
تکتـم دره کـی| در اینکـه ورزش کـردن کیفیـت زندگـی را بهتـر می کند و یـا اینکه اگـر ورزش کنید احسـاس بهتـری در زندگی خواهید داشـت، 
شـک داریـد؟ در اینکه ورزش تضمین سـامتی و حتی خوشـتیپی تان می شـود، چطور؟ شـک داریـد؟ 60 درصد افـراد اضافه وزن دارنـد و بهترین 
و سـاده ترین راه حـل آن ورزش کـردن اسـت. امـا یک جـای کار گـره دارد، آن هـم اینکه تصمیم مـا بـرای ورزش هیچ وقت عملی نمی شـود. اگر تا 
بـه حـال بیـش از 50 بـار تصمیـم گرفته ایـد که در یک باشـگاه ورزشـی ثبت نـام کنید و نشـده، اگر تـا به حـال 500 بار تصمیـم گرفته ایـد که از 
فـردا روزی یک ربـع در تـراس خانـه یا حیاط خودتـان حرکات ورزشـی انجام بدهید و نشـده و اگر بارهـا و بارها بـه خوبیِ ورزش فکـر کردید ولی 
سـراغش نرفتیـد، بایـد بگویـم که شـما تنها نیسـتید. افراد زیـادی هسـتند که هر بـار تصمیـم می گیرند و بـاز به خاطر نداشـتن وقـت، گرمای 
هـوا، سـرمای هـوا و چنـد دلیل دیگـر فراموش می شـود. این بـار می خواهم چنـد روش تـوپ و کاربـردی را بگویـم؛ روش هایی که بـا کمک آن ها 

و البتـه عـزم و اراده خودتـان می توانیـد ورزش را بـه یک برنامـه ثابت روزانـه تبدیل کنید. 
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موتور روشن! 

یکـی از اولیـن و مهم تریـن کارها این اسـت کـه ورزش را 
دوسـت داشته باشـید. برای دوست داشتن هم به زیبایی ها 
و اثـرات خـوب آن خیلـی فکـر کنیـد. بعد هم این اسـت 
کـه انگیـزه ایجـاد کنیـد بـرای خودتـان؛ مثـاً همین که 
بگوییـد من می خواهم زندگی لذت بخشـی داشـته باشـم، 
مـن می خواهـم سـالم زندگـی کنـم و این طـور چیزهایی 
کـه برایتـان انگیزه هـای خـوب ایجـاد می کنـد. از طرفی، 
بـه ایـن هم توجـه کنید کـه وقتـی می توانیـد انگیزه های 
قـوی ایجـاد کنیـد که نسـبت به خـود و بدنتان حسـابی 
احسـاس مسـئولیت کنیـد. منظورم این اسـت کـه ایمان 
بیاوریـد که بدن به شـما امانـت داده شـده و باید به خوبی 
از آن مراقبـت کنیـد. از طرفـی هـم خـوب مراقبت کـردن 
باعـث می شـود این بدن بـرای خودتان هم بهتر و بیشـتر 
کار کنـد و شـما را بـه سـایر اهدافتـان در زندگی برسـاند. 

پـس هوای بدنتان را داشـته باشـید. 

کاه به سر 

یک راه سـاده این اسـت که برای خودتان ورزش بسـازید 
یعنـی یک جورهایی سـر خودتـان را کاه بگذاریـد. اجازه 
بدهید بیشـتر توضیـح می دهم. دنبال روش هایی باشـید 
بـا  اگـر  اینکـه  فعال تـر می کنـد. مثـا  را  بدنتـان  کـه 
اتوبوس یا تاکسـی قرار اسـت جایی بروید، یک ایسـتگاه 
جلوتـر پیـاده شـوید و باقیمانـده مسـیر را پیـاده برویـد. 
یـا اینکـه بـا بچه هـای کوچـک خانواده بـه پـارک بروید، 

آن هـا خود به خـود شـما را بـه ورزش وادار می کننـد. 

پیچیده اش نکنید 

خیلـی ماجـرا را سـخت و پیچیـده نبینیـد. ورزش کردن، 
فعال کـردن بـدن اسـت. حـالا اینکـه شـما تصـور کنیـد 
ورزش نیـاز بـه تجهیزات عجیـب و گرانقیمـت دارد، رژیم 
غذایـی خاصـی می طلبـد یـا اینکه حتمـاً باید یـک مربی 
شـخصی داشـته باشـید، اشـتباه بزرگـی اسـت. ورزش را 
سـاده ببینیـد و سـاده شـروع کنیـد. از همیـن کارهـای 
دم دسـتی کـه خودتـان هـم می دانیـد و می توانیـد اجـرا 
کنید، شـروع کنید. بسـیاری از تمرینات ورزشی به راحتی 
قابل جسـت وجو هسـتند و می توانید آن هـا را در خانه هم 

اجـرا کنید. 

ورزش را تبدیل به تنبیه نکنید 

ایـن فکـر کـه ورزش کار سـخت و طاقت فرسـایی اسـت را 
بایـد از ذهنتان بیـرون کنیـد. از ورزش هیچ وقت به عنوان 
تنبیـه اسـتفاده نکنیـد تا برایتان سـخت نباشـد. مثـاً به 
خاطـر اینکـه فان کار را انجام نـداده ام، از کاس تا خانه را 
پیـاده بـروم و تنبیه های این مدلی را کاً بی خیال شـوید و 
بـه فکر تنبیه های دیگری بـرای کارهای نکرده تان باشـید. 

عجله نکنید 

بعضی هـا پیشـنهاد می کنند بـرای اینکـه ورزش برای شـما 
لذت بخـش بشـود، بـرای خودتان جایـزه بخرید. راسـتش ما 
هـم از جایـزه و کادو و سـورپرایز و خریـد خوشـمان می آیـد 
ولـی لازم نیسـت تنها بـرای تصمیمی که گرفته ایـد، پاداش 
بخریـد. اول اجـازه بدهیـد یک مـاه بگذرد و بعد بـه خودتان 
جایـزه بدهید. بـرای عمل کـردن، به خودتان پـاداش بدهید. 
لازم نیسـت بـه محـض آنکه تصمیـم گرفتیـد ورزش کنید، 
برویـد یـک جفـت کفش ورزشـی گرانقیمـت بخریـد. اجازه 
بدهیـد ببینیـد چقـدر دوام می آوریـد، بعـد بـه فکـر پاداش 
باشـید.  بـا ایـن کار هـم انگیـزه خودتان بـرای ادامه بیشـتر 
می شـود و هـم اینکه ارزش جایـزه دادن را بـرای دفعه بعد از 

نبرده اید.  بیـن 

هر چیز قابل اندازه گیری 

یـک راه حـل خـوب ایـن اسـت کـه هدف هایتـان را واقعـی 
کنیـد و بنویسـید. مثاً بنویسـید مـن ورزش می کنـم که از 
پوکـی اسـتخوان جلوگیری کنم، مـن ورزش می کنـم که از 
بیماری هـای قلبـی فـرار کنـم. یا مثـاً یک آزمایـش چکاپ 
کامـل از بدنتـان بگیریـد و دور از جـان محترم و شـریفتان، 
زبانـم لال، گـوش شـیطان کـر )دیگه چـی بگـم؟!( اگر یکی 
از نتایـج کمی از نرمـال فاصله گرفته بود، نرمال کـردن آن را 
بـه عنوان هدف مشـخص کنیـد و یک یا 2 ماه دیگـر دوباره 
برویـد آزمایـش بدهیـد. یا اینکـه وزنتـان را انـدازه بگیرید و 
رسـیدن به حد ایـده آل را هدف خودتان قـرار بدهید. هرقدر 
هدف هـا مشـخص تر و قابـل اندازه گیری تر باشـند، رسـیدن 

بـه آن ها هـم راحت تر اسـت. 

دفترچه یادداشت 

به راحتـی  باشـند،  اندازه گیـری  قابـل  اهدافتـان  وقتـی 
می توانیـد وضعیت خودتان را بسـنجید. مثـاً مقدار و زمان 
ورزش هـر روز را یادداشـت کنید، وزنتـان را هر هفته اندازه 
گرفتـه و یادداشـت کنیـد. بـا ایـن روش هـای سنجشـی، 
داریـد کاری می کنیـد کـه خودتان با خودتـان رقابت کنید 

و دیگـر خبـری هـم از رقابت های ناسـالم نیسـت. 

