
من از اینستاگرام چه می‌خواهم؟

فقـط و فقط یک‌بار از خودتان بپرسـید که از اینسـتاگرام چـه می‌خواهید؟ 
می‌خواهیـد عقده‌هـای خود را با فحش سـر دیگـران خالی کنیـد؟ می‌خواهید 
بـا خودنمایـی توجـه دیگـران را جلـب کنیـد؟ می‌خواهید پـز داشـته‌هایتان را به 
دیگـران بدهیـد؟ یا اینکـه لایک و کامنـت گدایی کنید؟ فقـط یک‌بار این سـؤال را از 
خودتـان بپرسـید و بـه رفتارهایتـان در دنیای مجازی فکر کنید به اینکه شـما انسـان هسـتید 
و گاهـی بعضـی از کارهـا در شـأن یک انسـان نیسـت. بیایید فقـط یک‌بار به ایـن فکر کنید 
کـه اینسـتاگرام بـه من چـه چیـزی می‌دهد و مـن به اینسـتاگرام چـه چیزی می‌دهـم؟ چرا 
بـه اینسـتاگرام آمـده‌ام و در اینسـتاگرام می‌خواهـم چـه‌کاری انجـام دهـم؟ فقـط یک‌بار به 
کارهایتـان فکـر کنید و کارهای اشـتباه را از میـان آن‌ها خط بزنید. فراموش نکنیـد در دنیای 
مجـازی هـم حق‌النـاس وجود دارد و ممکن اسـت شـما بـا رفتاری حـال یک نفـر را بد کرده 
باشـید، حسـرت‌به‌دلش گذاشـته باشـید و یا با یک بی‌ادبی دل کسـی را شکسـته باشـید. باید 

مواظـب رفتارهایمان در دنیای مجازی باشـیم.

دنیایی بدون پز دادن

امـان از ایـن آدم‌هایـی کـه خیـال می‌کنند اگـر فخر یـک دارایی خـود را به دیگران نفروشـند 
آسـمان بـه زمیـن می‌آیـد و روزگار به هـم می‌ریزد و یکهو دیدید خورشـید سـقوط کـرد روی 
کـره زمیـن! آخر چـرا؟ واقعـاً چـرا؟ چطـور می‌توانید این‌قـدر بی‌ملاحظه باشـید؟ فخرفروشـی 
از قدیم‌الایـام مرسـوم بـوده اسـت. خصوصـاً بیـن خانم‌هـا دختربچه‌هـا از همـان کودکـی پـز 
عروسک‌هایشـان را بـه یکدیگـر می‌دادنـد و حـالا هـم پز ماشـین و دانشـگاه و شـوهر را می‌دهند. 
امـا یک‌بـار هـم که شـده اسـت باید چشـممان را بازکنیـم و کمی هم حواسـمان به دیگران باشـد. 
درسـت لحظه‌ای که شـما داریـد پز کفش خارجی‌تان را کـه خدا تومن پول بابـت آن داده‌اید 
را می‌دهیـد. یـک نفـر کفش نـدارد بپوشـد و چه ظلم بزرگی اسـت حسـرت گذاشـتن بر 

دل دیگـران، کاش ظلـم نکنیم.

فحش
 می‌دهم پس
 هستم

فرقـی نمی‌کند، سـلبریتی باشـد 
باشـد،  سیاسـت‌مدار  نباشـد،  یـا 

کارمند باشـد، معلم باشـد، ورزشـکار 
باشـد، دانشـجو باشـد، یک خانم خانه‌دار 

در  تـا  باشـد  هرکسـی  اسـت  ممکـن  باشـد، 
معـرض فحاشـی‌های اینسـتاگرامی قرار گیرد، فحاشـی 

در اینسـتاگرام به‌قـدری مرسـوم و عـادی شـده اسـت که 
حتـی یقـه بعضـی از آدم معروف‌هـای خارجی را هـم گرفته 

اسـت. بـازی آرژانتیـن بـا ایران و فحاشـی بـه پیج مسـی را که 
فرامـوش نکرده‌ایـد، دراین‌بیـن عده‌ای هسـتند که در اینسـتاگرام 

امپراتـوری راه انداخته‌اند و طرفدارانشـان را به جنگ طرفـداران امپراتوری دیگر 
می‌فرسـتند این‌طـور کـه تـا می‌تواننـد در پیج مقابـل کامنت فحـش می‌گذارنـد. در 

ایـن بیـن هم اصاًل رعایت دیگـران را نمی‌کننـد. یعنی اصلاً برایشـان مهم نیسـت که این 
بی‌ادبی‌هـا چقـدر زشـت و زننـده اسـت، آن‌هـا فحـش می‌دهنـد چـون اگر فحـش ندهنـد ابراز 

وجـود نکرده‌انـد.
امیـدوارم از اینسـتاگرام خالـی کردن عقده‌های خود، سـر دیگـران را نخواهید. نگویید فلانی چون ماشـین 
مدل‌بـالا دارد پـس بایـد به او فحش دهیم، فلانی رتبه یک کنکور شـده اسـت و چون مـا درس نخوانده‌ایم 
و حـالا نمی‌توانیـم بـه دانشـگاه برویم باید بـه او فحش دهیـم. آن پیج خفـن را می‌بینید چه فالـوری دارد. 
چـون فالـور زیـادی دارد بایـد بـه آن فحش دهیـم. به تیم فوتبالـی که دوسـتش نداریم و حـالا در دربی 

برنده شـده اسـت که دیگـر نمی‌توان فحـش نداد.

من را ببین

اگـر مـن هـرروز از خـودم عکس‌هـای رنگ‌به‌رنـگ می‌گـذارم و کپشـن‌های خـوب می‌نویسـم بـرای دیـده 
شـدن اسـت. می‌خواهـم آدم‌های زیادی مـن را ببینند و به من توجه کنند. راسـتش را بخواهید این دیده شـدن 
آن‌قدرهـا هـم کـه فکر می‌کنید بد نیسـت، چه اشـکالی دارد ما در فضای مجازی حضور داشـته باشـیم، فکر و 
اعتقادمـان را بـه دیگران نشـان دهیم و در فضایی متفاوت معاشـرت کنیم، دوسـتان زیادی پیـدا کنیم و حس و 
حـال خـوب زندگی‌مـان را به دیگران هم منتقل کنیم. گاهی به سـفر برویم و گاهی از سـفرهای دیگران دیدن 
کنیـم مکان‌هـای تـازه و جدید را ببینیم و دربـاره آنان اطلاعات خوبی به دسـت بیاوریم. تمام این نکات بسـیار 
خـوب هسـتند و هیچ اشـکالی ندارنـد. اما از یکجایی به بعد دیده شـدن بد می‌شـود، درسـت آنجایی که رنگ 

خودنمایـی می‌گیـرد و جلب‌توجـه دیگـران بـه هـر قیمتی، اینجاسـت که یـک دختر حاضر اسـت حیا و 
عفـت خـود را زیـر پاهایـش له کنـد و عکس‌هایی را منتشـر کند کـه برای دیگران بسـیار 

جـذاب اسـت. اینجاسـت که دیگـر من را ببین به معنی حضور درسـت نیسـت، 
تـو از افـکار و اعتقـادات و نگاهـت بـه زندگی حرف نمی‌زنـی بلکه در 

ماراتـن بیشـتر لایک خـوردن گیرکـرده‌ای، ماراتنی کـه به تو 
اجـازه می‌دهـد خـودت را نادیـده بگیـری و دغدغه‌ات 

موردتوجـه دیگـران قرار گرفتن شـود. اینجاسـت 
که دنبال دوسـت داشـتن‌های خودت نیسـتی 

بلکـه دنبـال این هسـتی که دیگـران چه 
دوسـت دارند تا تو آن شـکلی باشی، 

تا توجه بیشـتری به دسـت آوری 
و بیشـتر لایکـت کننـد. منتظر 

دربـاره  دیگـران  تأییـد 
خودت هسـتی و درست 

اینجاسـت که دیگر 
چیـزی از تو باقی 

نمانده اسـت.

از جون اینـــستاگرام 
چی می‌خــــــــوای؟

4 الهام صالح

4 صفحه
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اضطراب در نوجوانی و تأثیر 
مخرب آن بر بدن

استرس 
پای قصه‌های مادربزرگ‌نده...!

