،

وجه‌شبه: محکم )شباهت بین مشبه و مشبه‌به(.

دوستان من، چون در بیشتر شعرها و متن‌های 
ساده، ارکان تشبیه بدون کم و کاست استفاده 
می‌شود، امروز متخصص‌های شعر می‌گویند 
شعری هنری‌تر است که در تشبیه‌هایش خیلی 
از ارکان تشبیه استفاده نکنیم و تا جایی که می‌توانیم 
آنها را حذف کنیم، چون گاهی استفاده از همه 
ارکان تشبیه تکراری و خسته‌کننده می‌شود

مدرسه شعر »هشت«

تشبیه را بسازیم
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تاریخ تعلیم‌و‌تربیت در ایران آن‌قدر در حافظه‌اش معلمان فداکار سراغ دارد که به جای درس دهقان فداکار باید در همه کتاب‌های 
فارسی، داستان انسان‌های ازخودگذشته‌ای را تعریف کنیم که فراتر از معلم، تکیه‌گاه و حافظ جان و روح دانش‌آموزان‌شان بودند. سلسله 
گزارش‌های »معلم فداکار« هر هفته زندگی یکی از معلمان ازجان‌گذشته این آب‌وخاک را روایت می‌کند.
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معلم نهاوندی خودش را برای نجات دانش‌آموزش به آب زد/ معلم فداکار 15

آرزوهایی که آب با خودش نبر د
تاریـخ تعلیم‌و‌تربیـت در ایـران آن‌قـدر در حافظـه‌اش معلمان فـداکار سـراغ دارد کـه به جای 
درس دهقـان فـداکار بایـد در همـه کتاب‌های فارسـی، داسـتان انسـان‌های ازخودگذشـته‌ای 
را تعریـف کنیـم کـه فراتـر از معلـم، تکیـه‌گاه و حافـظ جـان و روح دانش‌آموزان‌شـان بودند. 

سلسـله گزارش‌هـای »معلـم فـداکار« هر هفتـه زندگی یکـی از معلمـان ازجان‌گذشـته این 
آب‌وخـاک را روایـت می‌کنـد. این هفته روایـت فداکاری »فاطمـه مولوی«، معلمـی از دیار 

نهاونـد را می‌خوانیـم. فقط کافی اسـت خدا بخواهد. آن‌وقت وسـیله می‌شـوی و دسـت 
تو می‌شـود دسـت نجـات. نجـات بچه‌هایی کـه زندگی‌شـان وابسـته به تـو خواهد 

بـود. می‌شـوی ناجـی و بـه بچه‌ها زندگـی می‌بخشـی. زندگـی خودت هـم تغییر 
می‌کنـد. دیگر نمی‌توانی نسـبت بـه دیگران و مسـائل اطرافت بی‌تفاوت باشـی. 

نمی‌توانـی سـکوت کنـی. نمی‌توانی راحـت عبور کنـی. فقط کافی اسـت خدا 
بخواهـد. امـروز ماجرایـی از معلـم قزوینی داریم که خدا خواسـت و دسـت 

نجـات زندگـی دختر کوچولـوی دانش‌آموزش شـد. معلمی کـه جانش را به 
خطـر انداخت تـا جـان دانش‌آمـوز کلاس دوم ابتدایی‌اش را نجـات دهد. 

او را از آب گرفتند 

خانـم معلـم در آب شـناور بـود که بچه‌هـا دیدند سـرش به چیزی 

برخـورد کرد و مسـیرش تغییر کـرد. حالا تـرس و اضطراب بچه‌ها 

بیشـتر شـده بـود. افراد محلـی که در آنجـا بودند بـه کمک بچه‌ها 

رفتنـد و مسـیر حرکت خانـم معلـم را تعقیب کردنـد. همه تلاش 

می‌کردنـد تـا او را نجـات بدهنـد، اما آب دسـت‌بردار نبـود. جریان 

آب معلـم را 1500 متـر با خودش برد و بالاخـره یکی از افرادی که 
آنجا بود توانسـت خانـم معلم را از آب بیرون بکشـد.