رفیقِ پایه 

یکـی از راه ها این اسـت کـه با یک نفر پایـه و خوش قول 
کار را شـروع کنیـد. اگـر کسـی باشـد که از شـما در کار 
او  می شـود.  بهتـر  خیلـی  اسـت،  پیگیرتـر  و  جدی تـر 
می توانـد موتـور محرکـه شـما باشـد. از طرفی، چـون او 
از هدفتـان خبـر دارد، بـرای حفـظ آبـرو هـم کـه شـده 
بـه سـمت اهدافتـان حرکت می کنیـد. سـپس انتظارات 

معقول داشـته باشـید. 

داشتن انتظارات منطقی 

منطقـی  و  عاقانـه  بایـد  خودتـان  از  شـما  انتظـارات 
باشـد. قـرار نیسـت از همیـن الان اصـاً خسـته نشـوید 
یـا هـر کاری کـه مربـی می توانـد انجـام بدهـد، شـما 
هـم بتوانیـد. در نظـر بگیریـد که ایـن افراد سال هاسـت 
ورزشـکار هسـتند و قـدرت و انعطـاف بدنی شـان بـا مـا 
فـرق می کنـد. اگـر از این مقایسـه ها و انتظـارات عجیب 
داشـته باشـید، زود احسـاس عقب افتادگـی می کنیـد و 

کم کـم هـم بی خیـال ماجـرا می شـوید. 

سنگ بزرگ نشانه نزدن است 

آهسـته و پیوسـته برنامه ورزشی تان را سـنگین تر کنید. 
اگـر از همـان اول روزی 300 تـا دمبـل و 15 کیلومتـر 
پیـاده روی را در برنامـه بگذارید، مطمئن باشـید روز دوم 
نرفتـه بی خیـال می شـوید. ولـی نبایـد این طـور باشـد. 
تـا جایـی کـه می توانیـد برنامـه ورزشـی خـود را ذره ذره 
سـخت و سـنگین کنید. راسـتش وقتی برنامه را سـخت 
می چینیـم، بـرای شـروع کردنش خیلـی ایـن دسـت آن 
دسـت می کنیـم چـون نمی دانیـم از پـس ایـن برنامـه 

سـنگین برمی آییـم یـا نه

چرا قول و قرارهای ما با خودمان برای ورزش کردن عملی نمی شود؟ 

ورزش از فردا...! 

چه کسی باور می کند آدامس 
یکی از آلوده کننده های محیط 

زیست باشد

سیریش و 
جنگ های تابستانی دردسرساز 

تابستانِ داغ 
دستش را

 روی شانه ام 
انداخته است

قاسم رفیعا
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وزنتان را اندازه بگیرید و رسیدن به حد ایده آل را هدف 
خودتان قرار بدهید. هرقدر هدف ها مشخص تر و قابل 
اندازه گیری تر باشند، رسیدن به آن ها هم راحت تر 

است

بعضی ها پیشنهاد می کنند برای اینکه 
ورزش برای شما لذت بخش بشود، 

برای خودتان جایزه بخرید

زش از فردا...!  ر و
چرا قول و قرارهای ما با خودمان 
برای ورزش کردن عملی نمی شود؟ 

اینکه شما تصور کنید ورزش نیاز 
به تجهیزات عجیب و گرانقیمت 

دارد، رژیم غذایی خاصی 
می طلبد یا اینکه حتماً باید یک 
مربی شخصی داشته باشید، 

اشتباه بزرگی است

وقتی اهدافتان قابل اندازه گیری باشند، 
به راحتی می توانید وضعیت خودتان را بسنجید

5
ورزش را لذت بخش کنید 

از فعالیت هـای بدنـی ای شـروع کنیـد کـه بـا آن هـا لـذت 
بیشـتری می بریـد. سـعی کنید شـرایط به سـمتی نـرود که 
مجبـور باشـید ورزش کنید. مثاً اگر از تحـرک در فضای باز 
لـذت می بریـد، سـراغ ایـن نـوع فعالیت هـا بروید. اگـر با آب 
میانـه خوبـی داریـد و با شـنا به وجـد می آییـد، خب معطل 
نکنیـد. ورزش هـای گروهـی یـا انفـرادی را هـم بـا توجه به 
خلـق و خـو و روحیـه خودتـان یکـی را انتخـاب کنیـد. اگر 
آدم درون گرایـی هسـتید و دوسـت داریـد کمـاکان در لاک 
خودتـان بمانید، پیـاده روی و کوهنوردی پیشـنهادات خوبی 

برای شـما هسـتند. 
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ایرنا

مدرسه پیرمردها 

 اگـر خبرهـای کنکـور را دنبـال کـرده باشـید، می دانیـد که هر سـال تعـدادی از پدربزرگ هـا و مادربزرگ های ما بـرای ادامه 
تحصیـل در کنکـور شـرکت می کننـد کـه احتمـالاً بیشترشـان از رقابـت بـا جوان ترها جـا می مانند. حـالا بشـنوید از رئیس 
دبیرخانه شـورای ملی سـالمندان که خبر از راه اندازی دانشـگاه نسـل 3 ویژه سـالمندان در آینده نزدیک را اعام کرده اسـت. 
ظاهراً دانشـگاه آزادی ها برای راه اندازی مدرسـه پیرمردها پیش قدم شـده اند. قرار اسـت در این دانشـگاه اسـتادان دانشـگاه یا 
افـراد دارای تجربـه و دانـش به سـالمندان مهارت ها و آموزه هـای لازم را آموزش دهنـد. پدربزرگ هـا و مادربزرگ ها می توانند 

در ایـن دانشـگاه رشـته های مختلفی مانند ادبیـات، رایانه و مدیریـت را بخوانند. 

ایرنا

خانواده های امین حافظ کودکان بدسرپرست 

حتماً شـنیده اید که می گویند کودکانِ دارای سرپرسـت نامناسـب از بچه هایی که سرپرسـت ندارند، مشـکات و دردسـرهای 
بیشـتری را تجربـه می کننـد. رئیس سـازمان بهزیسـتی کشـور با اعـام اینکه در حـال حاضـر 24 هزار کودک بدسرپرسـت 
تحت نگهداری و مراقبت بهزیسـتی هسـتند، یک خبر خوش برای آن ها داشـت. ظاهراً سـازمان بهزیسـتی کشـور به دنبال 
این اسـت که کودکان بدسرپرسـت را به خانواده هایی که مشـتاق پذیرش فرزند هسـتند، بسـپارد. 25 درصد کودکانی که در 
سـازمان بهزیسـتی نگهداری می شـوند، بدون سرپرسـت بوده و بهزیسـتی حق واگذاری دائمی آنان به خانواده های متقاضی 
را دارد. اما 75 درصد فرزندانی که توسـط بهزیسـتی نگهداری می شـوند، بدسرپرسـت هسـتند که سرپرسـتی آن ها به صورت 
موقـت در اختیـار سـازمان بهزیسـتی اسـت. ایـن سـازمان به دنبال آن اسـت که بر اسـاس طـرح »امین موقـت«، این بچه ها 

را بـه خانواده های سـالم بسـپارد تا زندگی شـادتر و باکیفیت تـری را تجربه کنند. 