 حضور ما همچنان در شبکه‌های
 اجتماعی پررنگ است

مریـم نیک‌پـور| دروغ چـرا نمی‌شـود از آن دل کنـد، مگـر می‌شـود بـه اینسـتاگرام پـا گذاشـت و مجذوب آن نشـد، 
این‌قـدر خیره‌کننـده اسـت که متوجـه گذر زمان نمی‌شـویم، اینسـتاگرام بخش جدانشـدنی از زندگی ما شـده اسـت، 
برایمـان مهـم اسـت که حتمـاً از اتفاقـات مهم و غیر مهـم زندگی‌مـان عکس بگیریـم و آن‌هـا را در اینسـتاگرام فریاد 
بزنیـم. حتـی اتفاقات خصوصـی زندگی‌مـان را هم آنجـا مخابره کنیم تا به گوش همگان برسـد؟ اما پرسـش اینجاسـت 
کـه کار درسـتی اسـت؟ آیـا همه مـردم بایـد از لحظه‌لحظه زندگی ما خبر داشـته باشـند و چیـزی را برای آن‌هـا از قلم 
نیندازیـم؟ در هفته‌‌هـای گذشـته تیپ‌های شـخصیتی اینسـتاگرام را معرفـی کردیم و برای شـما گفتیم کـه هرکدام از 
اینسـتاگرامرها چـه منش‌هایـی دارنـد و دنبال کـردن آنان چه سـود یا فایـده‌ای دارد. امـا در این مطلـب می‌خواهیم به 

ایـن پرسـش پاسـخ دهیم کـه ما از اینسـتاگرام چـه می‌خواهیـم؟ این دنیـای شـگفت‌انگیز چه چیـزی به ما 
می‌دهـد؟ اصلاً حرف حسـابمان چیسـت؟ می‌خواهیم جزو کدام دسـته از اینسـتاگرامرها باشـیم؟

لایکم را از من نگیر

گرفتـن لایـک برای خیلی از اینسـتاگرامرها از نان شـب واجب‌تر اسـت. لایک بیشـتر به معنـی بهتر بودن 
اسـت و نه‌تنهـا دسـت به دامان اپلیکیشـن‌های لایـک کن می‌شـوند بلکه برای بـه دسـت آوردن لایک از 
هیـچ تلاشـی فروگـذار نمی‌کننـد. فقط لایـک مهم اسـت. انسـانیت و عزت و ایـن چرت‌وپرت‌ها مسـخره 
اسـت! افـرادی بـرای لایـک خـوردن بیشـتر دسـت‌به‌کارهای عجیب‌وغریـب زیـادی می‌زننـد؛ گاهـی به 
همیـن خاطـر بـا بهترین دوستشـان که پسـت‌هایش بیشـتر لایـک می‌خـورد به هـم می‌زننـد و گاهی هم 
حاضرنـد منـت دیگـران را بـرای اینکه لایکشـان کنند بکشـند. این منت‌کشـی‌ها به لایک ختم نمی‌شـود 
و به کامنت گذاشـتن هم می‌رسـد. عده‌ای در اینسـتاگرام هسـتند که کارشـان کامنت گذاشـتن و کامنت 
گیـری اسـت و اگـر خدای نکرده شـما در برابـر کامنت آن‌ها کامنت نگذاری ممکن اسـت سـرت را روی 

سـینه‌ات بگذارنـد یا پیجـت را آتش بزنند.
ایـن گدایـی لایـک و کامنـت در اینسـتاگرام زیاد دیده می‌شـود و مطمئناً شـما هـم با آن مواجه شـده‌اید 
و قطعـاً یـک نفـر در دایرکـت به شـما گفته اسـت به‌جـای کامنتم بایـد کامنت بگـذاری یا لایـک کردم 
کـه لایک کنی! متأسـفانه این فضا زشـت‌ترین تصویر از اینسـتاگرام اسـت. بارهـا از خودم پرسـیده‌ام که 
لایـک و کامنـت چـه چیـزی بـه من اضافـه می‌کننـد؟ آیا شـما اگر پیج پـر رفت‌وآمدی داشـته باشـید و 
هی کامنت و لایک بگیرید شـخصیت بالاتری دارید؟ انسـان موفق‌تری هسـتید؟ یا در جامعه مفیدترید؟ 
ایـن کامنـت و لایک‌هـا چـه چیـزی به مـا می‌خواهند بدهنـد؟ اعتبـار؟ اخلاق؟ چـه چیزی که بـه گدایی 

آن‌ها بـی‌ارزد؟
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تکه‌ای از ماه

به تو اميد دارم
حرمجایی نزدیک 
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نقاشی سایه‌های سرخ آتشفشان در آسمان

فعـال شـدن آتشفشـان‌ها همیشـه بـا دردسـر همـراه نیسـتند و گاه باعـث ایجـاد جلوه‌هـای زیبایـی در طبیعت می‌شـوند. 
به‌تازگـی کـوه آتشفشـان سـینابرگ در غـرب اندونـزی فعـال شـده اسـت. دود و گازی کـه از دهانـه ایـن آتشفشـان خـارج 
می‌شـود، سـایه‌های سـرخ رنگ زیبایی را در آسـمان منطقه درسـت کرده اسـت. تصاویر این سایه‌های سـرخ رنگ در سراسر 

دنیـا مـورد توجه مردم قـرار گرفته اسـت. 

 
ایرنا

تخم مرغ طرفدار ندارد

شـاید باورتان نشـود اما تخم مرغ که یک غذای بین‌المللی و بسـیار سـاده و در دسـترس اسـت ظاهراً این روزها خیلی بین 
ایرانی‌هـا به‌خصـوص جوان‌هـا طرفـدار ندارد. ایـن موضوع را دبیـر کانون سراسـری انجمن‌های صنفـی پرورش‌دهندگان مرغ 
تخم‌گـذار گفتـه و اعلام کـرده اسـت که سـال گذشـته سـرانه مصـرف تخم مـرغ به عدد198 رسـیده اسـت که ایـن میزان 
کافی نیسـت و باید بیشـتر از این‌ها باشـد. آن‌جوری که ایشـان گفته‌اند چون تعداد جمعیت زیر 18سـال کشـور ما بالاسـت 
و مصـرف پروتئیـن هـم در کشـورمان کـم اسـت، قرار بوده طبق برنامه ششـم توسـعه پنج‌سـاله سـرانه مصرف تخـم مرغ به 
250عـدد بـرای هـر نفـر برسـد. خوب اسـت بدانید که میانگین سـرانه مصرف تخـم مرغ در مالـزی، ژاپن و مکزیـک بیش از 

330 عـدد، بـرای اوکرایـن، چین، روسـیه و آمریـکا بالای 250 عدد و در کشـورهای اروپایی 240 عدد اسـت.

سیناپرس

نخستین مزرعه بادی شناور جهان 

 اسـکاتلندی‌ها بـه‌زودی پروژه سـاخت نخسـتین مزرعه بادی شـناور جهـان را تکمیل می‌کننـد. اگر می‌پرسـید مزرعه بادی 
دیگـه چـی هسـت؟! عـرض شـود خدمت‌تـان کـه یـک چیـزی تـوی مایه‌هـای کاشـت توربین‌هـای بـادی خـاص در داخل 
دریاسـت تـا بتواننـد بـه کمـک آن‌هـا انـرژی بـادی در میـان آب‌های بسـیار عمیـق را ذخیره کـرده و انـرژی برق به دسـت 

بیاورند.

حـالا دیگـر تنهـا چند سـاعت تا شـروع لیگ هفدهـم فوتبال باقی مانده اسـت. شـاید هم درسـت زمانی کـه در حال استرس نده...!
خوانـدن ایـن مطلب هسـتید، سـوت آغاز اولین مسـابقه لیگ به صدا در آمده باشـد. اگـر یادتان باشـد، در پرونده‌های 
ورزشـی »هشـت«، حسـابی در طـول چند هفته گذشـته در مورد اتفاقات مهم نقـل و انتقالات حـرف زدیم ولی خب، 
بـرای طرفـداران سـرخابی‌ها یک پرونده جمع و جور در آسـتانه شـروع لیگ هفدهم ترتیب دیده‌ایـم؛ یک جمع‌بندی 

بـرای همـه آنچه باید در مورد اسـتقلال و پرسـپولیس فصل 97-96 لیگ برتـر فوتبال بدانید. 

