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همه چیز روی کاغذ آماده 
شروع هیجاني دیگر است. 
تکراری ترین هیجان فوتبالی 
لیگ که هنوز هم به داغی 
روزهای اولش دنبال می شود

الهی! شانه به شانه فرزندانم چون رشته کوهی از ایمان در اهتزازم 
بدار و دامنه های آرزوهایم را از چشمه های زلال امیدشان 

سرسبز دار. الهی! نام مرا پرچم ایشان کن در شکست قلعه های 
ناکامی و فتح دروازه های کامیابی... الهی! بر شانه هایشان بال 

فروتنی بنشان و در پروانگی و شیفتگی آموزگارم باش.
با الهام از فرازهاي چهارم و پنجم دعای 25 صحیفه سجادیه

دنیازندهمیماند
خوانش کتاب »زایو«

 معرفی مهم ترین 
بازی های کنسول نینتندو سوئیچ

فناوری پیشرفت زیادی کرده و مردم 
با هواروها تردد می کنند. با وجود این، 
دنیا به خاطر ویروسی به اسم »زی.اُ« 
در حال نابودی است

اهمیتی ندارد یک کنسول بازی از چه ویژگی های 
مشخص یا منحصربه فردی بهره ببرد، چون قانون 
نخست برای هر کنسولی داشتن بازی های خوب 
است. حتی اگر کنسولی که از آن حرف می زنیم 

جزو پدیده های صنعت سرگرمی باشد بازهم 
نمی تواند از زیر بار بازی های خوب شانه خالی کند. 
این بزرگ ترین اشتباهی بود که نینتندو طی نسل 

هشتم مرتکبش شد و بدترین فروش کنسول 
خانگی خود را تجربه کرد
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فناوری پیشرفت زیادی کرده و 
مردم با هواروها تردد می کنند. با 

وجود این، دنیا به خاطر ویروسی به 
اسم »زی.اُ« در حال نابودی است. 
در کتاب »زایو« دکتر پارسا برای 

مقابله با این ویروس تلاش می کند.
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  شورشی ها   

دکتـر پارسـا بایـد برای مبـارزه بـا ویروس زایـو به همراه تیمي به سـوی فلسـطین  حرکـت کنـد. او دو محافـظ دارد؛ حافـظ و حافـظ 2: »آن ها کنار هـم مثل دو قطعه 2
پـازل بودنـد. هرچـه حافـظ نداشـت، در عـوض حافـظ 2 داشـت و هرچـه در حافـظ 2 دیده 
نمی شـد، بـه عکـس حافـظ از آن هـا برخـوردار بـود؛ از مـوی سرشـان گرفتـه تـا قـد و رنـگ 
پوستشـان. حافـظ کچـل بـود و بلندقـد، بـا پوسـتی گندمگـون و برعکـس حافظ 2 بـا 160 

سانتي متر قد و پوستی آفتاب سوخته، موهایی زیبا و بلند داشت.«
آن هـا بـه همـراه یک تیـم محافظـت، با هواپیمـای جـت مغناطیسـی از فـرودگاه بین المللی 
امـام خمینـی)ره( بـه سـوی مقصـد در حال حرکـت هسـتند. دکتر پارسـا کابوسـی تکراری 
می بینـد: »نـوک انگشـتانش کرخـت شـده بود. اتـاق تاریک بـود. یک بـاره مردی که ماسـک 
عجیبـی به صـورت داشـت، بـه او نزدیک شـد. دکتر پارسـا تلاش کرد تـا خود را رهـا کند. آن 
مرد آمپول شیشـه ای را که در دسـت داشـت، جلوي چشـمان دکتر پارسـا گرفت... یک طرح 

رویـش حک شـده بـود: یک سـتاره آبـی که تـوی آن نوشته شـده بـود: زی.اُ«
هواپیمـای دکتـر پارسـا به وسـیله مین های مغناطیسـی موردحمله قـرار می گیـرد. همه باید 
از هواپیمـا بیـرون بپرنـد. آن هـا در شـمال غربی عراق هسـتند. داخل زمین عـراق می خواهند 
بـا یـک هـوارو به مسـیر خـود ادامه بدهند کـه این بار به وسـیله شورشـی ها مورد حملـه قرار 
می گیرنـد: »یک بـاره زمین از همان خط دوار انفجار، دایره وار شـکاف برداشـت. ناگهان آن تکه 
از زمیـن فـرو رفـت و زیـر پـای دکتر پارسـا خالی شـد. دکتر پارسـا درحالی که دسـت هایش 
بـه سـمت هـوارو بود و تلاش می کرد دسـت حافـظ را بگیرد، بـه پایین و درون زمین سـقوط 