چه کسی باور می کند آدامس یکی از 
آلوده کننده های محیط زیست باشد

سـیریش و 
دردسرساز 

کریسـتیانو رونالـدو، سـتاره پرتغالـی رئـال  مادریـد، از طریـق نزدیکانش به سـران باشـگاه مادریـدی اعام کرده کـه نظرش تغییر کـرده و در حـال حاضر به مانـدن در باشـگاه مادریـدی می اندیشـد. در روز 16 ژوئن بود کـه روزنامه »آبـولا« چاپ پرتغال با انتشـار 
خبـری مبنـی بـر تصمیـم کریـس بـرای ترك رئـال توفان بزرگـی در فوتبال اروپـا به پا کرد. در آن گزارش نوشـته شـده بود کـه کریس تصمیمش را بـرای ترك رئـال  مادرید گرفتـه و قصد تجدید نظـر در تصمیمش را نـدارد. اما حالا سـران رئال بعـد از دریافت 

پیغامـی از کریـس مبنـی بـر عقبگـرد از ایـن تصمیم، خیالشـان راحت شـده اسـت. بدین ترتیـب و با وجود ایـن پیغام، کسـی با قاطعیت تمـام نمی توانـد بگوید کریس فصـل آینـده را در رئال  مادرید سـپری خواهـد کرد و همـه چیز ممکن اسـت تا پایان 
مهلـت بـازار نقـل و انتقالات تابسـتانی عوض شـود زیـرا روز 31 جولای جلسـه بازجویی کریـس رونالدو در مورد اتهام فسـاد مالیاتـی او در بین سـال های 2011 تـا 2014 در دادگاه آلکورکن شـهر مادرید برگزار خواهـد شـد و در آن روز کریس توضیحاتی 

را در ایـن ارتبـاط ارائـه کـرده و در مـورد اتهـام فـرار 7. 14 میلیـون یورویی مالیاتـی وارده به او، صحبـت خواهد کرد. برگزاری این جلسـه می تواند نقـش پررنگ و تأثیرگـذاری در آینده کریـس و ماندن یا نماندنش در باشـگاه مادریـدی ایفا کند. این 
روزهـا کریـس رونالـدو بـا دوقلوهایـش در حال سـپری کردن تعطیات تابسـتانی  اش اسـت و بـه قانون سـکوت روی آورده و شـخصاً صحبت یـا اظهار نظـری نمی کند. پس مـا هم نمی توانیم بـا اطمینـان از آینده او حـرف بزنیم. تنهـا می توانیم 

بگوییـم کـه احتمـالاً تمام حـرف و حدیث ها دربـاره جدایـی رونالدو یک بازی رسـانه ای بـوده و بس.  

مربــــی 
کامیون سوار نیمچه پرونده

نیمچه پرونده

1
3

دست به دست شدن تصویر محمد احمدزاده 
در شبکه های اجتماعی همه را متعجب کرد

 آیا منشا می تواند جانشین 
شایسته ای برای طارمی باشد؟

رهــــرو 
آن نیسـت... 

مهـدی طارمـی 3 فصـل در باشـگاه پرسـپولیس حضـور 
داشـت و هـر 3 فصـل یکـی از بهتریـن مهره هـای تیـم بود 
و 2 سـال متوالـی آقـای گل لیگ برتـر لقب گرفـت. او بارها 
در حسـاس ترین لحظـات ناجی پرسـپولیس شـد و گل های 
مهمـی برای این تیم زد و سـرانجام تصمیم گرفت آینده اش 
را در ترکیـب یـک تیم خارجی جسـت وجو کنـد.  تصمیمی 
کـه البتـه بـا مانعی بـه نام پـول رضایت نامـه روبه رو شـد تا 
آقای گل در پرسـپولیس ماندگار شـود اما سـوال اینجاسـت 
کـه در یـک رونـد طبیعی، انتظـار مـی رود هواداران باشـگاه 
علیه سـروش موضع بگیرنـد و طارمی را بـرای تحقق رؤیای 
اروپایـی اش تحسـین کننـد امـا واکنش هـا کامـاً در جهت 
عکـس اتفـاق می افتـد. قرمزهـا هنـوز سـروش رفیعـی را 
دوسـت دارند، بـرای او آرزوی موفقیت می کننـد و در انتظار 
روزی هسـتند که سـتاره شـیرازی دوباره در تیم محبوبشان 

دیـده شـود. سـروش بـرای خداحافظی بـه اردوی 
پرسـپولیس ملحـق شـده و بـا بازیکنـان و 

و  گرفتـه  یـادگاری  عکـس  فنـی  کادر 
بـدون دلخـوری از باشـگاه جـدا شـده 
اسـت. در مقابـل امـا مهـدی طارمی با 
تصمیمی مشـابه، تندتریـن واکنش ها 
بـه جـان  را  و سـخت ترین حمله هـا 
خریـده اسـت. حـالا سـؤال اینجاسـت 

کـه ایـن تفـاوت بـزرگ از کجـا نشـأت 
می گیـرد؟ آیـا تفـاوت بنیـادی واکنش هـا، 

تنهـا بـه این خاطر اسـت کـه سـروش بازیکن 
آزاد بـوده و طارمـی بـا پرسـپولیس قـرارداد دارد؟ 

آنچـه مهـدی طارمـی نمی دانـد - یـا می دانـد و دوسـت 
دارد نادیـده اش بگیـرد-  ایـن اسـت کـه محبوبیـت در بین 
هوادارهـا فقـط بـه معادله های زمیـن فوتبال بسـتگی ندارد. 
قرمزهـا در همین مدت کوتاه همیشـه پالس هـای مثبتی از 
سـروش رفیعـی دریافـت کرده اند و شـیفته آرامـش و رفتار 
بی هیاهوی این بازیکن شـده اند اما سـتاره بوشـهری هر روز 
دلایـل بیشـتری بـرای تردید بـه تماشـاگران می دهـد. مرد 
شـماره 9 بـا باشـگاه قـرارداد نداشـت و همه پذیرفتـه بودند 
کـه برای پیشـرفت باید به اروپا منتقل شـود امـا او با حضور 
در باشـگاه بـرای تمدیـد قـرارداد، بـه ایـن توافـق عمومـی 
پشـت  پا زد. درسـت وسـط رجزخوانی بـرای تیم های رقیب 
بـا تصویـر طارمـی، ناگهـان عکـس او در لبـاس ریزه اسـپور 
منتشـر شـد. مـدل رفتن او اشـتباه بـود و مدل بازگشـتش، 
اشـتباهی بـرای جبـران اشـتباه؛ درسـت مثـل پاک کنی که 
بـه جـای پاک کردن صفحـه، آن را سـیاه تر می کـرد. طارمی 
یک سـتاره درخشـان بود و در عین حال، مصـداق گام به گام 
محبوب نشـدن در عیـن درخشـش. وقتـی روی خـط میانـه 
زمیـن می نشسـت تا بـه پنالتی رامین کم محلـی کند، وقتی 
بهتریـن موقعیت ها را با سـهل انگاری از دسـت می داد، وقتی 
آقای گل شـدن برایـش مهم تـر از موفقیـت تیـم بـود، وقتـی 
اصـرار داشـت به هر قیمتی پشـت ضربه پنالتی قـرار بگیرد، 
وقتـی در اینسـتاگرام غـرق شـده بـود، وقتـی بـه مراسـم 
همایـون بهـزادی نمی رفـت تـا بـه گفتـه خـودش هوادارها 
آویزانـش نشـوند و وقتـی بـا ویدئوهـای عجیـب تمرکز تیم 
را بـه هـم می ریخـت، بایـد در انتظـار روزی می ماند که خبر 
جدایـی اش بـا بدرقه هایـی کنایه آمیـز روبـه رو شـود. چطور 
می شـود 2 سـال متوالـی کفـش طـای فوتبـال ایـران را به 
دسـت بیـاوری و در اوج محبوبیـت نباشـی؟ چطـور ممکـن 
اسـت بعـد از ایـن همـه گل مهـم، همـه آمـاده باشـند تا با 
تیـمِ بـدون تـو، کنار بیایند و از باشـگاه بخواهند کـه بر روی 
ماندنـت، پافشـاری نکنـد؟ پاسـخ ایـن سـؤال ها را مهـدی 
طارمـی بهتـر از هـر کس دیگـری می داند؛ سـتاره بازی های 

بـزرگ و اشـتباه های بزرگ تـر. 

طارمـی 
نامرغوب

مهاجم بوشهری باز هم بدترین روش
 
 را برای جدایی از سرخ ها انتخاب کرد

علیرضا گرانپایه | سروش رفیعی پرسپولیس را تنها بعد 
از یک نیم فصل ترك کرد. او دوران نسبتاً خوبی را در 
تیم برانکو پشت سر گذاشت اما نمایش هایی فراتر از 
استانداردهای فوتبال ایران ارائه نکرد و به محض دریافت 
اولین پیشنهاد از لیگ قطر، قید آینده اش در پرسپولیس 
را زد و به باشگاه الخور پیوست. 