  علامت سؤال:  

4 مهاجـم، 4 هافبـک بازیسـاز و 4 هافبـک دفاعـی صاحب‌نـام درحالـی فهرسـت اسـتقلالی‌‌ها را پر 
کردنـد کـه احتمـالاً منصوریـان بـرای دفاع چـپ خود تنهـا بتوانـد از میالد زکی‌‌پور اسـتفاده کند. 
خریـد جپـاروف بـا وجـود جباری، شـجاعیان و اسـماعیلی هم یک علامت سـؤال بـزرگ در کارنامه 

تابسـتانه آبی‌ها اسـت. 

  شاه‌ماهی: 

داریـوش شـجاعیان را بایـد بهتریـن خریـد اسـتقلالی‌ها روی کاغـذ بدانیـم. هافبـک خوش‌تکنیکی 
کـه تنهـا یـک میلیـارد و 500 میلیـون تومان بـرای دریافـت رضایت‌‌نامـه‌اش هزینه شـد. با جذب 
داریـوش، منصوریـان تـا حـدودی توانسـت انتقام شکسـت در جذب وحیـد امیری را از پرسـپولیس 

 . بگیرد

  سورپرایز: 

توافـق شـبانه بـا جبـاری کـه قبل‌تـر تمـام احتمـالات حضـورش در اسـتقلال را رد کرده بـود، یک 
بمـب خبـری بـرای آبی‌هـا بود. جبـاری همچنان شـایعه مصدومیت را پشـت سـر خـود می‌بیند و به 
همیـن دلیـل هنـوز کسـی نمی‌داند کـه آیـا آبی‌هـا می‌تواننـد از توانایی هافبـک خوش‌فکرشـان در 

طـول فصـل اسـتفاده کنند یـا خیر؟ 

وقتـی بـا فاصلـه زیـاد از رقیـب پایتخـت قـرار بگیریـد و نتوانید 
جامـی را کسـب کنیـد، قطعـاً بـه دنبـال تغییـرات اساسـی در 
ترکیـب تیم خـود هسـتید. منصوریـان یک فهرسـت بلندبالا 
برای تابسـتان امسـال در نظـر گرفته بـود که انصافـاً مدیران 
باشـگاه هم حسـابی توانسـتند برای آقـای مربـی گل بکارند 
و به کمـک صفرهای پرتعـداد قـرارداد بازیکنان، سـتاره‌های 
را راهـی اسـتقلال کننـد. بـدون شـک، اسـتقلال  زیـادی 
امسـال پرسـتاره‌ترین تیـم لیـگ و البتـه یکـی از گران‌ترین 

اسـتقلال‌های تاریـخ قلمـداد می‌شـود. 

استقلال تهران

عطش 
ستاره‌داری

 حسرت تابستانی:

منصوریـان بدجـور بـه دنبـال رامیـن رضاییان بـود تا به کمـک او و غفوری سـمت راسـت تیم خود 
را بیمـه کنـد. ولـی رامیـن بعـد از یـک سـکوت طولانـی، ترجیح داد کـه راهـی بلژیک شـود. کاوه 
رضایـی هـم درسـت یـک روز بعد از قرارداد سـجاد شـهباززاده، قیـد پیراهن اسـتقلال را زد تا زوج 

سـجاد و کاوه هیچ‌گاه در اسـتقلال شـکل نگیرد. 

  علامت سؤال:   

برگشـت احمـد نوراللهـی بـه جمـع قرمزها و رفـع اسـترس محرومیـت و مصدومیـت کامیابی‌نیا در 
طـول فصـل بزرگ‌تریـن علامـت سـؤال پرسپولیسـی‌ها بـود. البتـه یادمـان هسـت کـه طارمـی هم 
ماننـد سـال گذشـته یکی دو هفتـه‌ای برای لژیونرشـدن هواداران و مدیریت باشـگاه را تحت فشـار 
قـرار داد ولـی پرداخـت یـک میلیـون دلار بـرای گرفتـن رضایت‌نامه مانع ترک پرسـپولیس شـد. 

   شاه‌ماهی: 

گادوین منشـا که بهترین بازیکن خارجی سـال گذشـته لیگ بـود، خیلی زود با مدیران پرسـپولیس 
بـه توافـق رسـید تـا خیـال برانکـو از خـط حمله سـال بعد راحـت شـود. سـپاهانی‌ها بدجور سـعی 

کردنـد کـه بعـد از امضای قـرارداد داخلـی، رأی منشـا را بزنند ولی خب، نشـد که نشـد. 

  سورپرایز: 

راسـتش را بخواهیـد، هیـچ سـورپرایز خاصـی بـرای هـواداران در طـول فصـل نقـل و انتقـالات بـه 
وجـود نیامـد. همـه از همـان ابتـدا می‌دانسـتند که پرسـپولیس بـه دنبال چـه بازیکنانی اسـت و چه 

بازیکنانـی را هـم در فهرسـت فـروش قرار داده اسـت. 

 حسرت تابستانی:

حفـظ سـروش رفیعـی بزرگ‌ترین خواسـته هـواداران پرسـپولیس بود که البته پیشـنهاد خـوب مالی 
قطری‌هـا مانـع ادامـه همـکاری هافبـک خوش‌تکنیـک قرمزها شـد. بـه جز رفیعـی، پرسپولیسـی‌ها 
دسـت و پـای زیـادی بـرای خریـد سـتاره دیگـری در فصل نقـل و انتقـالات نزدند، جـز یک تلاش 

نصفـه و نیمـه بـرای خرید شـجاعیان و سـعید آقایی. 

همـان روزهای ابتدایی شـروع فصل نقل و انتقالات تابسـتانی 
بـود که تکلیـف شـجاع خلیـل‌زاده و منشـا برای حضـور در 
باشـگاه پرسـپولیس مشـخص شـد. برانکو چه در پرسـپولیس 
و چـه در تیـم ملـی تاکتیـک ثبـات را بـرای موفقیـت انتخاب 
کرد. اولین خواسـته پروفسـور از مدیران باشـگاه حفظ شـاکله 
اصلـی قرمزهـای قهرمـان بـود که تقریبـاً ایـن اتفاق هـم افتاد. 
یـک نیمکـت قوی، خواسـته بعـدی برانکو بود که سـال گذشـته 
حسـابی در جـام حذفی و لیـگ برتر اذیتـش کرده بـود؛ اتفاقی که 

با چنـد خریـد امتحان‌پـس‌داده، انجام شـد. 

پرسپولیس تهران

 تا کتیک 
ثبــا ت 

استقلال و پرسپولیس در فاصله چند ساعت تا شروع لیگ هفدهم

آغـاز کـری‌خوانـی

 !

گاه در طـول روز و بـه خاطر مسـائل روزمـره، هنگام صحبت کـردن در برابر جمع، 
موقـع امتحـان و تأخير سـر يک قرار، اسـترس را تجربه کنیم. اسـترس و اضطراب 
وقتـی از حـد طبیعی بیشـتر شـود بـرای همه انسـان‌ها به‌خصـوص مـا نوجوان‌ها 

که در سـن رشـد هسـتیم می‌تواند آزاردهنده باشـد.

ما هم استرسی می‌شویم

مـا نوجوانـان هـم مانند بزرگسـالان تنش‌ها و فشـارهای روانـي را در طـول روزها، 
ماه‌هـا و حتـي سـال‌ها تحمـل مي‌کنیم. فشـارهايي که ممکن اسـت از ديـد پدر و 
مادرهـا و سـایر بزرگ‌ترهـا سـاده و پيش‌پاافتـاده بـه نظـر بیاید، امـا براي مـا واقعاً 
سـنگین و سـخت هسـتند و باعث می‌شـود که دچار اسـترس و مشـکلات ناشـی 
از آن بشـویم. این فشـارها ممکن اسـت از طرف خود، خانواده، مدرسـه و همسـن 
و سـال‌هایمان بـر مـا وارد شـود. در ایـن سـن و سـال مـا بـه خاطـر قـرار گرفتـن 
در شـرایط بلـوغ گاه بیشـتر از دیگـران دچار اسـترس می‌شـویم. بـه همین خاطر 
بهتـر اسـت که اگر انجام کارهای پشـت سـرهم یا برنامه‌هـای فشـرده روزانه دچار 
اسـترس می‌شـوید با احساسـی مثبـت، نفس عمیقي بكشـید و حس ناخوشـایند 

اسـترس را از خودتـان دور کنید. 