5

اولین سؤالی که پرسید 

عمـق  می‌گفتنـد  بیمارسـتان  پرسـتارهای 
فـداکاری ایـن خانـم معلـم به‌انـدازه‌ای بود که 
وقتی در بیمارسـتان هوشـیاری‌اش را به دست 
آورد و چشـم‌هایش را بـاز کـرد، اولین سـؤالی 
کـه پرسـید ایـن بـود: »آتنا کجاسـت؟ حالش 
بچه‌هـا  بقیـه  و  آتنـا  اسـت؟«  حـالا  خـوب 
آنهـا  را می‌داننـد.  معلم‌شـان  فـداکاری  قـدر 
فهمیده‌انـد کـه معلمـی فقـط درس دادن و 
امتحـان گرفتـن نیسـت و دنیایی از فـداکاری 
پشـت ایـن نـام نهفته اسـت. بچه‌هـا از آن روز 
بـه بعـد قـدر معلم‌شـان را بیشـتر می‌داننـد و 

تلاش می‌کننـد جـا پـای او بگذارنـد.
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خانم معلم در آب شناور 
بود که بچه‌ها دیدند سرش 

به چیزی برخورد کرد و 
مسیرش تغییر کرد

بالاخره به هر زحمتی بود او 3
را به جمع بچه‌ها رساند، اما 
انگار قرار نبود نگرانی بچه‌ها 
تمام شود و معلم نتوانست 

خودش را از رودخانه 
بیرون بکشد و دوباره در 

آب شناور شد

بود: »آتنا کجاست؟ حالش خوب است؟چشم‌هایش را باز کرد، اولین سؤالی که پرسید این بیمارستان هوشیاری‌اش را به دست آورد و این خانم معلم به‌اندازه‌ای بود که وقتی در پرستارهای بیمارستان می‌گفتند عمق فداکاری 

اردوی مدرسه 

را بوسـید و به‌سـرعت به سـمت مدرسـه رفت تا از ماشـین اردو جا نماند.می‌خواسـته بـرای اردو آمـاده کـرده اسـت و آنها را به همـراه دارد، خیالش راحت شـد. مادرش خوابـش نمی‌بـرد. کیفـش را نـگاه کـرد و وقتی خیالش راحت شـد کـه لقمه و وسـایلی را که مـادرش، پـدر هـم پذیرفـت. آن روز تـا صبـح آتنـا در دلـش جشـن برپا بـود و از خوشـحالی بـود کـه از پـدر و مادرش می‌خواسـت بـه او اجازه بدهند که بـه اردو برود و بالاخره با وسـاطت اردوی مدرسـه، تنها تفریح بچه‌های مدرسـه شـهید ثانی روسـتای تکه بود. »آتنا« چند روزی 
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جوینده یابنده است

یادمـان باشـد بـرای اینکـه بتوانیـم تشـبیه خـوب 
بسـازيم، بایـد فکـر و دقـت زیـادی داشـته باشـيم و 

اولیـن چیـزی را کـه بـه نظرمـان آمـد ننویسـیم.
شـباهت‌های  بگردیـم،  دورتـر  شـباهت‌های  دنبـال 
بیـن دو چیـز می‌توانـد در رنـگ، شـکل، بـو، طعـم و 
اثـر یکسـان آن دو چیـز بـر انسـان یـا حتی شـباهت 
ادعایـی باشـد؛ یعنـی شـما بیـن آن دو چیـز فقـط 

ببینید. شـباهت 
مثلًا شاعر می‌گوید:

»جزیره شاعری تنهاست در دریا«
شباهت بین شاعر و جزیره چیست؟

شـاید تنهایـی هر دو، شـاید زیبایی هـر دو یا هر چیز 
دیگر.