کرد...«
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»نخل«، نوشته »هوشنگ 
مرادی کرمانی« با ترجمه ای 
از »کارولین کراسکری« به 
انگلیسی ترجمه شد. نخل 
درباره زندگی پسربچه یتیمي 
به اسم »مراد« است که با 
خاله اش زندگی می کند. 
روزي درویشي به مراد یک 
هسته خرما می دهد تا در 
زمین بکارد. مراد به روییدن 
درخت نخل امیدوار است. 

»اعترافات غلامان« به چاپ 
دوم رسید. »حمیدرضا 
شاه آبادی« در این کتاب، 
حکایت سفر امام رضا)ع( 
را از مدینه به مرو از زبان 
سي نفر از غلامان جنگی 
بنی عباس و مأمون روایت 
می کند. هر بخش از کتاب از 
نگاه یکی از این غلامان است. 
اعترافات غلامان را انتشارات 
»به نشر« منتشر کرده است. 

»شرحی بر خطبه فدکیه 
حضرت زهرا)س(؛ مبانی 
معرفتی و زمینه های تاریخی« 
به چاپ سوم رسید. در 
این کتاب، »آیت الله سید 
محمدمهدی باقری« در پنج 
گفتار، مبانی، مفروضات 
معرفتی و زمینه تاریخی خطبه 
فدکیه را بررسی می کند. 
»مروری بر سیر و فرازهای 
خطبه فدکیه«،یکی از عناوین 
این پنج گفتار است. کتاب را 
نشر »تمدن نوین اسلامی« 
منتشر کرده است.

کتاب »ملاقات در فکه« به 
انتشار رسید. ملاقات در 
فکه که به کوشش »سعید 
علامیان« تدوین شده، 
شامل 65 خاطره شفاهی 
از شهید »حسن باقری« 
است. این کتاب که با دوران 
کودکی آغاز شده، به پیروزی 
انقلاب اسلامی و سرانجام 
حضور شهید باقری در جبهه 
می پردازد. »مؤسسه شهید 
باقری«، ناشر کتاب است. 

»تاریخ نهضت ملی نفت« منتشر 
شد. این کتاب که از سوي »منصوری 
مهدوی« تدوین شده، به نفت و ملی 
شدن آن می پردازد و در چهار بخش، 
شکل گیری و پیروزی نهضت ملی 
نفت، نخست وزیری مصدق، دوره دوم 
نخست وزیری مصدق و علل شکست 
نهضت ملی نفت را بررسی می کند. 
نشر »اشراق حکمت«، ناشر کتاب 
است. 

خوانش کتاب »زایو«

دنیازندهمیماند
الهـام صالـح   |  فنـاوری پیشـرفت زیادی کـرده و مردم بـا هواروها تـردد می کننـد. با وجود 
ایـن، دنیـا به خاطر ویروسـی بـه اسـم »زی.اُ« در حال نابـودی اسـت. در کتاب »زایـو« دکتر 

پارسـا بـرای مقابلـه با این ویـروس تـلاش می کند. 

رضایی کلوزی، مصطفي، زایو، نشر 
کتابستان معرفت، نوبت چاپ: ششم، 
1396

   آفتاب در حجاب
کتاب »آفتاب در حجاب« نوشــته »سید 
مهدی شجاعی« از سوي انتشارات »کتاب 
نیســتان« به چاپ بیست وهشــتم رسید. 
آفتاب در حجاب روایتی از زندگی حضرت 
زینب)س( اســت که زندگی ایشــان از 
کودکی تا اسارت و وفات را شامل می شود. 