استرس چه بلایی سرمان می‌آورد؟

بـا این‌کـه اسـترس یـک واکنش روانی اسـت، امـا تمام بدن مـا را تحت تأثیـر قرار 
می‌دهـد و روی جسـم‌مان هـم تأثیـر متفاوتـی می‌گـذارد. خـوب اسـت بدانید که 
بـدن مـا مثـل آهن‌ربـا عمـل کـرده و اسـترس را بـه خودش جـذب کـرده و فقط 

وقتـی اسـترس از بیـن مـی‌رود کـه بـدن مـا آزاد شـده و 
یـک نفس راحت می‌کشـد. بـرای این‌که ایـن موضوع 
را بهتـر متوجـه شـوید خیلـی سـاندویچی نگاهـی از 

فرق سـر تـا نـوک پایمـان می‌اندازیـم و بلاهایی 
را که اسـترس بر سـر آنهـا مـی‌آورد، توضیح 

می‌دهیـم.
 مـو: اگـر طرفـدار موهای پرپشـت و سـالم 
هسـتید بایـد تـا می‌توانیـد از اسـترس دوری 
را  مو‌هایتـان  نه‌تنهـا  اسـترس  چـون  کنیـد 

دانه‌دانـه کـم می‌کنـد بلکـه باعـث سـفید 
رنگ‌شـان هـم می‌شـود. شـدن 

 مغـز: دسـت‌تان را گرفته‌ایـد بـه سـرتان 
و هـی راه می‌رویـد و از سـردرد شـکایت 
می‌کنید، خب نکشـید آقاجـان، از خودتان 
اعصـاب نکشـید. اسـترس از عوامـل مهم 
ایجـاد سـردرد، بی‌خوابی، كابـوس دیدن 
و افسـردگی اسـت. از طرف دیگر اگر یک 

لحظـه خـوش و خرم هسـتید و یـک لحظه بد 
و اعصـاب مصـاب نداریـد بـه قول کارشـناس‌ها 

دچـار نوسـانات خلقـی و رفتارهـای تنشـی 
شـده‌اید. پـس لازم اسـت فیتیله اسـترس 

را کمـی پاییـن کشـیده و مراقـب اعصـاب و روان‌تـان باشـید. اسـترس همچنیـن 
باعث احسـاس سـبكی در سـر، سـرگیجه، دشـواری در تمركز و پراكندگی در فکر 
می‌شـود. ایـن مـوارد می‌تواننـد روی درس و مشـق شـما هـم تأثیـر گذاشـته و به 

تحصیل‌تـان لطمـه بزنند.
 دهـان: حتمـاً می‌گوید اسـترس دیگـر به دهان چـه ربطی دارد، اما عرض شـود 
خدمت‌تـان کـه اسـترس می‌توانـد بلاهایی وحشـتناکی مثـل زخم‌هـای دردناكی 
در دهـان ایجاد کند. سـایر عـوارض اسـترس روی دهان شـامل دندان‌قروچه، قفل 

شـدن فك، خشـكی دهان و لكنت زبان هسـتند.
 عضلات: اگـر سـر کلاس درس یـا در زمـان امتحان‌هـا دچـار بـدن‌درد و 
دردهـای عضلانـی هسـتید مطمئـن باشـید کـه بـه خاطر حـرکات بدنی سـخت 
و شـیرین‌کاری‌هایتان در زنـگ ورزش نیسـت. دردهـای اسپاسـمی از شـایع‌ترین 
عـوارض اسـترس روی عضلات هسـتند كه برطرف كـردن آن‌ها نیاز به اسـتراحت 
و تغذیـه مناسـب دارد، همچنيـن دردهـای مفصلـی، ضعف عضلانی و عـدم تعادل 

ماهیچـه‌ای از دیگـر عـوارض اسـترس بـر عضلات بدن هسـتند.
 قلـب و ریـه: ایـن را دیگـر همـه می‌داننـد کـه اسـترس می‌توانـد بـرای قلـب 
دردسـرهای زیـادی درسـت کند. اسـترس موجب بـروز بیماری‌های قلبی و فشـار 
خـون بـالا می‌شـود. آسـم و مشـلاكت تنفسـی نیـز عـوارض اسـترس روی ریـه 

. هستند
 مجـاری گوارشـی: مشـلاكت معـده‌ای، تحری‌كپذیـر روده و زخم‌ها گوارشـی 
از مهم‌تریـن آثـار نامطلـوب اسـترس بـر بـدن هسـتند، همچنیـن اسـترس روی 
پانکراس تأثیر گذاشـته و باعث می‌شـود که ترشـح انسـولین زیاد شـده و ما درگیر 

مشـکلاتی مانند چاقـی یا دیابت بشـویم.
 پوسـت: دوسـت دارید پوسـت‌تان همیشـه شـاداب باشد؟ 
پـس تـا می‌توانیـد از اسـترس دوری کنید. یادتان باشـد 
جوش‌هایـی که روی صورت و بدن‌تان سـبز می‌شـود، 
همیشـه بـه خاطـر تغییـرات هورمونـی 
دوران بلوغ نیسـتند بلکـه گاه همه‌چیز 
زیـر سـر اسـترس و فشـارهای عصبی 
اسـت. اسـترس همچنیـن می‌تواند 
باعـث بـروز بیماری‌های پوسـتی 
بـر  علاوه  شـود.  اگزمـا  نظیـر 
اینهـا تعریـق زیـاد، خارش، 
التهاب پوستی از پیامدهای 
افزایـش اسـترس و اضطراب 

. هستند
ایمنـی بدن:   سیسـتم 
متـــوجه  تابه‌حـال  حتمـاً 
شـده‌اید که وقتـــی درگیـــر 
استرس و فشـار هستید زودتر بیمار 
می‌شـوید. این مسـئله بـه خاطر این 
اسـت که اسـترس باعث کاهش عملکرد 
سیسـتم ایمنی بدن شـده و احتمالاً ابتلا 
بـه بیماری‌هـای مزمـن در ما بیشـتر 

می‌شـود. 

اضطراب در نوجوانی و تأثیر مخرب آن بر بدن
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گزینه‌های متعددی پیش 
روی کاستا است که در میان 

همه آن‌ها بازگشت به اتلتیکو 
مادرید، تیم سابق خود، از 

همه محتمل‌تر است. البته خدا 
را چه دیده‌اید، شاید کاستا 

بی‌خیال اروپا شود و بخواهد 
برای جمع‌کردن پول 
به چین برود و به یکی از 

پیشنهادهای پرتعداد 
خود از این کشور بله بگوید؛ 

اتفاقی که قطعی به نظر 
می‌آید

رسانه‌های معتبر ورزشی 
دنیا ادعا کردند که پاری 
سن ژرمن در صورت 
دریافت پیشنهادی بین 
62 تا 88 میلیون پوند، با 
بارسا برای فروش وراتی 
وارد مذاکره خواهد شد

  دیگو کاستا 
 مهاجم مورد غضب 

وقتـی یـک درگیـری کوچـک بیـن 
کاسـتا و دسـتیار کونتـه در تمرینـات 

کسـی  آمـد،  وجـود  بـه  گذشـته  فصـل 
بـالا  کار  آن‌قـدر  کـه  نمی‌کـرد  را  فکـرش 

بگیـرد کـه کونتـه بـرای فصـل بعـد به‌کلـی بـر 
روی نـام مهاجـم آمـاده خـود خـط قرمـز بکشـد. 

کاسـتا غایـب اصلـی تمرینات پیش‌فصل چلسـی اسـت 
و بـه همیـن دلیـل، مدیران باشـگاه در‌بـه‌در به دنبـال جذب 

یـک مهاجـم شـش‌دانگ بـرای جانشـینی او در تیم خود هسـتند. 
گزینه‌هـای متعـددی پیـش روی کاسـتا اسـت کـه در میان همـه آن‌ها 

بازگشـت بـه اتلتیکـو مادریـد، تیم سـابق خـود، از همـه محتمل‌تر اسـت. البته 
خـدا را چـه دیده‌ایـد، شـاید کاسـتا بی‌خیـال اروپـا شـود و بخواهـد بـرای جمع‌کـردن 

پـول بـه چیـن بـرود و بـه یکـی از پیشـنهادهای پرتعـداد خـود از این کشـور بلـه بگویـد؛ اتفاقی 
کـه قطعـی بـه نظـر می‌آیـد. فروش کاسـتا توسـط چلسـی صـورت می‌گیـرد و کونتـه دیگر 

نمی‌توانـد بازیکـن بی‌نظـم خـود را تحمـل کنـد. 