»دلم چون روستای متروکی است«
بین دل و روستا چه شباهتی است؟

سرسبزی، متروک بودن یا چیزهای دیگر.
فقـط یادمان باشـد ایـن شـباهت‌های ادعایـی خیلی 

نبایـد دور از ذهـن باشـد و شـبیه معما نشـود.
خـب حالا کـه در مورد تشـبیه اطلاعات بیشـتری به 
دسـت آوردیـد می‌توانید شـباهت‌های بیـن دو چیز را 
بهتـر پیـدا کنید، بـرای تمرین شـباهت بیـن کلمات 

زیـر را پیـدا کنید و با آنها تشـبیه بسـازید:
زمین/ گردو
آفتاب/ گل

زمستان/ بیمارستان
خنده/ مروارید

در استفاده از ارکان تشبیه خسیس باشیم

دوسـتان مـن، چـون در بیشـتر شـعرها و متن‌هـای 
سـاده، ارکان تشـبیه بـدون کـم و کاسـت اسـتفاده 
می‌گوینـد  شـعر  متخصص‌هـای  امـروز  می‌شـود، 
شـعری هنری‌تر اسـت که در تشـبیه‌هایش خیلی از 
ارکان تشـبیه اسـتفاده نکنیم و تا جایی که می‌توانیم 
آنهـا را حـذف کنیـم، چـون گاهـی اسـتفاده از همه 
ارکان تشـبیه تکراری و خسـته‌کننده می‌شـود؛ مثلًا 
بـه جـای اینکـه بگوییـم »علـی مثـل یوزپلنـگ تند 

مـی‌دود«، بگوییـم »علـی یوزپلنـگ اسـت!« کـه هم 
وجه‌شـبه و هـم ادات را حـذف کرده‌ایـم. راه دیگـر 
حـذف کـردن ارکان تشـبیه، ترکیـب اضافه درسـت 
کردن اسـت؛ مثلاً اگر خورشـید شـبیه پرتقال اسـت 
بگوییـم »پرتقـال خورشـید«، اگـر رعدوبـرق مثـل 

خنجـر اسـت بگوییـم »خنجـر رعدوبرق.«
تشبیه بدون ارکان را با هم تمرین می‌کنیم:

تشبیه دل به انار:

»تا انار دلم ترک برداشت
اشک‌ها بی‌بهانه باریدند«

تشبیه شاخه درخت به دست:
»شاخه، دستی که رو به بالا رفت

نارون هم دعای باران کرد«
تشبیه چشم به چراغ:

»در شب من دوباره روشن کن
ای معلم! چراغ چشمت را«

تشبیه پنهان

گاهـی وقت‌هـا می‌توانیـم چیـزي را بـه چیـز 
دیگـري بـه شـکل پنهانـي و یواشـکی تشـبیه 

! کنیم
بـدون اینکـه ادات تشـبیه باشـد یـا ترکیـب 

باشـیم. کـرده  درسـت 
مثلاً:

»درد آن‌قدر فرو رفت که درمان را کشت«
اینجـا بـدون اینکـه مشـخص باشـد، درد بـه 
خنجـری تشـبیه شـده اسـت کـه در بـدن آدم 

فـرو مـی‌‌رود.
»در شب من چشم‌های تو روشن شد«

اینجا هم شـاعر غیرمسـتقیم چشـم را به چراغ 
تشـبیه می‌کند.

تشبیه تازه باشد
اولیـن کسـی کـه صـورت را بـه گل یـا ماه 
تشبیه کرد خیلی کار شـاعرانه‌ای انجام داده 
بـود، اما امـروز اگر جایی بشـنویم صورت به 
ماه تشـبیه شـده اسـت اصلاً لذت نمی‌بریم 
چـون بسـیار تکراری اسـت. یا اولین کسـی 
کـه آدم‌های بد را به گرگ تشـبیه کـرد، در 
دوران خـودش کار جدیـدی بـود، امـا امروز 
هیچ‌کـدام از ایـن تشـبیه‌ها بـرای مـا لذتی 
نـدارد. تشـبیه مـا بایـد نـو باشـد، هرچقدر 
تشـبیه نوتر باشـد و بین دوتا چیز شـباهت 
پیـدا کنیم کـه ظاهـراً خیلی به هم شـبیه 
نیسـتند، تشـبیه ما قشـنگ‌تر اسـت. انگار 

داریم سـرزمین جدیدي را کشـف می‌‌کنیم 
و همیشـه اکتشـاف لذت دارد.