بخش هایی از متن کتاب: 
خواب دیدم! خواب پریشان دیدم. دیدم که توفان به پا شده است. توفانی که دنیا را تیره و تاریک کرده 
است. توفانی که مرا و همه چیز را به این سو و آن سو پرت می کند. توفانی که خانه ها را از جا می کند و کوه ها 
را متلاشی می کند، توفانی که چشم به بنیان هستی دارد. ناگهان در آن وانفسا چشم من به درختی کهنسال 
افتاد و دلم به سویش پر کشید. خودم را سخت به آن چسباندم تا مگر از تهاجم توفان در امان بمانم. توفان 
شدت گرفت و آن درخت را هم ریشه کن کرد و من میان زمین و آسمان معلق ماندم. به شاخه ای محکم 
آویختم. باد آن شاخه را شکست. به شاخه ای دیگر متوسل شدم. آن شاخه هم در هجوم بی رحم باد دوام 

نیاورد. من ماندم و دوشاخه به هم متصل...

خوانش کتاب
BOOK
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  ویروس زایو    

سـاعت شـش صبـح سـال 1420 هجـری شمسـی  اسـت. دکتـر »علی پارسـا« در حیاط میـل می زند و 1
همسـرش »مریـم« صبحانـه آمـاده می کنـد. خبـری دربـاره 
ویروسـي از رادیـو پخـش می شـود: »ویـروس زی.اُ که از سـال 
2039 بـا مـرگ ناگهانـی چنـد تـن از مسـئولان کشـورهای 
اروپایی کشـف و شـناخته شـد، هم اکنون در طول دو سـال، به 

بیش از 60درصد کشورهای دنیا سرایت کرده است...«
ذهـن دکتر پارسـا درگیر خبرهـای ویـروس زی.اُ می شـود که 
مخفـف »زایـو« اسـت. دکتـر پارسـا بعـد از صـرف صبحانه به 
محل کارش در دانشـگاه می رود که دو نفر از سـازمان محرمانه 
آلودگـی میکروبـی و امنیتـی او را به جلسـه ای در سـازمان نور 
می برنـد. در این جلسـه، نماینـدگان نهادهـای مختلف حضور 
دارنـد: »در کنـار او، دو مسـئول رده بالای سـازمان آما نشسـته 
بودنـد و چنـد تـن از مدیـران سـازمان بهداشـت و دارو... و 
مسـئولان دیگر: رئیس سـازمان حمل ونقـل فضایی جمهوری 
اسـلامی ایران، رئیس سـازمان انرژی های نـو، فرمانده نیروهای 
ویـژه ضدویـروس، فرمانـده نیـروی هوایـی و فرمانـده نیـروی 

فضایـی جمهوری اسـلامی ایـران.« 
در ایـن جلسـه، معاون وزارت نور درباره موضوع جلسـه سـخن 
می گویـد: »دو روز پیـش گزارشـی به صـورت فوق محرمانـه 
از وزارت مقاومـت جمهـوری اسـلامی فلسـطین بـه ما ارسـال 
شـد، مبنـی بر این که با اسـتفاده از اسـکنرهای زیرزمینـی، راه 
مشـکوکی به یک آزمایشـگاه در اعماق چنـد کیلومتری زمین 

کشـف کردند.« 

   انقلاب جهانی    

شورشـی ها فرسـتنده ها را از بازوی دکتر پارسـا، حافظ و حافظ 2  آن هـا 3 درمی آورنـد.  می کنـد،  معرفـی  حبیـب  را  خـودش  کـه 
می خواهنـد بـا گـروگان گرفتـن افـراد از دولـت ایـران اخـاذی کننـد، اما با 
حمله گروهي دیگر غافلگیر می شـوند. این گروه، محافظان سـازمان جهانی 
تحقیقـات اتمـی و میکروبـی هسـتند؛ »تومـاس«، »ساشـا«، »ادواردو«، 
»فرانس« و »کیجی«. با نجات دادن دکتر پارسـا، گروه که این بار تعدادشـان 
بیشـتر شـده، مأموریـت خـود را ادامـه می دهنـد. این طـور که اعضـای تیم 
فهمیده اند، ویروس زایو در سـه آزمایشـگاه تولید شـده و دکتری ایرانی برای 
کشـف زایـو در یکـی از ایـن آزمایشـگاه ها جـان خـودش را از دسـت داده: 
»دکتر شـاهدی همراه نیروهای امنیتی میکروبی روسـیه، آزمایشـگاهي در 
اعماق زمین کشـف کردند، ولی او و تیم روسـی، در بررسـی آن آزمایشـگاه، 