پیر اوبامیانگ
 ماشین گلزن گابنی 

هرچنـد سـایت معتبـر »ترانسـفر مارکـت« بـرای ماشـین گلزنـی دورتمونـد ارزش‌گـذاری حـدوداً 
بـرای  کـه  می‌داننـد  خـوب  دنیـا  باشـگاه‌های  خـب  ولـی  اسـت  داشـته  یورویـی  میلیـون   65

به‌خدمت‌گرفتـن او بایـد بیشـتر از ایـن حرف‌هـا دسـت بـه جیـب شـوند. اوبامیانـگ 
فصـل گذشـته 40 گل بـه ثمـر رسـانده اسـت و دلـش می‌خواهد که باشـگاه 

از دورتمونـد را در شـرایط فعلـی تجربـه کنـد. شـایعات  بزرگ‌تـری 
پیرامـون او زیـاد اسـت. میلان، چلسـی و آرسـنال بـه عنـوان 

مشـتری‌های پـر و پـا قـرص او هسـتند ولـی خب، بـا توجه 
بـه کم‌شـدن شـایعات جدایـی او، احتمال ماندن سـتاره 

دانسـت.  کـم  نبایـد  هـم  را  دورتمونـد  در  گابنـی 
باشـگاه آلمانـی یک هفتـه دیگر بـه اوبامیانگ 

خـودش  تکلیـف  تـا  اسـت  داده  وقـت 
بـرای فصـل آینـده را مشـخص کنـد. 
اگـر اوبامیانـگ قصـد جدایی داشـته 
یافتـن  بـرای  دورتمونـد  کار  باشـد، 

جانشـین او واقعـاً سـخت اسـت. 

 کیلیان امباپه 
 پیشنهاد 135 میلیون یورویی 

بـدون شـک بزرگ‌تریـن و احتمـالاً گران‌تریـن علامت سـؤال حـال حاضر دنیـای فوتبال را بایـد امباپه، 
مهاجـم جـوان تیـم موناکـو، بدانیـم؛ کسـی کـه بـا درخشـش خـود در فصـل گذشـته، حسـابی نام 
خـود را بـر سـر زبان‌هـا انداخـت. امباپـه 18 سـاله، فصـل پیـش 27 گل زد و 17 پـاس 
گل داد. هرچنـد آرسـنالی‌‌ها بدجـور علاقـه بـه جـذب او داشـتند ولـی بـا خرید 
لازکات توسـط ونگـر، معلـوم شـد کـه مربـی فرانسـوی آرسـنال بی‌خیال 
سـتاره جوان موناکو شـده اسـت. بسـیاری معتقدند به‌زودی برچسب 
گران‌تریـن بازیکـن همـه ادوار فوتبـال بـا انتقال امباپـه به رئال 
مادریـد، نصیـب او خواهـد شـد. نشـریات معتبـری چـون 
از پیشـنهاد 135 میلیـون  »مـارکا« و »آ.اس« پـرده 
یورویـی کهکشـانی‌ها و تمـاس زیـدان بـا امباپـه 
برداشـته‌اند و پـاری ‌سـن ژرمـن هـم بـا حقوق 
دنبـال  بـه  یورویـی  میلیـون   12 نجومـی 
اوسـت. بایـد شـما هـم مثـل مـا منتظر 
باشـید و ببینیـد کـه کیلیـان بالاخـره 
چـه مقصـدی بـرای آینـده فوتبال 
خـود انتخاب خواهد کـرد. فعلًا 
کـه او در تمرینـات موناکـو 
در فرانسـه به سـر می‌برد! 

مارکو وراتی
بن‌بست بارسا

مدیـر برنامه‌هـای وراتی گفته اسـت 
کـه ایـن بازیکـن در زندان امیـر قطر، 
مالـک باشـگاه پاری‌سـن ژرمـن، گرفتار 
شـده اسـت. ولـی خـب، مارکو خیلـی زود 
بـه دلیل ایـن صحبت‌هـا از هـواداران تیمش 
عذرخواهـی کـرده اسـت. هافبـک جنگنـده 24 
سـاله بـرای دومین فصـل پیاپی هدف بارسـلونا قرار 
گرفتـه اسـت و ایـن ‌بـار مدیـران باشـگاه بدجـور بـرای 
به‌خدمت‌گرفتـن او جـدی شـده‌اند. امـا پـاری ‌سـن ژرمـن 
هیـچ مدلـی زیر بار فـروش این بازیکـن نمـی‌رود. ژاوی هرناندز، 
هافبـک صاحب‌نـام سـابق آبـی و اناری‌هـای نیوکمپ، هم بـه مدیران 
بارسـلونا پیشـنهاد داده بـود کـه بـرای محکم‌کـردن کمربنـد میانـی خـود 
حتمـاً بـه سـراغ وراتـی بروند. رسـانه‌های معتبر ورزشـی دنیـا ادعا کردنـد که پاری 
سـن ژرمـن در صـورت دریافـت پیشـنهادی بیـن 62 تـا 88 میلیـون پونـد، بـا بارسـا بـرای 
فـروش وراتـی وارد مذاکـره خواهـد شـد. بعـد از بن‌بسـت در مذاکـره بارسـلونا با کوتینیـو، خریـد وراتی تنها 
راه به‌دسـت‌آوردن یـک شـاه‌ماهی در فصـل نقـل و انتقـالات امسـال فوتبـال اروپـا بـرای هـواداران 

بارسـا بـه حسـاب می‌آید. 

بدون شک بزرگ‌ترین و احتمالاً گران‌ترین علامت سؤال حال حاضر دنیای فوتبال را باید امباپه، مهاجم جوان تیم موناکو، بدانیم؛ کسی که با درخشش 
خود در فصل گذشته، حسابی نام خود را بر سر زبان‌ها انداخت. امباپه 18 ساله، فصل پیش 27 گل زد و 17 پاس گل داد. هرچند آرسنالی‌‌ها بدجور 
علاقه به جذب او داشتند ولی با خرید لازکات توسط ونگر، معلوم شد که مربی فرانسوی آرسنال بی‌خیال ستاره جوان موناکو شده است.

محمدحسـین کنعانـی‌زادگان را می‌شناسـید؟ مدافع وسـط سـابق 
اسـتقلال کـه این فصل به سـایپا پیوسـت. همـان بازیکنی کـه قرار 
بـود سـال گذشـته بهترین مدافع لیگ شـود ولـی بعـد از گذراندن 
5 هفتـه کابـوس‌وار در اسـتقلال بـه دلیـل پارگـی ربـاط صلیبـی، 
ادامـه فصـل را از دسـت داد. همـان بازیکنی که در عیـن ناباوری به 
اردوی تیـم ملی دعوت می‌شـود، مدافعـی که بعد از 8 مـاه دوری از 
میادیـن، ادعـا کرد که پیشـنهادهای اروپایـی دارد ولی خب، آخرش 
نفهمیدیم که چگونه سـر از سـایپا درآورد. او در جدیدترین حاشـیه 
خـود در دنیای فوتبال در چرخشـی 180 درجـه‌ای دوباره ادعا کرده 
پرسپولیسـی اسـت. برخلاف یـک سـال قبـل، پرسپولیسی‌شـدن 
دوبـاره کنعانـی‌زادگان دیگر کسـی را خوشـحال یـا ناراحت نخواهد 
کـرد. سـال پیـش فاصلـه تبدیل‌شـدن 6 قلـب قرمـز بـه 4 قلـب 
آبـی در اینسـتاگرام کنعانـی‌زادگان فقـط چند سـاعت بـود. مدافع 
پرسپولیسـی ملـوان کـه از هر فرصتـی برای نشـان‌دادن عـدد 6 به 
دوربین‌هـا اسـتفاده می‌کـرد، بلافاصله سـر تمرین اسـتقلال رفت و 
4 را نشـان داد. مصاحبه‌هـای کنعانـی‌زادگان دائمـاً در حال تکذیب 
خـود او بودنـد. بازیکنـی کـه یـک روز از آرزویـش بـرای بازگشـت 
بـه پرسـپولیس حـرف زده بـود، پـس از آن ادعـا می‌کـرد از بچگی 
اسـتقلالی بوده و هسـت و خواهد ماند. او سـال گذشـته ترجیح داد 