مثلاً:
آرامـم  کـه  اسـت  خوابـی  قـرص  »مـاه 

» می‌کنـد
تشبیه ماه به قرص خیلی کهنه نیست

یا:
»دل من شاخه شاتوت شده می‌بینی؟

نشکنی شاخه شاتوت مرا با حرفت«
شـاتوت رنـگ قرمز دارد و شـبیه اسـت به 
دل و شکسـتن شـاخه، شکسـتن دل را به 

یادمان مـی‌آورد.

یادمان باشد برای 
اینکه بتوانیم تشبیه 

خوب بسازيم، باید 
فکر و دقت زیادی 

داشته باشيم و اولین 
چیزی را که به 

نظرمان آمد ننویسیم

اولین کسی که 
صورت را به گل یا 
ماه تشبیه کرد خیلی 
کار شاعرانه‌ای 
انجام داده بود، 
اما امروز اگر جایی 
بشنویم صورت 
به ماه تشبیه شده 
است اصلاً لذت 
نمی‌بریم چون 
بسیار تکراری 
است

چیزي را که فیزیکی نیست در شعر استفاده کنیماین مورد وقتی اتفاق می‌افتد که ما قرار باشد بهتر مطلب است؛ البته همیشه این‌گونه نیست، یکی از چیزهایی که در تشبیه اتفاق می‌افتد درک 
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5 یکی از چیزهایی 
که در تشبیه اتفاق 
می‌افتد درک بهتر 
مطلب است؛ البته 

همیشه این‌گونه 
نیست، این 

مورد وقتی اتفاق 
می‌افتد که ما قرار 

باشد چیزي را که 
فیزیکی نیست در 

شعر استفاده کنیم. 
مثلاً کلمه »غصه«. 
وقتی این کلمه را 

می‌شنویم هرکس 
تصوری از آن 

دارد

یکـی از آرایه‌هـای مهم در سـاختن تصویر و تخیل در شـعر »تشـبیه« اسـت و شـاعری که تشـبیه‌های خوبی دارد معمولاً شـاعری قوی اسـت. قبلاً در مورد 
آرایـه تشـبیه بـا هـم صحبت کرده‌ایم و اینکه تشـبیه چطور سـاخته می‌شـود. این آرایه هم در شـعر سـپید می‌توانـد به کار برود و هم در شـعر کلاسـیک و 
شـکل بـه کار بردنـش در هر دو نوع شـعر یکی اسـت. بـه کار بردن تشـبیه مزایای زیـادی دارد که بـه آنها اشـاره خواهم کرد. بـرای اینکه یـادآوری کوچکي 

کـرده باشـم یـک بـار دیگر ارکان تشـبیه را برایتـان با مثال خواهـم گفت؛ برای مثـال جمله »او مثـل کوه محکم اسـت« را در نظـر می‌گیریم:
او: مشبه )چیزی که به چیز دیگر تشبیه‌اش می‌کنیم(،

مثل: ادات تشبیه،
کوه: مُشَبهُ‌به )چیزی که مشبه به او شباهت داده شده است(،

وجه‌شبه: محکم )شباهت بین مشبه و مشبه‌به(.
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معلمی که خودش را به آب زد

نگاهش به همه بچه‌ها بود. دوسـت داشـت 
بـه همه خـوش بگذرد. بـه انـدازه همه غذا 
درسـت کـرده بـود و بـا خـودش بـه اردو 
آورده بـود. می‌دانسـت کـه شـرایط مالـی 
بعضـی از بچه‌هـای روسـتا خـوب نیسـت 
و شـاید غـذای کافـی با خودشـان نیـاورده 
انداختنـد.  را  زیراندازهـا  بچه‌هـا  باشـند. 
او هـم مشـغول آمـاده کـردن سـفره غـذا 
شـد. گاهـی بـه بچه‌هـا نـگاه می‌کـرد و از 
شـادی و خنـده آنهـا لـذت می‌بـرد. آتنا را 
دیـد کـه بـرای شسـتن دسـت‌هایش بـه 
سـمت رودخانـه مـی‌رود. بـه کارش ادامـه 
داد، امـا جیغ‌هـای ممتـدی او را به سـمت 
صـدا کشـید. آتنـا بود کـه داخـل رودخانه 
افتـاده بـود و فریادهـای کمـک کمکـش 
همـه بچه‌هـا را مضطرب کـرده بـود. معلم 
سراسـیمه هرچـه را كـه در دسـتش بـود 
روی زمیـن انداخـت و بـه سـمت او دویـد. 
خـودش را داخـل آب انداخـت و بـه آتنـا 
رسـاند. آتنـا همچنـان دسـت و پـا مـی‌زد. 
بالاخـره بـه هـر زحمتـی بـود او را به جمع 
بچه‌هـا رسـاند، امـا انگار قـرار نبـود نگرانی 
بچه‌ها تمام شـود و معلم نتوانسـت خودش 
را از رودخانـه بیـرون بکشـد و دوباره در آب 