آلوده به ویروس شدند!«
در اعمـاق جنگلـی کـه پایگاهـي مخفی اسـت، دکتـر »بیل اسـمیت« هم 
بـه گـروه اضافـه می شـود. دکتر اسـمیت هم بـه خاطـر مدارکی کـه درباره 
مـکان ایـن آزمایشـگاه ها به دسـت آورده، از دانشـگاه اخراج شـده اسـت. او 
این سـند را در کتابخانه دانشـگاه بوسـتون بین صفحات کتاب »جنگ و 
صلـح« پنهـان کرده که باید آن را بیابند. مقصد، همین دانشـگاه اسـت. 
مـردم آمریکا بـه خاطر نارضایتی هـا انقلاب کرده اند. دکتر بیل اسـمیت 
در کتابخانـه بـرای نجـات بقیـه گـروه، خـودش را بـه مأمـوران امنیتـی 
معرفـی می کنـد، امـا کمـی بعـد، مـردم او را نجـات می دهنـد: »همه 
به سـمت ماشـین های پلیـس هجوم بردنـد. بین چنـد پلیس که 
دور ماشـین بودند و مـردم، درگیری به وجود آمـد... مردم خود 
را به اسـتاد رسـاندند. در ماشـین را باز کردند و او را از ماشـین 

بیـرون آوردند.«

    نجات    

اعضـای گـروه بعـد از مسـیرهایی طولانـی و خطرنـاک بـه  فلسـطین می رسـند. »عبدالصمـد« منتظـر اسـت تـا مکان 4
آزمایشـگاه مخفـی را از روی سـند پیـدا کنـد. در فلسـطین دکتـر 
»سپاسـی«، همکار دکتر پارسـا هم به آن ها ملحق می شـود، اما او باید 
روی نانوکپسـول ها کار کنـد تـا بـه محـض بـه دسـت آوردن ویروس، 
بـرای آن آنتی ویـروس بسـازند. دکتـر پارسـا بـا همراهـی عبدالصمد و 
حافـظ به مـکان مخفی ویـروس وارد می شـود. هرکـدام از آن ها داخل 
دالان هـا و اتاق هـا را می گردنـد، امـا ایـن دکتـر پارساسـت کـه اتـاق 
ویـروس را پیـدا می کنـد: »تجهیـزات بسـیار جدیـدی آن جـا بـود. بـا 
تجهیـزات داخـل اتاقک هـای سـالن تفـاوت داشـت؛ قفسـه های امن و 
میکروسـکوپ های دقیـق... او چنـد لوح را برداشـت. روی یکـی از آن ها 

نوشته شده بود: فرمول شماره 13.«
بعـد از بـه دسـت آوردن ویـروس، دکتـر پارسـا بـا کمک حافظ سـوار 
هـوارو می شـود، امـا دکتـر پارسـا آلـوده شـده: »دکتر پارسـا از شـدت 
ضعـف حتـی نمی توانسـت پشـت صندلـی بنشـیند. زل زده بـود بـه 
دسـتگاه آنالیز... چشـمانش سـیاهی می رفت. ناگهان از هوش رفت و از 

روی صندلـی افتـاد کف هـوارو...«
تـا زمانـی کـه دکتـر پارسـا به هـوش اسـت، با کمـک دکتر سپاسـی، 
آزمایش هـای مختلفـی انجـام می دهنـد، بالاخـره ویـروس شکسـت 
می خـورد. آنتی ویـروس را روی دکتر پارسـا امتحـان می کنند. عملیات 
موفـق اسـت، دنیا زنده می ماند. دکتر پارسـا سـرانجام نابـودی ویروس 
را بـه همسـرش خبـر می دهـد. او صاحـب یـک دختـر شـده. نامش را 