دومین زباله معروف جهان 
همیـن آدامس هایـی کـه شـما از روی لـذت و بـه خاطـر ترکاندن یـا به دلیل 
تمـدد اعصـاب می جویـد و بعـد هم که شـیرینی اش رفـت بیـرون می اندازید، 
بعـد از تـه سـیگار از نظـر مقـدار، روی پله دوم زباله در جهان ایسـتاده اسـت. 
احتمـالاً بیشـتر مـا آدامـس را بـرای ایـن می خوریـم کـه برعکـسِ آبنبـات و 
شـکات زود تمـام نمی شـود و می توانیـم برای مدتـی طولانی بجویمـش. اما 
همیـن خاصیـت محبـوب آدامـس او را بـه یک آلاینـده خطرنـاک در محیط 
زیسـت تبدیـل کـرده اسـت. احتمالاً شـما بهتر از مـا خاصیت سـیریش بودن 
آدامـس را می شناسـید. شـاید برایتـان جالب باشـد کـه این جناب سـیریش 
بـه دلیـل استحکامشـان هیچ جـوری از بیـن نمی رونـد. آدامس هـای معمولی 
قابلیـت بازیافـت و بازگشـت بـه طبیعـت را ندارنـد. چـون از نوعـی پلیمـر 
سـاخته می شـوند کـه در واقع پاسـتیک مصنوعی اسـت. پاسـتیک هم که 
معـرف حضورتـان اسـت، از آن دشـمن های درجه یـک طبیعت اسـت. یکی از 
پلیمرهایـی کـه در سـاخت آدامس به کار مـی رود، »پلیزو بیوتیلن« نـام دارد. 
ایـن جنـاب »پلیـزو بیوتیلن« که در صنعت بـه عنوان روان کننـده در موتورها 
اسـتفاده می شـود، بیـن طرفـداران محیـط زیسـت هم خیلی مشـهور اسـت. 
البتـه هیچ کـس هم دوسـتش ندارد، چون ایشـان همـان ماده ای هسـتند که 
بعـد از نشـت نفـت در دریا روی پرندگان دریایی می نشـیند و با چسـبیدن به 
ایـن موجـودات بدبخـت آن هـا را بیمار کـرده یا می کشـد. جز ایـن، آدامس ها 
در بـدن ماهی هایـی کـه آن هـا را می بلعنـد، بـه مـرور تولیـد سـم می کنند و 

پلیمـر آدامـس بعـداً وارد زنجیـره غذایـی ما هم می شـود. 

خوراکی که دردسرساز است
دور  را  آدامس هایمـان  توجـه،  بـدون  مـا  بیشـتر  گفتیـم،  کـه  همان طـور 
می اندازیـم. مطمئن هسـتیم بیشـتر شـما تجربة بـدِ چسـبیدن آدامس هایی 

کـه در خیابـان رهـا شـده اند را به ته کفش یا لباسـتان داشـته اید. 
جهانـی  مسـئله  یـک  دردسـر  ایـن 

اسـت. بـه طــــور مثـال بـه 
ســـنگفرش  درصـــد   92
خیابان هـای لنـدن آدامـس 

چسـبیده اسـت. البته مشکل 
فقـط مربـوط بـه آن دسـته از 
نیسـت  بی ادبمـان  دوسـتان 

خیابـان  در  را  آدامـس  کـه 
بیـرون می اندازنـد بلکـه شـما افراد 

بهداشـتی هـم که آدامس را در سـطل زبالـه می اندازید، کلی هزینه و دردسـر 
درسـت می کنیـد. کاً آدامس جویده شـده یک موجود دردسرسـاز اسـت. 80 
تـا 90 درصـد آدامس هـا در سـطل های زبالـه، بـدون توجـه بـه نـوع زباله آن 
ریختـه می شـود. مقـدار زبالـه تولید شـده از آدامـس 250 هـزار تـن در سـال 
اسـت. شـاید تعجب کنیـد اگر بشـنوید که جمـع آوری، جداسـازی و تفکیک 
آدامس هـا در زباله دانی هـا سـالانه 2 میلیـون دلار هزینـه دارد. بـرای همیـن 
معمـولاً توصیـه می شـود کـه آدامـس را همین طـوری در سـطل زبالـه رهـا 
نکنیـد و حداقـل آن را بـا پوشـش کاغـذی اش دور بیندازیـد. جالـب اینکه در 
بعضـی از کشـورها انداختـن آدامـس در خیابـان جریمه دارد. بعضی کشـورها 
هـم مثـل سـنگاپور ماجـرا را خیلـی جـدی گرفتـه و قوانین سـختی در مورد 
آدامـس دارنـد. در ایـن کشـور جویـدن آدامس ممنوع اسـت مگر اینکه شـما 

بـرای آن مجـوز پزشـکی داشـته باشـید. 

چطور از شرش خاص شویم 
بـرای اینکـه از شـر آدامـس و دردسـرهای بعدش خاص شـویم، یک راهش 
ایـن اسـت کـه مثـل سـنگاپوری ها جویدن آدامـس را ممنـوع اعـام کنیم. 
البتـه راه هـای متمدنانه تـری هـم وجـود دارد. بـه عنـوان مثال دانشـمندان 
انگلیسـی در سـال 2011 آدامسـی با نام Rev7 سـاخته اند که در آب حل 
می گـردد و همین طـور بعـد از گذشـت 6 ماه بـه پودر نرمی تجزیه می شـود. 
ایـن آدامـس 30 درصـد راحت تـر، از لباس هـا و پیاده روهـا پـاک می شـود. 
البتـه آدامـس دیگـری هـم هسـت کـه از صمـغ چیـکل سـاخته می شـود. 
ایـن آدامـس در عـرض 2 هفتـه تـوی طبیعت تجزیه می شـود. خوب اسـت 
بدانیـد کـه آدامس هایی هـم که در کشـور خودمان از صمغ طبیعی یا سـقز 
تهیـه می شـوند، همیـن خصوصیـت را دارنـد و به طـور کامـل تجزیه پذیـر 
هسـتند. پـس بـرای کمـک بـه طبیعـت و کاهـش هزینه هـا تـا می توانید از 
آدامس هایـی بـا منشـأ طبیعی اسـتفاده کنیـد و هیچ وقـت آدامس 
جویده شـده را در چـاه توالـت یا جـوی خیابان 
نیندازیـد. در کشـور مـا معمـولاً سـطل 
مخصـوص دورریختـن آدامس 
وجـود نـدارد. بـرای همیـن 
را  آدامسـتان  اسـت  بهتـر 
زبالـه  سـطل  در  بی خیـال 
رهـا نکنیـد و آن را در کاغذ 
بسـته بندی اش پیچیده و در 

سـطل معمولـی بیندازید.

می دانستید آدامس هایی که می جویم و بعد 
بی خیال، آن ها را از دهانمان به بیرون پرتاب 
می کنیم، یکی از آلوده کننده های معروف 
محیط زیست هستند؟! شاید باورتان نشود اما 
آدامس هایی که ما دور می ریزیم بیشتر از آنچه 
تصور می کنید، برای محیط زیست خطرناك 
هستند. 
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ش »در جلسه 10 ساعته ای که با کی روش داشتم و فایل ضبط شدة 5 ساعت آن هم به صورت کامل در اختیارم است، او فقط به وزیر ورزش و جوانان و البته 80 
میلیون ایرانی توهین کرده است. به او گفتم شما از لحاظ ادبیات صفر هستید. چون کی روش به ملت ما توهین کرد، من به همین خاطر جوابش را دادم«. این 
بخش کوچکی از گفت وگوی بلند علیرضا اسدی، دبیر فدراسیون فوتبال، با رسانه ها است.