شد. شـناور 

خدا نجاتش داد 4

هـوش آمـد و بلافاصلـه با آمبولانس به بیمارسـتان آیـت‌الله علیمرادیان نهاوند منتقل شـد و با تلاش بیـرون بکشـند. بالاخـره کمـک معلم‌هـا اثـر گذاشـت، آب از ریه‌هـا بیـرون ریخـت و خانـم معلم به معلـم بی‌جـان بـود، امـا همه معلم‌ها تلاش می‌کردند آبـی را که داخل ریه‌هایش جمع شـده اسـت شـاگردش بـه خطـر انداختـه بـود در دل همـه افتـاده بود، اما خواسـت خـدا چیز دیگری بـود. خانم تـا خانـم معلـم چشـم‌هایش را بـاز کند. تـرس از دسـت دادن خانم معلمی کـه خـودش را به خاطر داشـت. او کاملاً گیـج شـده بـود. بچه‌هـا دور معلم جمع شـده بودنـد و گریـه و التمـاس می‌کردند بچه‌هـا شـوک‌زده شـده بودنـد و مـدام گریـه می‌کردنـد. آتنـا وضـع بدتـری نسـبت به همـه بچه‌ها 
پزشـکان حال او بهتر شـد.
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مدرسه شعر »هشت«

تشبیه را بسازیم



 بعد از گل اول ایران که در دقایق پایانی بازی از سوي 
رضا قوچان‌نژاد به ثمر رســید جــواد نکونام که اولین 
حضورش به عنوان مربی را روی نیمکت تیم ملی تجربه 
می‌کرد وارد زمین شــد و به درگیری بازیکنان دو تیم 
شــدت بخشــید. بعد از آن خیلی‌ها نکونام را به خاطر 

درگیر شدن در این بازی سرزنش کردند.

  ما برنده شده بودیم 

بعـد از گل ایـران در دقیقه 94بـازی، در حالی که به قول 
آقـای فردوسـی‌پور »مـا گل زده و برنـده شـده بودیـم«، 
ولـی ناگهـان وسـط زمیـن دعـوا شـد و بازیکنـان قطر و 

ایـران بـا هم درگیر شـدند.

اتفاق‌هاي بازی با قطر، به ضرر فوتبال ایران تمام شد

محرومیت بی‌موقع 
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قرار ساعت 8

برداشت و الهام آزاد

از اسماعیل فیروزی

من ناز طبیبان جهان را نکشم
آقای »من اسمه دوایی« دارم
در خانه قبر هم غریبی نکشم

ای مردم عجب شاه وفایی دارم

آقا یکی از شروط توحید تویی
مدیون توام اگر خدایی دارم
لطف تو نشاند بین قلبم ایمان

صد شکر مسلمان تو ام یا سلطان 4w w w. q u d s o n l i n e. i r
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الهـی! در ترانـه هـر مـرغ کـه جاری اسـت به 

آسامن بی‌غروب، نام محبوب تو را می‌شـنوم 

و گل‌هایـی که روییده بـر دامنش.

بارخدایـا! گاهـی کـه خسـتگی بـر بال‌هایـم 

می‌نشـیند و از کـوچ خویشتن بـه تـو بـاز 

می‌مانـم یـا بـال مجروحـم را مرهـم بـاش یـا 

مجال دوباره برخاسـتنم ببخش... الهی سفری 

را کـه بـا تو و تا تو در راه افتاده‌ام آسـان کن... 

آمیـن یـا رب‌العالمین.