»ایـران« می گذارنـد.
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تکتم دره کی |  روزهایی در زندگی وجود دارد که انگار از خودمان راضی هستیم، روزهایی که آن حال خوب  
روی همه چیز تأثیر می گذارد. این حال خوب از قلب سرچشمه می گیرد و به همه جا می تابد، درست مثل نور، 
همه چیز و همه جا را روشن می کند. یکسری آدم ها هم هستند که همیشه حالشان  همین شکلی است، آن ها 
همان کسانی هستند که وقتی می بینیمشان می گوییم وای چقدر نورانی بود.  نورانی بودن اکتسابی است؛ یعنی 
این که با کمی تلاش و اراده می توانیم آن را به دست آوریم. راستش خیلی کارها هم انجام می دهیم که این نور 
را کسب کنیم؛ مثلاً عبادت می کنیم، به زیارت می رویم یا اصلاً یکی از دلایل محبت ما به اهل بیت)ع( همین 
است که دنبال نور هستیم.  این نور اثرهاي زیادی در زندگی دارد و زمانی که به خوبی اثرهاي ویژه آن را بدانیم 
حتماً بیشتر از قبل دنبالش می رویم. خوب می دانیم که این نور از جانب خداست و به همین خاطر هم هست که 
هرچند جسته وگریخته، سعی می کنیم بیشتر و بیشتر به خدا نزدیک شویم. خدا در قرآن خیلی صریح می گوید 
که اگر از او دور شویم زندگی سختی خواهیم داشت. ما برای حل مشکلات دنیا و آخرتمان نورانیت لازم داریم 
و نور را باید از همان منبع اصلی بگیریم. اگر این مشکلات در اثر خطاهایمان باشد با نزدیک شدن به خدا رفع 
خواهند شد و اگر مشکلات از جنس امتحان های الهی باشند با تقرب جستن برایمان تسهیل خواهند شد.   حتماً 
تجربه کرده اید یا از دیگران شنیده اید که وقتی گرهی در یکی از کارها افتاده با خواندن دو رکعت نماز خوب 
همان گره به راحتی باز شده و حتی اگر باز هم نشود روحیه مان دیگر خراب نیست و خیلی خوب می توانیم 
موضوع را تحمل و مدیریت کنیم. آدم های زیادی هستند که حتی اگر مشکل هم دارند بازهم آرام هستند، این 
آرامش محصول همان نور است. برای سبک شدن گرفتاری هایمان به خدا محتاجیم؛ البته این نور همیشه برای 
رفع گرفتاری نیست بلکه گاهی نیز برای شکوفایی بهتر استعدادهاست. آدم هایی که قدرت روحی بالاتری 
دارند، مرد میدان های سخت هستند و خیلی بهتر می توانند پیروز شوند و این هم یکی دیگر از اثرهاي نورانی 

بودن است.   اما چگونه و از چه راه هایي می توانیم این نور را کسب کنیم؟

   مهربان ترین   

واضـح اسـت، اما مورد پنجم اتفاق همان جایی اسـت کـه نقطه ضعف خیلی هایمان 5   ممکـن اسـت بـا خودتـان بگویید خب راه هایـی که تابه حال مـرور کردیم خیلی 
محسـوب می شـود. خیلـی از مـا در همین قسـمت اسـت که لنـگ می زنیم؛ آن هـم تنظیم 
رابطـه اي سـالم بـا کل جامعـه اسـت. دقت کنیـد که منظـور برقـراری روابـط اجتماعی که 
قبـل از ایـن اشـاره کردیـم نیسـت، منظـور ایـن اسـت کـه به فکـر جامعـه باشـیم. از کنار 
مشـکلات بی تفاوت رد نشـویم و درد مملکت برای ما هم مهم باشـد. از کنار کم کاری هیچ 
مقـام و مسـئولی بی تفـاوت نگذریـم، برخـی مشـکلات را اگـر می توانیـم راهـی برایش پیدا 
کنیـم و پیشـنهاد بدهیـم. در یـک زندگـی نورانـی تمـام و کمـال حرف هایی مثـل »به من 