کریسـتیانو رونالـدو، سـتاره پرتغالـی رئـال  مادریـد، از طریـق نزدیکانش به سـران باشـگاه مادریـدی اعام کرده کـه نظرش تغییر کـرده و در حـال حاضر به مانـدن در باشـگاه مادریـدی می اندیشـد. در روز 16 ژوئن بود کـه روزنامه »آبـولا« چاپ پرتغال با انتشـار 
خبـری مبنـی بـر تصمیـم کریـس بـرای ترك رئـال توفان بزرگـی در فوتبال اروپـا به پا کرد. در آن گزارش نوشـته شـده بود کـه کریس تصمیمش را بـرای ترك رئـال  مادرید گرفتـه و قصد تجدید نظـر در تصمیمش را نـدارد. اما حالا سـران رئال بعـد از دریافت 

پیغامـی از کریـس مبنـی بـر عقبگـرد از ایـن تصمیم، خیالشـان راحت شـده اسـت. بدین ترتیـب و با وجود ایـن پیغام، کسـی با قاطعیت تمـام نمی توانـد بگوید کریس فصـل آینـده را در رئال  مادرید سـپری خواهـد کرد و همـه چیز ممکن اسـت تا پایان 
مهلـت بـازار نقـل و انتقالات تابسـتانی عوض شـود زیـرا روز 31 جولای جلسـه بازجویی کریـس رونالدو در مورد اتهام فسـاد مالیاتـی او در بین سـال های 2011 تـا 2014 در دادگاه آلکورکن شـهر مادرید برگزار خواهـد شـد و در آن روز کریس توضیحاتی 

را در ایـن ارتبـاط ارائـه کـرده و در مـورد اتهـام فـرار 7. 14 میلیـون یورویی مالیاتـی وارده به او، صحبـت خواهد کرد. برگزاری این جلسـه می تواند نقـش پررنگ و تأثیرگـذاری در آینده کریـس و ماندن یا نماندنش در باشـگاه مادریـدی ایفا کند. این 
روزهـا کریـس رونالـدو بـا دوقلوهایـش در حال سـپری کردن تعطیات تابسـتانی  اش اسـت و بـه قانون سـکوت روی آورده و شـخصاً صحبت یـا اظهار نظـری نمی کند. پس مـا هم نمی توانیم بـا اطمینـان از آینده او حـرف بزنیم. تنهـا می توانیم 

بگوییـم کـه احتمـالاً تمام حـرف و حدیث ها دربـاره جدایـی رونالدو یک بازی رسـانه ای بـوده و بس.  

شـبکه های اجتماعـی دوسـت  دارنـد کاری کننـد کـه فاصلـه محمد احمدزاده )مربی سـابق تیـم ملوان( بـا فوتبال و رانندگـی کامیون او شـبیه یک تراژدی به نظر برسـد؛ یـک فاجعه بزرگ، یـک بحران حل نشـدنی. این ماجـرا اما فقط قسـمت روزمره ای از زندگی اسـت. 
ممـی )لقـب احمـدزاده( و فوتبـال، دیگـر بـه کار هم نمی آینـد اما او می تواند تجربه های مفید دیگری را پشـت سـر بگذارد. آقای مربی 2 سـال قبـل برای آخرین بـار فرصت هدایت ملـوان را با مأموریت نجات تیم محبوبش از چنگال ترسـناك سـقوط به دسـت آورد اما 
فصـل را بـه عنـوان مربـی ملـوان سـقوط کرده بـه پایان رسـاند تا رؤیـا و زندگی یک شـهر را به اغما ببرد.  شـاهین بوشـهر حتی برای یک لحظـه ثابت نکرد کـه احمدزاده هنـوز می تواند مربـی خوبی باشـد. او به پایان راه رسـیده بـود و این به معناي پایـان زندگي 
نبـود. زندگـي بـراي احمـدزاده ادامه داشـت؛ درسـت مثل همه مربیانـي که از یک نقطه به بعد، تصمیم به ترك هیاهوي مسـتطیل سـبز گرفتنـد. فوتبال مرداني به مراتـب بزرگ تر از احمـدزاده را با خداحافظي هاي ناگهاني تري از دسـت داده اسـت؛ سـتاره هایي 
کـه گاهـي وادار بوده انـد زندگـي پـس از فوتبال را با مشـاغل به مراتب سـخت تري پشـت سـر بگذارند. مهم نیسـت که شـبکه هاي اجتماعـي چه خیالي در سـر دارند. ایـن فقط یک مرحله از زندگي اسـت، یک مسـیر متفـاوت، یک کار مفیـد، عوض کردن 
دنـده بـه جـاي تاکتیـک، با هدف مشـترك سـقوط نکردن به انتهـاي دره. ولی خب باز هم چه کسـی می  داند که آخر این داسـتان چیسـت؟ شـاید احمـدزاده یـک روز دوباره به عنـوان ناجی ملـوان پا به میـدان بگـذارد، کاری کـه در روزگاری نه چندان 

قدیم، خـوب از پـس آن برمی آمد. 

از همـان زمـان کـه خبـر جدایی مهدی طارمی از پرسـپولیس جدی شـد، هواداران این تیم گادوین منشـا را جانشـین شایسـته او اعـام کردند و معتقد بودند کـه در صورت جدایی طارمی، جای خالی او توسـط منشـا به خوبی پر خواهد شـد. زدن 15 گل برای پیکان توسـط 
منشـا باعـث شـده تـا هـواداران پرسـپولیس او را مهاجمی خطرنـاك و گلزن بدانند و بابـت جدایی طارمی نگرانـی زیادی از خود نشـان ندهند. اما واقعاً منشـا چقـدر می تواند مثل طارمی گلزنی کند؟ منشـا فصل قبل بـرای پیـکان 15 گل زد که 2 تـای آن از روی نقطه 
پنالتـی بـود. امـا نکتـه جالـب و عجیـب در گلزنی های این بازیکن نیجریه ای، پراکندگی گلزنی او در بازی هاسـت. منشـا در لیگ شـانزدهم ایـن 15 گل را در 9 بـازی به ثمر رسـاند. او فقط 8 گل در 4 بازی مقابل ماشین سـازی و اسـتقال خوزسـتان زد و در مجموع 6 
بـار دبـل کـرد! بـه عبـارت دیگـر، منشـا در 21 بازی پیـکان گل نزد. امـا این آمار بـرای طارمی کاماً متفـاوت بود. طارمـی 18 گل فصل قبل خـود را در 16 بـازی به ثمر رسـاند و پراکندگی گل هایش روندی متناسـب تر داشـت. او فقـط در 2 بازی مقابل سـپاهان و 
ذوب آهـن موفـق بـه دبل کـردن شـد و در سـایر بازی ها نتوانسـت بیشـتر از یک گل بزند. انتخاب اینکه روند گلزنی کدام یک از این 2 بازیکن بهتر اسـت، کار سـختی اسـت. منشـا بازیکنی اسـت که در بیشـتر بازی هـا گل نمی زند اما معمولاً وقتـی گل بزند، 
بـه یـک گل اکتفـا نمی کنـد. در سـوی دیگـر، طارمـی تقریبـاً در هر 2 بـازی یـک گل می زند و دچـار بحـران طولانی مدت گلزنی نمی شـود. با این حسـاب بایـد ببینیم که در فصل جدید، منشـا با شـیوه خـاص گلزنی های خـودش می تواند جـای خالی 

طارمـی را پر کنـد یا نه؟ 

مربــــی 
کامیون سوار

نیمچه پرونده
عقبگـــرد 

رونالـــدو 

 فوق ستاره پرتغالی 
رئال مادرید ماندنی شد

دست به دست شدن تصویر محمد احمدزاده 
در شبکه های اجتماعی همه را متعجب کرد

 آیا منشا می تواند جانشین 
شایسته ای برای طارمی باشد؟

2

درحالی کـه تهرانی  هـا اعتراض دارند فدراسـیون فوتبال با ریاسـت 
مهدی تاج و دبیر کلی محمدرضا سـاکت به شـدت اصفهانی  شـده 
اسـت، اصفهانی هـا ایـن هفته به توجـه بیش ازحد مجری مراسـم 
قرعه کشـی لیگ برتر بـه تاریخ و هفتـه برگزاری شـهرآورد تهران 
اعتراض کردند و در نامه  سرگشـاده ای از فدراسـیون فوتبال گایه 
داشـتند چـرا در قرعه کشـی لیـگ برتـر، سـخنان رنگـی مجری 