کـه بهتریـن اسـتفاده از رقابت قرمز و آبی در مسـیر عقد قـرارداد را 
ببـرد و رقـم درخواسـتی خـود را چنـد برابر کنـد. اما حالا داسـتان 
کاملاً متفـاوت اسـت. در روزهایـی که بـه جـز پورعلی‌گنجی، همه 
مدافعان تیم ملی بالای 30 سـال هسـتند، کنعانی‌زادگان خیلی زود 
بـه مهـره محبوب کـی‌روش تبدیل شـد. او با پیراهن ملـوان به تیم 
ملی رسـید و در بازی رسـمی هم برای تیم کی‌روش به میدان رفت 
اما به‌مرور، مسـیر دیگری را انتخاب کرد و سـرش بیشـتر از فوتبال، 
بـا جـدول اعـداد و مصاحبه‌های متناقض گرم شـد. نگاهـی گذرا به 
2 مصاحبـه کنعانـی‌زادگان در فاصلـه کمتر از یک سـال بیندازید تا 
متوجه حرف ما شـوید.  کنعانـی‌زادگان در تاریخ 10 خـرداد 1395: 
»بـه هر حال من به پرسـپولیس علاقـه زیـادی دارم و فکر می کنم 
ایـن را بارهـا و بارهـا بیان کردم. با این وجـود امیدوارم وضعیتم برای 
فصـل آینـده هرچه سـریع‌تر روشـن شـود چـون اهـداف بزرگی در 
سـر دارم کـه به آینده ورزشـی‌ام مربوط می‌شـود«.  کنعانـی‌زادگان 
در تاریخ 2 تیر 1395: »از بچگی اسـتقلالی بودم و استقلالی خواهم 
مانـد. هیچ‌وقـت نگفتـم پرسپولیسـی هسـتم و لازم بـه ذکر اسـت 
کـه فوتبالـم را هم از اسـتقلال ماهشـهر آغاز کـردم«.  تیتر 2 هفته 
گذشـته روزنامه »خبر ورزشـی« و ادعای اینکه »پرسپولیسـی بودم 
و هسـتم«، فایـده‌ای بـرای بازیکن جدید سـایپا ندارد و فقط شـاید 

افراد جدیـدی را به خاطـر رنگ‌عوض‌کردن دائمی 
از او ناامیـد کنـد. مسـیر موفقیت کنعانـی‌زادگان فعلًا 

ربطـی به پرسپولیسـی یا اسـتقلالی‌بودن او نـدارد و مدافع 
تیـم ملـی بـرای مـورد توجه قـرار گرفتـن بایـد راه جدیدی 
را انتخـاب کنـد؛ راهـی که اولیـن لازمه‌اش مدتی سـکوت 
خواهـد بـود. شـاید علـی دایی بـه عنـوان مربی در سـایپا 
بتوانـد بـه او یـادآوری کند کـه گاهی باید سـخت تمرین 

کـرد و بی‌خیـال رسـانه‌های رنگارنگ ورزشـی شـد. 

حـالا دیگـر تنهـا چند سـاعت تا شـروع لیگ هفدهـم فوتبال باقی مانده اسـت. شـاید هم درسـت زمانی کـه در حال 
خوانـدن ایـن مطلب هسـتید، سـوت آغاز اولین مسـابقه لیگ به صدا در آمده باشـد. اگـر یادتان باشـد، در پرونده‌های 
ورزشـی »هشـت«، حسـابی در طـول چند هفته گذشـته در مورد اتفاقات مهم نقـل و انتقالات حـرف زدیم ولی خب، 
بـرای طرفـداران سـرخابی‌ها یک پرونده جمع و جور در آسـتانه شـروع لیگ هفدهم ترتیب دیده‌ایـم؛ یک جمع‌بندی 

بـرای همـه آنچه باید در مورد اسـتقلال و پرسـپولیس فصل 97-96 لیگ برتـر فوتبال بدانید. 

  علامت سؤال:  

4 مهاجـم، 4 هافبـک بازیسـاز و 4 هافبـک دفاعـی صاحب‌نـام درحالـی فهرسـت اسـتقلالی‌‌ها را پر 
کردنـد کـه احتمـالاً منصوریـان بـرای دفاع چـپ خود تنهـا بتوانـد از میالد زکی‌‌پور اسـتفاده کند. 
خریـد جپـاروف بـا وجـود جباری، شـجاعیان و اسـماعیلی هم یک علامت سـؤال بـزرگ در کارنامه 

تابسـتانه آبی‌ها اسـت. 

  شاه‌ماهی: 

داریـوش شـجاعیان را بایـد بهتریـن خریـد اسـتقلالی‌ها روی کاغـذ بدانیـم. هافبـک خوش‌تکنیکی 
کـه تنهـا یـک میلیـارد و 500 میلیـون تومان بـرای دریافـت رضایت‌‌نامـه‌اش هزینه شـد. با جذب 
داریـوش، منصوریـان تـا حـدودی توانسـت انتقام شکسـت در جذب وحیـد امیری را از پرسـپولیس 

 . بگیرد

  سورپرایز: 

توافـق شـبانه بـا جبـاری کـه قبل‌تـر تمـام احتمـالات حضـورش در اسـتقلال را رد کرده بـود، یک 
بمـب خبـری بـرای آبی‌هـا بود. جبـاری همچنان شـایعه مصدومیت را پشـت سـر خـود می‌بیند و به 
همیـن دلیـل هنـوز کسـی نمی‌داند کـه آیـا آبی‌هـا می‌تواننـد از توانایی هافبـک خوش‌فکرشـان در 

طـول فصـل اسـتفاده کنند یـا خیر؟ 

وقتـی بـا فاصلـه زیـاد از رقیـب پایتخـت قـرار بگیریـد و نتوانید 
جامـی را کسـب کنیـد، قطعـاً بـه دنبـال تغییـرات اساسـی در 
ترکیـب تیم خـود هسـتید. منصوریـان یک فهرسـت بلندبالا 
برای تابسـتان امسـال در نظـر گرفته بـود که انصافـاً مدیران 
باشـگاه هم حسـابی توانسـتند برای آقـای مربـی گل بکارند 
و به کمـک صفرهای پرتعـداد قـرارداد بازیکنان، سـتاره‌های 
را راهـی اسـتقلال کننـد. بـدون شـک، اسـتقلال  زیـادی 
امسـال پرسـتاره‌ترین تیـم لیـگ و البتـه یکـی از گران‌ترین 

اسـتقلال‌های تاریـخ قلمـداد می‌شـود. 

 حسرت تابستانی:

منصوریـان بدجـور بـه دنبـال رامیـن رضاییان بـود تا به کمـک او و غفوری سـمت راسـت تیم خود 
را بیمـه کنـد. ولـی رامیـن بعـد از یـک سـکوت طولانـی، ترجیح داد کـه راهـی بلژیک شـود. کاوه 
رضایـی هـم درسـت یـک روز بعد از قرارداد سـجاد شـهباززاده، قیـد پیراهن اسـتقلال را زد تا زوج 

سـجاد و کاوه هیچ‌گاه در اسـتقلال شـکل نگیرد. 

  علامت سؤال:   

برگشـت احمـد نوراللهـی بـه جمـع قرمزها و رفـع اسـترس محرومیـت و مصدومیـت کامیابی‌نیا در 
طـول فصـل بزرگ‌تریـن علامـت سـؤال پرسپولیسـی‌ها بـود. البتـه یادمـان هسـت کـه طارمـی هم 
ماننـد سـال گذشـته یکی دو هفتـه‌ای برای لژیونرشـدن هواداران و مدیریت باشـگاه را تحت فشـار 
قـرار داد ولـی پرداخـت یـک میلیـون دلار بـرای گرفتـن رضایت‌نامه مانع ترک پرسـپولیس شـد. 

   شاه‌ماهی: 

گادوین منشـا که بهترین بازیکن خارجی سـال گذشـته لیگ بـود، خیلی زود با مدیران پرسـپولیس 
بـه توافـق رسـید تـا خیـال برانکـو از خـط حمله سـال بعد راحـت شـود. سـپاهانی‌ها بدجور سـعی 

کردنـد کـه بعـد از امضای قـرارداد داخلـی، رأی منشـا را بزنند ولی خب، نشـد که نشـد. 