اللّهُـمّ صَـلّ عَلَ مُحَمّدٍ وَ آلِ مُحَمّـدٍ، وَ ارْزقُْنِي 

الْحَـقّ عِنْدَ تقَْصِيريِ فِ الشّـكْرِ لَـكَ بِاَ أنَعَْمْتَ 

عَليَّ فِ الْيُسرِْ وَ الْعُسرِْ وَ الصّحّـةِ وَ السّـقَمِ، 

حَتّـى أتَعََرفَّ مِنْ نفَْسيِ رَوْحَ الرضَّا وَ طُمَنْيِنَةَ 

النّفْـسِ مِنّي بِاَ يَجِبُ لَكَ فِياَم يَحْدُثُ فِ حَالِ 

الْخَـوْفِ وَ الْمَْـنِ وَ الرضَّـا وَ السّـخْطِ وَ الضّّ وَ 

النّفْعِ.

خدايـا بـر محمـد و آلـش رحمـت فرسـت و 

چـون در انجـام وظيفـه شـكر نعمت‌هايـت 

و  تندرسـتى  و  و سـختى  آسـايش  حـال  در 

بيامرى كوتاهـى كنم، اعتراف بـه حق خودت 

را روزي‌ام سـاز، تـا بـه هنـگام تـرس و ايمنـى، 

خشـم و رضـا، سـود و زيـان، مسرت خاطر و 

آرامـش دل خـود را در انجام وظيفه‏ام نسـبت 

بـه تـو بيابم.
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اگـر خبـــرهای ســالمت سـایت‌ها و 
روزنامه‌ها را مـــرور کنیـد می‌بینید كه 
در هفتـه حداقـل چندین مطلـب درباره 
چاقـی و اضافه وزن بیـن نوجوانان ایرانی 
دارنــد. علت اصلی‌اش هـم علاقه‌مندی 
به غذاهای چرب و سـاندویچی اسـت و 

البتـه کم‌تحرکی.
متأسـفانه عده زیـادی از نوجوان‌ها وقتی 
بـه فکـر اضافـه وزن‌شـان می‌افتنـد که 
کمـی دیـر شـده اسـت؛ یعنـی در یـک 
سـنی اصولاً زیبایی تعریف دیگری دارد 
و خیلـی مهـم نیسـت، ولی از یک سـنی 
بـه بعـد کـه یکدفعـه متوجه می‌شـویم 
چقـدر تغذیه و سـبک زندگی غلط روی 
سالمت ما تأثیر بد گذاشـته اسـت. این 
سـن زمانی اسـت کـه بچه‌ها شـروع به 
رژیـم گرفتـن و فشـار آوردن بـه بـدن 
خـود بـرای رسـیدن بـه انـدام مناسـب 
می‌کننـد، در حالـی کـه شـما یک‌شـبه 
چـاق نشـده‌اید کـه بخواهیـد یک‌شـبه 

هـم لاغر شـوید.
رئیـس  نائـب  حاکمـی«،  »لالـه  خانـم 
کشـور  ورزشـی  پزشـکی  فدراسـیون 
می‌گویـد کـه 90درصـد مـردم ایـران 
فعالیت ورزشـی منظمـي ندارند. شـاید 
حـالا تنهـا ناراحتـی شـما چاقـی باشـد، 
درمـان  صـورت  در  چاقـی  ایـن  امـا 
نشـدن و بدتـر شـدن در بزرگسـالی به 
بیماری‌هایـی مثـل دیابت، کمـردرد و... 

می‌شـود. تبدیـل 
شـاید همیـن الان داریـد بـا خودتـان 
می‌گوییـد کـه می‌توانید غذای سـالم‌تر 
بخوریـد، امـا وقـت بـرای ورزش کردن 
از  بـاور کنیـد ورزش کـردن  نداریـد. 
آن چیـزی کـه فکـر می‌کنیـد سـاده‌تر 
اسـت؛ مثاًل یـک دوچرخـه می‌خواهید 
کـه بـه جـای تاکسـی و اتوبـوس سـوار 
آن بشـوید و هر روز به مدرسـه بروید و 
برگردیـد یا مثاًل اندازه یک ربع مسـیر 
رفتـن به خانـه یـا مدرسـه را طولانی‌تر 
کنیـد و روزی نیـم سـاعت پیـاده‌روی 
کنیـد. ایـن کارها عالوه بر یـک تغذیه 
از  سـریع‌تر  خیلـی  درست‌وحسـابی، 
رژیم‌‌هـای تلگرامی شـما را به هدف‌تان 

می‌رسـاند.