وجهـه ملـی لیگ برتـر را زیر سـؤال برد؟
این که لیگ برتر فقط برای اسـتقال و پرسـپولیس نیست و لیگ 
بـا حضـور تمـام تیم هـا چـه از اصفهـان و تبریـز و چـه از اهـواز، 
رشـت، مشـهد، آبادان و... معنـی و مفهوم سراسـری پیدا می کند، 
حرف درسـتی اسـت و از این حیث اعتراض باشگاه سپاهان را باید 
وارد دانسـت امـا نبایـد این واقعیـت را فراموش کرد که شـهرآورد 
تهـران مهم تریـن بـازی فصـل لیـگ برتـر اسـت و نمی تـوان از 
کسـی کـه اجـرای مراسـم را بر عهـده داشـته، بابت این کـه برای 
هیجان بخشـیدن به مراسـم، روی زمان بازی مسـتقیم استقال و 

پرسـپولیس تأکید کرده، شـاکی شد.
ایـن درسـت که فوتبـال دوقطبی ایـران، با تاش سـپاهان، فولاد، 
تراکتورسـازی و سـایر تیم هـا شـکل تـازه ای بـه خـود گرفـت و 
تیم های شهرسـتانی با کوشـش فراوان رقابت بر سـر قهرمانی را از 
انحصار اسـتقال و پرسـپولیس درآوردند اما به واسـطه توجه افکار 
عمومـی بـه سـرخابی ها هنوز هـم دو تیم رنگی پایتخـت بیش از 
سـایرین موردتوجه هسـتند و این توجه اصاً به معنی انکار تاش 
شهرسـتانی ها نیسـت. واقعـاً چه کسـی می  تواند سـپاهان بزرگ، 
تراکتـور محبـوب و حتی ملـوان و سـپیدرود و... را نادیـده  بگیرد؟ 
اصـاً لیـگ بـدون این تیم هـا معنی نـدارد امـا نباید به اشـتباه به 
سـمت و سـویی برویم که احسـاس شـود اسـتقال و پرسپولیس 
یک طـرف هسـتند و 14 باشـگاه دیگر مقابل آن هـا. این مرزبندی 
اشـتباه که منجر به دودسـتگی می شـود، از دوقطبی بودن فوتبال 

هم بدتر اسـت.

 فوتبالی که هنوز 
آبی و قرمز است

رهــــرو 
آن نیسـت... 

مهـدی طارمـی 3 فصـل در باشـگاه پرسـپولیس حضـور 
داشـت و هـر 3 فصـل یکـی از بهتریـن مهره هـای تیـم بود 
و 2 سـال متوالـی آقـای گل لیگ برتـر لقب گرفـت. او بارها 
در حسـاس ترین لحظـات ناجی پرسـپولیس شـد و گل های 
مهمـی برای این تیم زد و سـرانجام تصمیم گرفت آینده اش 
را در ترکیـب یـک تیم خارجی جسـت وجو کنـد.  تصمیمی 
کـه البتـه بـا مانعی بـه نام پـول رضایت نامـه روبه رو شـد تا 
آقای گل در پرسـپولیس ماندگار شـود اما سـوال اینجاسـت 
کـه در یـک رونـد طبیعی، انتظـار مـی رود هواداران باشـگاه 
علیه سـروش موضع بگیرنـد و طارمی را بـرای تحقق رؤیای 
اروپایـی اش تحسـین کننـد امـا واکنش هـا کامـاً در جهت 
عکـس اتفـاق می افتـد. قرمزهـا هنـوز سـروش رفیعـی را 
دوسـت دارند، بـرای او آرزوی موفقیت می کننـد و در انتظار 
روزی هسـتند که سـتاره شـیرازی دوباره در تیم محبوبشان 

دیـده شـود. سـروش بـرای خداحافظی بـه اردوی 
پرسـپولیس ملحـق شـده و بـا بازیکنـان و 

و  گرفتـه  یـادگاری  عکـس  فنـی  کادر 
بـدون دلخـوری از باشـگاه جـدا شـده 
اسـت. در مقابـل امـا مهـدی طارمی با 
تصمیمی مشـابه، تندتریـن واکنش ها 
بـه جـان  را  و سـخت ترین حمله هـا 
خریـده اسـت. حـالا سـؤال اینجاسـت 

کـه ایـن تفـاوت بـزرگ از کجـا نشـأت 
می گیـرد؟ آیـا تفـاوت بنیـادی واکنش هـا، 

تنهـا بـه این خاطر اسـت کـه سـروش بازیکن 
آزاد بـوده و طارمـی بـا پرسـپولیس قـرارداد دارد؟ 

آنچـه مهـدی طارمـی نمی دانـد - یـا می دانـد و دوسـت 
دارد نادیـده اش بگیـرد-  ایـن اسـت کـه محبوبیـت در بین 
هوادارهـا فقـط بـه معادله های زمیـن فوتبال بسـتگی ندارد. 
قرمزهـا در همین مدت کوتاه همیشـه پالس هـای مثبتی از 
سـروش رفیعـی دریافـت کرده اند و شـیفته آرامـش و رفتار 
بی هیاهوی این بازیکن شـده اند اما سـتاره بوشـهری هر روز 
دلایـل بیشـتری بـرای تردید بـه تماشـاگران می دهـد. مرد 
شـماره 9 بـا باشـگاه قـرارداد نداشـت و همه پذیرفتـه بودند 
کـه برای پیشـرفت باید به اروپا منتقل شـود امـا او با حضور 
در باشـگاه بـرای تمدیـد قـرارداد، بـه ایـن توافـق عمومـی 
پشـت  پا زد. درسـت وسـط رجزخوانی بـرای تیم های رقیب 
بـا تصویـر طارمـی، ناگهـان عکـس او در لبـاس ریزه اسـپور 
منتشـر شـد. مـدل رفتن او اشـتباه بـود و مدل بازگشـتش، 
اشـتباهی بـرای جبـران اشـتباه؛ درسـت مثـل پاک کنی که 
بـه جـای پاک کردن صفحـه، آن را سـیاه تر می کـرد. طارمی 
یک سـتاره درخشـان بود و در عین حال، مصـداق گام به گام 
محبوب نشـدن در عیـن درخشـش. وقتـی روی خـط میانـه 
زمیـن می نشسـت تا بـه پنالتی رامین کم محلـی کند، وقتی 
بهتریـن موقعیت ها را با سـهل انگاری از دسـت می داد، وقتی 
آقای گل شـدن برایـش مهم تـر از موفقیـت تیـم بـود، وقتـی 
اصـرار داشـت به هر قیمتی پشـت ضربه پنالتی قـرار بگیرد، 
وقتـی در اینسـتاگرام غـرق شـده بـود، وقتـی بـه مراسـم 
همایـون بهـزادی نمی رفـت تـا بـه گفتـه خـودش هوادارها 
آویزانـش نشـوند و وقتـی بـا ویدئوهـای عجیـب تمرکز تیم 
را بـه هـم می ریخـت، بایـد در انتظـار روزی می ماند که خبر 
جدایـی اش بـا بدرقه هایـی کنایه آمیـز روبـه رو شـود. چطور 
می شـود 2 سـال متوالـی کفـش طـای فوتبـال ایـران را به 
دسـت بیـاوری و در اوج محبوبیـت نباشـی؟ چطـور ممکـن 
اسـت بعـد از ایـن همـه گل مهـم، همـه آمـاده باشـند تا با 
تیـمِ بـدون تـو، کنار بیایند و از باشـگاه بخواهند کـه بر روی 
ماندنـت، پافشـاری نکنـد؟ پاسـخ ایـن سـؤال ها را مهـدی 
طارمـی بهتـر از هـر کس دیگـری می داند؛ سـتاره بازی های 

بـزرگ و اشـتباه های بزرگ تـر. 