  سورپرایز: 

راسـتش را بخواهیـد، هیـچ سـورپرایز خاصـی بـرای هـواداران در طـول فصـل نقـل و انتقـالات بـه 
وجـود نیامـد. همـه از همـان ابتـدا می‌دانسـتند که پرسـپولیس بـه دنبال چـه بازیکنانی اسـت و چه 

بازیکنانـی را هـم در فهرسـت فـروش قرار داده اسـت. 

 حسرت تابستانی:

حفـظ سـروش رفیعـی بزرگ‌ترین خواسـته هـواداران پرسـپولیس بود که البته پیشـنهاد خـوب مالی 
قطری‌هـا مانـع ادامـه همـکاری هافبـک خوش‌تکنیـک قرمزها شـد. بـه جز رفیعـی، پرسپولیسـی‌ها 
دسـت و پـای زیـادی بـرای خریـد سـتاره دیگـری در فصل نقـل و انتقـالات نزدند، جـز یک تلاش 

نصفـه و نیمـه بـرای خرید شـجاعیان و سـعید آقایی. 

همـان روزهای ابتدایی شـروع فصل نقل و انتقالات تابسـتانی 
بـود که تکلیـف شـجاع خلیـل‌زاده و منشـا برای حضـور در 
باشـگاه پرسـپولیس مشـخص شـد. برانکو چه در پرسـپولیس 
و چـه در تیـم ملـی تاکتیـک ثبـات را بـرای موفقیـت انتخاب 
کرد. اولین خواسـته پروفسـور از مدیران باشـگاه حفظ شـاکله 
اصلـی قرمزهـای قهرمـان بـود که تقریبـاً ایـن اتفاق هـم افتاد. 
یـک نیمکـت قوی، خواسـته بعـدی برانکو بود که سـال گذشـته 
حسـابی در جـام حذفی و لیـگ برتر اذیتـش کرده بـود؛ اتفاقی که 

با چنـد خریـد امتحان‌پـس‌داده، انجام شـد. 

استقلال و پرسپولیس در فاصله چند ساعت تا شروع لیگ هفدهم

آغـاز کـری‌خوانـی

کنعانی‌زادگان طرفدار پرسپولیس است یا استقلال؟

آقای هفت‌رنگ ـه:
ــ
ــ
فت
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سرنوشت مبهم ستاره‌های فوتبال جهان در فصل نقل و انتقالات

دقیقــه نودی‌ها
علیرضـا گرانپایـه/ وقتـی 2 سـال پیـش سرنوشـت نهایـی انتقـال داویـد ده‌خیـا، دروازبان 
تیـم منچسـتریونایتد، بـه رئـال مادریـد بـه دقایـق پایانـی فصـل نقـل و انتقالات کشـید و 
بالاخـره معلـوم شـد که ایـن انتقـال باطـل شـده اسـت، باشـگاه‌های اروپایـی فهمیدند که 
نبایـد خریـد سـتاره‌های خود را بـه روزهـای پایانی موکـول کنند. بـه همین دلیل اسـت که 
»لنـگ در هوا«یـی بعضـی از سـتاره‌های دنیـای فوتبـال در فصل پیـش روی فوتبـال اروپا ما 
را شـگفت‌زده کـرده اسـت؛ اینکـه واقعاً کی قـرار اسـت تکلیف تیم سـال بعد این سـتاره‌ها 
مشـخص شـود؟ در بیـن تمـام بازیکنـان لنـگ در هوا، نـام چنـد سـتاره‌ای کـه در ادامه به 

بررسـی وضعیـت آن‌هـا پرداخته‌ایـم، بدجـور تـوی ذوق می‌زند. 
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همـان  مـن  زندگـی  سـال‌های  قشـنگ‌ترین 
سـال‌هایی بـود کـه پیـش مادربزرگـم بـودم. 
پدربـزرگ معمـولاً توی خانـه نبود. به سـبک 
می‌کـرد.  کار  خانـه  از  بیـرون  مردهـا  همـه 
حتـی وقتی پیرتر شـد، بـاز هم خیلـی در خانه 
نمی‌مانـد. یـا برای نمـاز به مسـجد می‌رفت یا 
در مراسـمی مثـل قرائت قرآن یـا خواندن دعا 
شـرکت می‌کرد. مـا می‌ماندیـم و مادربزرگ.
خیلـی قبل‌ترهـا مامان کـه سـر کار می‌رفت، 
مـا هنـوز آن‌قـدر بـزرگ نشـده بودیـم که به 
مدرسـه برویـم. مـن و خواهرم هر 2 بـا مامان 
راهـی خانـه مادربـزرگ می‌شـدیم و صبـح تا 
شـب حسـابی آتش می‌سـوزاندیم. ظهرها که 
مامـان می‌آمـد، بـه اصـرار مادربـزرگ کـه 
قشـنگ‌ترین اصـرار دنیـا بـود، ناهـار را هـم 
قورمه‌سـبزی‌ها  طعـم  می‌خوردیـم.  همان‌جـا 
و شـربت آلبالوهـاش هنـوز زیر زبانم هسـت. 
حتـی اگـر راسـتش را بخواهـی، همیـن حـالا 

هـوس شـربت آلبالو کـردم. 
شـاید بگویـی بـاز هـم بـه خانـه مادربزرگت 
خانـه‌اش  بـه  هـم  بـاز  می‌شـد  کاش  بـرو! 
بـروم تـا برایـم شـربت آلبالـو درسـت کنـد 
یـا استکان‌اسـتکان چـای بریـزد. بـاور کـن 
کـه حتـی در ایـن هـوای گـرم تابسـتان هـم 
خیلـی  مادربـزرگ  دسـت  از  چای‌خـوردن 

 . می‌چسـبد
بعدها که بزرگ شـدیم و مدرسـه‌رو، هنوز هم 
ظهرهـا تـا مامان از سـر کار بیایـد، راهی خانه 
مادربـزرگ می‌شـدیم. مـا بهـش می‌گفتیـم 
»عزیـز«. خیلـی وقت‌ها پیش می‌آمـد در عالم 
بچگـی خودم را بـه خواب بزنم تا شـب را هم 
در خانـه عزیـز بمانـم. کلکـم فقـط چنـد بار 
گرفـت. بعـد دیگر دسـتم رو شـد. حتـی اگر 
خـواب هم بـودم، بـه‌زور بیـدارم می‌کردند تا 

به خانـه خودمـان برویم.
حیـف که دیگر نیسـت. بـاور کن کـه عجیب 
دلـم برایش تنگ شـده، برای شـربت آلبالوها، 
استکان‌اسـتکان چای‌ریختنـش و حتـی بـرای 
قصه‌هایـش کـه وقتـی پیرتـر شـد، آن‌هـا را 
قصـه  بـه  را  قصـه‌ای  یـا  می‌کـرد  فرامـوش 
دیگـر می‌چسـباند. دلم بـراش تنگ شـده اما 
کاری ازم سـاخته نیسـت. کاش کمـی بیشـتر 
بچگـی می‌کـردم، کاش بیشـتر در خانـه‌اش 
می‌مانـدم و بیشـتر بهـش سـر مـی‌زدم. امـا 
ایـن کاش‌ها فایده‌ای نـدارد. دیـر فهمیدم. تو 
چـی؟ مادربـزرگ داری؟ پدربـزرگ داری؟ 
می‌دانـی وجودشـان چه نعمت بزرگی اسـت؟ 
نگو که دوستشـان نـداری! همـه پدربزرگ‌ها 
بـاور  دوست‌داشـتنی‌اند.  مادربزرگ‌هـا  و 
مادربزرگـی  یـا  پدربـزرگ  کـه  نمی‌کنـم 
هـم باشـد کـه نتـوان دوسـتش داشـت. پـس 
قدرشـان را بـدان و پای قصه‌هایشـان بنشـین! 