: Hasht_fans
حتی می‌شـود در خانه هـم ورزش کرد. 
بـا وسـايل ورزشـی یـا از روی تمرینانی 
کـه در اینترنـت هـم زیاد پیدا می‌شـود.

:Ali_z
اصاًل الان هـر محله‌ای یک پـارک دارد 
و پارک‌هـا هـم پـر از وسـايل ورزشـی 

است.

چند وقت پیش بازی ایران و قطر از مسابقات انتخابی جام جهانی 2018 برگزار شد. ایران در این 
مسابقه توانست در دقایق پایانی به قطر دو گل بزند، اما حواشی بعد از این گل و بعد از سوت پایان 

بازی، شیرینی برد مقابل قطری‌ها را کمی برایمان تلخ کرد.

  فوتبال ایران محکوم شد 1

حـالا فدراسـیون بین‌المللـی فوتبـال پس از بررسـی اتفاق‌هـاي رخ‌داده 
در دیـدار تیم‌هـای ملـی فوتبال ایـران و قطـر، حکم نهایـی‌اش را صادر 

کـرده و دو بازیکـن و یـک مربـی تیم ملی ایـران را محـروم کرد.
فیفـا نامه‌ای به فدراسـیون فوتبال ارسـال کرده و آرای صـادره خود را به 

این شـکل به اطلاع فوتبال ایران رسـانده اسـت:
یک جلسه محرومیت تأییدشده »سردار آزمون«

یک جلسه محرومیت تأییدشده »احسان حاج‌صفی«
سه جلسه محرومیت تأییدشده »جواد نکونام«

بـه سـایر اعضـای کادر فنـی و بازیکنـان شـامل »پژمان منتظـری« که 
نامـش در گزارش‌های اولیه ارسـالی ناظر بازی به مقامـات فیفا و ای.اف.

سـی اشـاره‌های متعددي شـده بود، محرومیتی تعلـق نگرفت.

  باز هم این کار را انجام می‌دهم 

بعد از ایـن بازی نکونام گفت که تنها 
گنـاه من خوشـحالی بـرای بـرد تیم 
بـود. او در پاسـخ بـه این پرسـش که 
چنـد بازیکن قطـری گفته‌انـد عامل 
اصلـی تنش، کاپیتان سـابق تیم ملی 
ایـران بـوده اسـت، گفت: »گنـاه من 
فقط خوشـحالی کـردن بـود و از این 
کارم هم ناراحت نیسـتم، زیـرا من از 
کنـار نیمکت قطر رد می‌شـدم و ابراز 
خوشـحالی و تشـکر از »قوچان‌نـژاد« 
کـردم و اگـر بـاز هم ایـن اتفاق پیش 

بيايـد، همیـن کار را خواهم کرد.«
نکونـام البته این را هـم گفت که داور 
سـریلانکایی بـازی عملکـرد ضعیفی 
را  بـازی  ایـن  نتوانسـت  و  داشـت 
مدیریـت کنـد و همین مسـأله باعث 
تنـش بین بازیکنان شـد و امیـدوارم 
بـرای بازی‌هـای بـه این حساسـي از 
داوران بـا تجربه‌تـری اسـتفاده شـود.

 اما لطمه بزرگ این اتفاق‌ها برای دیدار 
با ســوریه به تیم ملی ایــران خورد و 
احسان حاج‌صفی و سردار آزمون از این 

بازی محروم شدند.
ســردار آزمون که امیــد اول گلزنی 
تیــم ملــی در خــط حمله بــود و در 
دیدار سه‌شــنبه شب روســتوف برابر 
اتلتیکومادرید در لیگ قهرمانان اروپا 
هم گلزنی کرده بود، شرایط خوبی برای 

دیدار مقابل سوریه داشت.
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