جلسـه  اسـدی و کـی روش زمانـی برگزار شـد کـه کی روش 
بیشـتر از هـر زمان دیگـری در این سـال ها از تیـم ملی دور 
شـده بـود؛ زمانی کـه هر لحظه امـکان برکناری یـا موافقت 
با اسـتعفای او وجود داشـت. در آن بحران شـاید تنها چیزی 
کـه باعث شـد کـی روش بماند، خواسـت هـواداران تیم ملی 
بـود. امـا اگـر او به ملت ایران توهیـن کرده بود، آیا هـواداران 
تیـم هم راضی به ماندن کی روش بودند؟ اسـدی که مسـلماً 
طرفـدار جدایی کـی روش از تیم ملی بوده اسـت چرا همین 
توهین هـا را بـه اطـاع مردمـی کـه بـه آن ها توهین شـده، 
نرسـانده و زمینـه برکنـاری او را فراهـم نکـرده اسـت؟  باید 
از دبیر فدراسـیون پرسـید کـه چرا حالا که کـی روش گفته 
او جادوگـر اسـت، بـه یاد توهین های سـرمربی تیـم ملی به 
مـردم ایـران افتـاده اسـت؟ به هر حـال آخرِ ایـن ماجرا قابل 
پیش بینـی بود. فشـار کـی روش بار دیگر کارسـاز شـد تا در 
اقدامی عجیب سـرمربی تیم ملی، دبیر فدراسـیون را برکنار 
کنـد و سـاکت جای اسـدی را بگیرد. دوباره کـی روش پیروز 
یـک جنـگ نابرابـر می شـود.   البتـه قطعـاً این تمـام ماجرا 
نیسـت. شـاید بهترین نقـل قول در مورد حواشـی پرشـمار 
کـی روش در ایـران را خـداداد عزیـزی بـه زبـان آورد: »مـا 
از همـان ابتـدا بـا او اشـتباه برخـورد کردیـم و حـالا بایـد تا 
ابـد تـاوان ایـن را بدهیـم«. بلـه، زمانی که جناب کفاشـیان 
و دوستانشـان بـا ذوق زدگـی تمـام دست به سـینه مقابـل 
کـی روش ایسـتادند، فکـرش را می کردنـد کـه او روزگاری با 
بیانیه هایش فدراسـیون فوتبال کشـورمان را با خاک یکسان 
کنـد؟ کـی روش کارنامـه قابل قبولـی در فوتبال 
ایـران دارد و مـا هم خـوب می دانیم 
که عـدم وجـود امکانات 
مناسـب صـدای او را 
این گونـه بلنـد کـرده 
خـب  ولـی  اسـت 
او  کـه  نـرود  یادتـان 
فقط سـرمربی تیم ملی 
فوتبال اسـت و بس! کاش 
بـه او اجـازه نمی دادیـم که 
در ایـن سـال ها بـه نفـر اول 
فوتبـال ایـران تبدیـل شـود و 
تمام تصمیم گیری هـای فوتبالی 
را مدیریـت کند! مـرد پرتغالی حالا 
پایـش را روی گاز گذاشـته اسـت و 
جـاده فوتبال ایران را طـی می کند، بدون 
آنکه کسـی بتواند در این مسـیر او را مدیریت 
کنـد! کـی روش حـالا نه تنهـا سـرمربی تیـم ملـی بلکـه 
همه کاره فوتبال کشـورمان اسـت. چه بسـا در آینـده نزدیک 
مجبـور شـویم بـرای تصمیم گیری هـای دیگـر ورزش هـای 

کشـورمان هم دسـت بـه دامـان کی روش شـویم! 

اسدی، کی روش 
و دیگــران...! 
»در جلسه 10 ساعته ای که با کی روش داشتم و فایل 

ضبط شدة 5 ساعت آن هم به صورت کامل در اختیارم 
است، او فقط به وزیر ورزش و جوانان و البته 80 میلیون 
ایرانی توهین کرده است. به او گفتم شما از لحاظ ادبیات 

صفر هستید. چون کی روش به ملت ما توهین کرد، من 
به همین خاطر جوابش را دادم«. این بخش کوچکی از 

گفت وگوی بلند علیرضا اسدی، دبیر فدراسیون فوتبال، 
با رسانه ها است. کی روش یک بار دیگر به اسدی حمله 

کرده و او را جادوگری خوانده که یک باره در فدراسیون 
فوتبال ظاهر شده است و استفاده ای برای تیم ملی ندارد. 

اینکه چطور می شود اسدی بعد از این بیانیه کی روش 
به ناگاه به یاد توهین سرمربی تیم ملی به مردم ایران 

می افتد، جای سؤال دارد. 

سرمربی تیم ملی و دبیرکل فدراسیون فوتبال بی خیالِ هم نمی شوند
جنجــال هفتـه:چهــره  هفتـــه:

اصفهانی ها به مجری برنامه
 قرعه کشی لیگ برتر اعتراض کردند

 



ایـن  ادامـه  همـه می گفتنـد شـما عامـل 
جنـگ لعنتـی هسـتید. بـازی مـا از فوتبال 
بـه تفنگ بـازی تبدیـل شـده بـود. تفنـگِ  
بـازی دسـتمان می گرفتیــم و بـــا هـم 
می جنگیدیـم. این محلـه و اون محله برای 
خودشـان اصـول داشـتند. بچه هـای محله 
سـربندی مثـل جبهه هـای جنـگ واقعـی 
بـا کیسـه های شـن سـنگر درسـت کرده 
و  قاعـده  خودشـان  بـرای  آن هـا  بودنـد. 
قانـون هم داشـتند. حتی یکـی دو تا تفنگ 

داشـتند.  هـم  بادی 
مـا روی درخـت سـنگر سـاخته بودیـم و 
تـوی دیواره هـای خاکیِ آن اطـراف حفره 
زده بودیـم و بـه حسـاب خودمـان، غـار 
سـاخته بودیـم و جلـوی غارهـا را دیـوار 

کــرده بــودیم. 
بچه های پاچنـــار کانـــال زده بودنــد و 

خاکریز.
کانال ها را با پلاسـتیک و کیسـه پوشـانده 
بودنـد و از زیر آن رفـت و آمد می کردند. 
امـا از حـق نگذریـم، سـربندی ها از مـا 2 
محلـه قوی تـر بودنـد. چنـد نفـری حتـی 
می خوابیدنـد؛  گاهـی  سنگرهایشـان  در 
یک دفعـه بـه منطقـه مـا حملـه کـرده و 

سـنگرهای مـا را خـراب کـرده بودند.
یعنـی دیوارهای غار ما و سـقف کانال های 
بودنـد.  کـرده  خـراب  را  پاچناری هـا 
بزرگ ترهـای مـا غیرتـی شـدند و شـبانه 
حملـه کردنـد و سنگرهایشـان را غـارت 
کردنـد. ایـن بـود که پـدر و مادرهـای ما 
دایـم مـا را نفریـن می کردنـد کـه چـرا 

باعـث ادامـه جنـگ شـده ایم.
در  و  شـدیم  بـزرگ  مـا  کم کـم  ولـی 
بـا  عـراق  بعثـی  رژیـم  سـال های جنـگ 
ایـران، کم کـم جـذب جبهه جنـگ واقعی 
شـدیم و عـده ای شـهید شـدند و عـده ای 

اسـیر و عـده ای هـم مجـروح. 
امـا قبـل از آن در یـک عصر تابسـتانی به 
مقـر فرماندهی سـربندی ها حملـه کردیم 
و چـون هیچ کـدام از اصـول و قواعد جنگ 
را رعایـت نکـرده بودیـم، آن هـا بـا تمـام 
قـوا منتظـر ما بودند و شکسـت سـختی به 
مـا وارد نمـوده و مـا را حسـابی تـار و مار 

کردند. 
شـب توی مسجد، شـام شـله می دادند. از 
همه جبهه ها سـر سـفره شـله جمـع بودیم 

و شـله می خوردیم! 