پای قصه‌های مادربزرگ‌

الهام صالح

4w w w. q u d s o n l i n e. i r
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هیجان در آسمان
چتربازی و حرکات آکروباتیک روی هواپیما یکی از هیجان‌انگیزترین نمایش‌های هوایی است. نمــــا  هشــت
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ق دل بیمار مرا فرصت درمانی ده

با دم قدسی‌ات ای دوست مرا جانی ده
قبل از آنی که گناهم نفسم را گیرد
آمدم توبه کنم مهلت جبرانی ده

همچنان زلف پریشان تو آواره شدم
به دل خانه خرابم سروسامانی ده

شوری اشک چشیدم که نمک‌گیر شدم
سر این سفره به من رزق فراوانی ده

ـــذر تی  کبوترانن
عم

م ن
اس

ق

هدهد هشتایی‌ها
دوسـت نوجـوان مـن! هدهـد كانـون پـرورش فكـري كودكان و نوجوانان خراسـان رضوي با همکاری روزنامه هشـت به‌سـمت شـما پـرواز كرده تا شـما پرنده‌هاي شـجاع و زيبا را ببـرد به كوه 

قـاف. اگـر شـما هم بـه هدهد كمك كنيـد، ما زودتـر به آنجا مي‌رسـيم.
hodhod8@kpf-khr.ir  :پست الكترونكيي ما

تكه‌اي از ماه

به تو اميد دارم
به تو امید دارم

مثل باد 
که به هوای آرام شدن

خودش را در آغوش صحن و سرایت می‌اندازد
می‌پیچد توی گل‌های چادر زن‌ها

و گوشه فرش‌های لاکی‌ات را به پرواز درمی‌آورد
به تو امید دارم

مثل امید گره‌شده به
پنجره‌های ضریحت 

مثل احتمال افتادن ابر
بر زمین تشنه خراسانت 

مثل آمدن شعر
از دست‌هایی که هیچ‌وقت به 

پنجره فولادی‌ات نرسید...
حضور تو

اجازه آسان تابیدن خورشید است
و نگاه توست 

که کبوترها را سیر می‌کند.
به تو امید دارم

 و می‌دانم که دست‌هایت
هنوز هم آهوها را نجات می‌دهند

جایی نزدیک حرم
لنـز دوربینـم را تمیـز می‌کنـم. صـدای مـداح خیابـان را پر کـرده اسـت. اخبار می‌گفـت 2میلیـون زائر به 
مشـهد آمده‌انـد، امـا با این شـلوغی فکر می‌کنم زائران بیشـتر از آمار اعلام‌شـده هسـتند. مردها و پسـرها 
بـا لباس‌هـای نـو بـرای جشـن آمده‌اند و بـا صدای مـداح شـادی می‌‌کنند. یکدفعـه قسـمتی از جمعیت به 
آن‌طـرف خیابـان سـر می‌خـورد. بلافاصلـه به سـمت آن‌هـا مـی‌روم و دوربینم را آمـاده می‌کنـم؛ چیلیک. 
بـه عکـس نگاهـی می‌انـدازم. زن‌هـا چادرهـای سـفید و رنگی‌شـان را بـا دنـدان نگـه داشـته‌اند و مردها 
دست‌هایشـان را دراز کرده‌انـد تـا نـذری بگیرند. با صدای بلند مداح از بلندگو، سـرم را بـالا می‌آورم. همه 
مـردم ذکـر یـا امـام رضـا)ع( را تکرار می‌کننـد. مردها و پسـرها در صف جلوی دسـته‌ها دسـت می‌زنند و 
همـراه مـداح همخوانـی می‌کننـد. زن‌هـا هم انتهـاي جمعیت، دسـت بچه‌هایشـان را گرفته‌اند و به سـمت 
حـرم می‌رونـد. بـا جمعیـت حرکـت می‌کنـم. کمـی جلوتـر در ایسـتگاه صلواتی چـای می‌دهنـد. نزدیک 
مـی‌روم، امـا لیوان‌هـای چـای روی میـز تمـام شـده‌اند. مـردی از آن‌طـرف میز کتـری را خم می‌کنـد، اما 
انـگار کتـری هـم چای ندارد.  - ببخشـید خواهـرم آب جوش نداریـم، باید صبر کنید تـا آب جوش بیارن.
بـه صورتـم نـگاه نمی‌کنـد. لبخنـد کوتاهـی می‌زنـم و زیـر لب باشـه می‌گویـم.  مـردی که حالا اسـمش 
را مسـئول چـای گذاشـته‌ام گوشـی‌اش را از جیبـش درمـی‌آورد و از یـک نفـر می‌خواهـد کـه از حسـینیه 
کوچـه پشـتی آب جـوش بیـاورد. بـه لیوان‌هـا و کتری نـگاه می‌کنم. بـا پرچم‌های سـبز که یا امـام غریب 
نوشـته‌اند سـوژه خوبی برای عکاسـی می‌شـوند. دوبـاره دوربیـن را آمـاده می‌کنم و چند عکـس می‌گیرم. 
از همه‌چیـز کـه عکـس می‌گیرم به مسـئول چـای نگاه می‌کنـم. هنوز همان‌طـور روی صندلی نشسـته و به 
مـردم نـگاه می‌کنـد. بـه نظـر می‌آیـد چهل يا پنجاه‌سـالی سـن داشـته باشـد. ته‌ریش‌هـای سـفید دارد و 

موهایـی خاکسـتری. لنگی کهنـه هم دور گردنش آویزان شـده اسـت. 
- بیا حاجی، آوردم.

مـردی کـه آمـده بـود دوتا کتری بـزرگ را در دسـتش گرفته بود و بـه خاطر سـنگینی کتری‌ها لب‌هایش 
را روی هـم می‌فشـرد.  - دسـتت درد نکنـه بابـا، اجـرت بـا امام رضا. مسـئول چـای لنـگ دور گردنش را 
بـاز می‌کنـد و از آن بـه جاي دسـتگیره‌ای برای کتری اسـتفاده می‌کنـد.  - بفرما خواهرم... ببخشـید معطل 

شـدید. - ممنون، دست شـما درد نکنه.
لیوان‌هـا را کـه پـر می‌کنـد بخـار چای، شیشـه عینـک گـردش را می‌پوشـاند. با همـان لنگ کهنه شیشـه 
عینکـش را هـم پـاک می‌کنـد. وقتی چای می‌ریـزد کتری مـدام به بند آویـزان عینکش گیـر می‌کند. مرد 
تنبلـی بـه نظـر می‌آمد. خودش که بلند نشـد بـرود آب جوش بیـاورد، حتی وقتـی آب جـوش را آوردند از 
جایـش بلنـد نشـد کـه کتـری را از دسـت آن مرد بگیـرد. حالا هم کـه با لنگ کهنـه‌اي همـه کارهای دم 

دسـتش را انجـام می‌دهد.
***

نزدیـک ظهـر شـد. هنـوز هم جمعیـت از میدان شـهدا به سـمت حـرم می‌رونـد و در خیابان جای سـوزن 
انداختـن نیسـت. خدا را شـکر از صبـح تا حالا سـوژه‌های خوبی پیدا شـدند. به‌خصوص دختربچـه‌ نوزادی 
که سـربند یا علی بن موسـی الرضا)ع( بسـته بود. موقع برگشـت نزدیک همان صلواتی می‌رسـم. چشـمم 
بـه سـوژه عکاسـی فوق‌العـاده‌ای می‌افتـد. یـک نفـر روی ویلچـر نشسـته و بـه جمعیتـی کـه از روبه‌رویم 
می‌آیـد نـگاه می‌کنـد. فقـط می‌توانم نیـم‌رخ بدنـش را ببینم، امـا انگار بـه قامـت مردانی خیـره مانده که 
ایسـتاده بـرای امـام رضا)ع( شـادی می‌کنند. دوربیـن را جلوی صورتـم می‌گیرم و یک چشـمم را می‌بندم. 
تصویـر کـه تنظیم شـد دکمـه دوربین را فشـار می‌دهم. عکـس فوق‌العاده‌ای شـد. تصمیم می‌گیـرم چندتا 

پشـت سـرهم بگیـرم. دوبـاره یک چشـمم را می‌بنـدم و از پشـت دوربین بـه روبه‌رویم نـگاه می‌کنم. 
این‌بـار تصویـر را روی مـردی زوم می‌کنـم کـه روی ویلچـر نشسـته، امـا نمی‌توانـم کلید دوربین را فشـار 
دهـم. مـردی کـه روی ویلچـر نشسـته همـان مسـئول چای بود که از پشـت سـرم به حـرم نـگاه می‌کرد.

غزاله ناجی ابراهیمی
عضو نوجوان كانون پرورش فكري كودكان و نوجوانان شماره هشت مشهد.
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