جنگ های تابستانی 

قاسم رفیعا

4w w w. q u d s o n l i n e. i r
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 ببین برای پریدن عجب سبک باری
 دوباره پنجره فولاد و اذن کرب و بلا

 میان صحن حرم شد چه گریه بازاری

 دوباره روضه گرفتند زائران اینجا
 بیاد مشک عطش نوش و خشک سرداری

 رهاست در نفس این حرم شمیم یاس
به یاد علقمه و قبر حضرت عباس
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هدهد هشتایی ها
دوسـت نوجـوان مـن! هدهـد کانـون پـرورش فکـري کودکان و نوجوانان خراسـان رضوي با همکاری روزنامه هشـت به سـمت شـما پـرواز کرده تا شـما پرنده هاي شـجاع و زیبا را ببـرد به کوه 

قـاف. اگـر شـما هم بـه هدهد کمک کنیـد، ما زودتـر به آنجا مي رسـیم.
hodhod8@kpf-khr.ir  :پست الکترونیکي ما

تابستانِ داغ دستش را
 روی شانه ام انداخته است

 

بالاخـره روزهـای خـوب و بلند تابسـتان هـم رسـید؛ لحظه هایی که 
بارهـا خـواب شـیرینش را در خـرداد و روزهـای پـر از امتحانـش 
دیـده بـودم. صبح هـا دیرتر بیـدار می شـوم و هر وقت دلـم بخواهد، 
صبحانـه می خـورم. عصرهـا می رویـم خانه فـک و فامیل و شـب ها 
تـا دیروقت پای شـبکه نمایش، فیلم های سـینمایی جدید را تماشـا 
می کنـم. هیـچ اخطـاری از جانـب بابـا یـا مامـان داده نمی شـود. 
هیـچ تکلیـف درسـی  در اتـاق منتظرم نیسـت. هیـچ فرمـول و هیچ 
پاراگـراف سـختی برای حافظه و مغزم در تابسـتان نقشـه نکشـیده 

است. 
مـن هسـتم و صـدای کولـر و هندوانه های قرمز و شـربت خاکشـیر 
و گلاب. مـن هسـتم و کتاب هـای نیمه تمـام کانـون و کلاس هـای 
بی تکلیـف تابسـتان. مـن هسـتم و صفحـه تـاچ موبایـل و بازی های 
تکـراری ِ آن. من هسـتم و تابسـتان و روزهای بی خیـال و بی هدفش، 
آنجـا کـه صدای سـوت ناظـم راهـی در آن ندارد، جمله همیشـگی 
»بـرو پـای درسَـت« شـنیده نمی شـود و روزهـای هفتـه لا  بـه لای 
خوشـگذرانی های بی برنامـه تابسـتان گـم می شـود. راسـتی امـروز 

پنجشـنبه بود یـا جمعه؟ 

 

اسـت،  امـروز چنـدم  نمی دانـم  را گـم کـرده ام.  هفتـه  روزهـای 
چندشـنبه اسـت و سـاعت چند اسـت؟ بی هدف از تلگـرام می  روم 
تـوی اینسـتاگرام و از اینسـتاگرام مـی روم تـوی بـازی تـازه ای کـه 
دیـروز از »بـازار« گرفتـه ام. چنـد بار می بازم و خسـته می شـوم. اما 
انـگار دسـتم بـه گوشـی چسـبیده. نمی توانـم بگذارمش کنـار و از 
جایـم بلند شـوم. دوباره می روم تـوی تلگرام. خاله مریـم توی گروه 
خانوادگـی یـک متن طولانی گذاشـته دربـاره راه هـای جلوگیری از 
اتـلاف وقـت. حوصلـه خوانـدن مطالـب تکـراری و پـر از نصیحـت 
تلگـرام را نـدارم. نمی فهمـم چرا وقتی می شـود کلـی عکس و جک 
جـذاب و بامـزه بـرای شـادی روح اعضای گـروه فرسـتاد، یک عده 
مدام در حال ارسـال پسـت های بلند و خسـته کننده و مفید هسـتند. 
تلفـن را رهـا می کنـم روی میـز و مـی روم بیـرون. مامـان رو  به روی 
تلویزیـون نشسـته و دارد به دقت برنامه آشـپزی محبوبش را تماشـا 
می کنـد. تـوی دلـم بـه او حسـودی می کنـم. زندگی اش تابسـتان و 
پاییـز نـدارد. هدف های زندگـی اش، علاقه ها و برنامه هایش وابسـته 
به زمان نیسـت. او همیشـه در همه سـال عاشـق یادگرفتن غذاهای 
تـازه اسـت. در همـه روزهـای تقویـم صبح هـا رأس یـک سـاعت 
خـاص بیدار می شـود. یکشـنبه ها صبح جلسـه قرآنش را مـی رود و 
چهارشـنبه ها عصـر کلاس یوگایش را. او در هیچ جای سـال تعطیل 
نیسـت و در هیـچ روز از تقویم بی برنامه نیسـت. حتـی اگر برنامه ای 
نداشـته باشـد، یـا دلـش بخواهـد بی برنامـه باشـد مـن و خواهـر 
و پـدرم، خانـه و آشـپزخانه و مادربودنـش برایـش از قبـل برنامـه 
چیده ایـم. نگاهـش می کنـم. دارد طـرز تهیـه یـک غذای تابسـتانی 
را یادداشـت می کند. امشـب یا فرداشـب طعمش را خواهم چشـید. 

چـون مادربـودن هیـچ وقت 3 مـاه تعطیلی نـدارد. 

 

حـس می کنـم روزهای بی برنامـه دلم را زده اسـت. دلـم می خواهد 
یـک کار تـازه یـاد بگیـرم، یـک مهارت نـو. یـاد دبیر حرفـه و  فن 
خـودم می افتـم. در اولیـن جلسـه کلاس پـای تخته با خط درشـت 
نوشـت: مهـارت... بعـد توضیح داد کـه آموختن مهـارت در زندگی 
هر آدمی راهگشـا اسـت. گفت هرچـه مهارت های یک آدم بیشـتر 

باشـد، آن آدم دسـتش تـوی زندگی جلوتر اسـت. 
دسـتم به گوشـم چسـبیده، بـه زیر سـرم، از بـس جلـوی تلویزیون 
دراز کشـیده ام و فیلـم تماشـا کـرده ام. حـس می کنـم دسـتم در 
زندگـی ام متوقـف شـده اسـت. بایـد بـروم کلاس ورزش. بایـد 
عضله هـای دسـتانم را قـوی کنـم. بایـد صبح هـای زود بیدار شـوم. 

بایـد مهارت هایـم را بیشـتر کنـم. 

 

پنجشـنبه های کانـون همیشـه شـلوغ اسـت. بچه هـا در گوشـه ای 
نشسـته اند و دارنـد ورقه هـای نـازک چـوب را با اره مویـی می برند. 
آن طـرف یـک عـده نشسـته اند و دارنـد روی یک نشـریه دیواری 
کار می کننـد. مربـی فرهنگـی تـا مـرا بیـکار می بینـد، می گویـد: 
به موقـع رسـیدی. یـک نفـر رو بـرای گـروه  نمایش عروسـکی کم 

داریـم. پـس چرا واسـتادی؟ 
بـه خـودم کـه می آیـم، 4 سـاعت گذشـته اسـت. دارم بـا لبخنـد، 
لبخندِ پسـرک نمایش عروسـکی را روی صورت سـفید و پنبه ای اش 
می چسـبانم. حاصـل چنـد سـاعت کلنجاررفتـن مـن با قیچـی و ابر 

شـده اسـت این صـورت خندان! 

 

توی راه خانه هسـتم. تابسـتانِ داغ دسـتش را روی شـانه ام انداخته. 
بـه روزهـای زندگـی ام فکـر می کنم. به تفـاوت حـال و هوایم؛ مثل 
تفـاوت حـال ِ هـوا در هـر فصل، یـک روز بارانـی، یـک روز ابری و 
یـک روز آفتابـی. اینکـه در هـر فصـل یـا در هـر روز حـال و هوای 
دل آدم بـا هـم فـرق کنـد، طبیعـی اسـت امـا اینکـه زندگـی را در 
فصلی از سـال بـه بهانه تعطیلی مدرسـه برای خـودت متوقف کنی، 
خسـته کننده و غیرمنطقی اسـت؛ اینکه دسـت روی دست بگذاری و 
90 روز از سـال را بی آموختـن یـک یـا چنـد مهارت تـازه یا تجربه 

جدید طـی کنی. 
تـوی راه خانـه ام و آفتاب تابسـتان صورتم را قرمز کرده اسـت. دلم 
می خواهـد امسـال از بابا طرز سـاختن یـک بادبادک کاغـذی را یاد 
بگیـرم و از مامـان طریقه پختن چند غذای سـاده و خوشـمزه را... و 
در روزهـای بلند تابسـتان زندگـی ام را از رکـود و توقف خارج کنم. 
یـاد بگیـرم، تجربه کنم و همـراه با بادبـادک کاغذی ام در آسـمان 
عصرهـای بلنـد تابسـتان سـبک و بی وقفـه  بالا بـروم، رشـد کنم و 

بگیرم.  اوج 

هانیه سلامی راد
مربی ادبی کانون پرورش فکری کودکان و نوجوانان مشهد.
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