چه؟« اصلًا معنی ندارد چراکه خدا زندگی های بی تفاوت را نمی پسندد. 
بخشـی از رشـد معنـوی مـا ایـن اسـت که نسـبت به اجتمـاع و مردم احسـاس مسـئولیت 
کنیـم. سـعادت مـردم برایمان مهم باشـد، بااین حـال دعای ندبـه رفتن خیلی فـرق خواهد 
کـرد. خـوب کـه دقـت کنیم خواهیـم فهمید ائمـه)ع( نیـز در این مسـیر تـلاش کرده اند و 
چه بسـا جـان خـود را نیـز داده اند چراکـه به خوبـی از حساسـیت آن باخبر بوده انـد. ممکن 
اسـت بـرای خیلـی از مشـکلات کاری از دسـتمان برنیاید، ولـی وقتی دغدغه اش را داشـته 

باشـیم حداقل بخـش بزرگـی از دعاهایمان خواهد شـد. 

   مهربان با خانواده   

راه حـل بعـدی ایـن اسـت کـه اگر رابطه مـان با اعضـای خانـواده را درسـت کنیم،  نـور می گیریـم. همـه اش قرار نیسـت پای سـجاده باشـیم و از این راه رشـد کنیم. 3
گاهـی نشسـتن کنـار مـادر و گرفتـن دسـت های مهربانش، گاهی کمـک کردن بـه پدر در 

باز کردن پرده های خانه و بالا رفتن از نردبان می تواند خیلی نور برایمان بخرد. 
مردهـا اگـر دل به حرف های همسرشـان بدهند و سـاعتی کنارش بنشـینند تـا دغدغه های 
روزانـه اش را گـوش کنند )البته اگر غیبت در کار نباشـد!( انگار که در مسـجد النبی معتکف 
شـده باشـند، زن هـا هـم کافـی اسـت یـک چـای قندپهلـو را بـا لبخند بـرای مرد خسـته 
خانـواده بیاورنـد، کافی اسـت در روزهای تابسـتان شـربت خنکشـان قبـل از ورود آقا آماده 
باشـد. یکـی دیگـر از شـیرین ترین کارهـا ایـن اسـت کـه بچه هـا را زیـاد ببوسـید و منتظر 
باشـید درجه تـان در بهشـت بالاتـر بـرود. روایـت داریـم کـه هر یک بوسـه پـدر و مـادر بر 
فرزندشـان باعـث می شـود یـک درجـه در بهشـت به آن هـا داده شـود. هم چنان کـه از این 
سـیل نـور لذت می بریم شـش دانگ حواسـمان باشـد کـه یک ظلـم خانوادگـی می تواند ما 
را از همه چیـز سـاقط کنـد. می توانـد بـرای همیشـه نسـخه مان را بپیچـد و کلاهمـان پس 

معرکـه برود. 

    مهربان با خودم     

می خواهـد در زندگـی شـخصی و نسـبت بـه خودمان هـم مرتـب 2  گـروه دوم از راه هـای کسـب نـور به خودمـان برمی گردد. خـدا از ما 
باشـیم. غذاهـای خـوب بخوریـم و درسـت غـذا بخوریم. بـه همیـن خاطر هم 
هسـت کـه برخـی قوانیـن را برای ایـن ماجرا قـرار داده و مثلًا بعضـی چیزها را 
حـرام کـرده اسـت یـا این کـه رعایـت برخـی از نـکات را در مـورد خوراکی هـا 
مسـتحب کـرده اسـت، ایـن یعنـی رابطه مـا بـا خودمان هم بـرای خـدا خیلی 
مهـم اسـت. لبـاس پوشـیدنمان هم حتـی مهـم اسـت، این کـه عطـر بزنیـم یا 
نزنیـم، مسـواک زدن و خیلـی نکات ریزودرشـت دیگری که به سـلامت جسـم 
و روحمـان مربـوط می شـود؛ مثـلًا معلوم اسـت که شست وشـو یک امـر کاملًا 
شـخصی اسـت، ولـی خـدا بـرای غسـل جمعه اجـر و ثواب گذاشـته اسـت. در 
مـورد این که چه سـاعت هایی از شـبانه روز بخوابیـم، توصیه هـای فراوانی داریم. 
بـا این همـه برنامه هـای دقیـق معلـوم می شـود کـه خـدا دلـش می خواهـد 

حسابی شیک و مرتب زندگی کنیم.

     مهربان با خدا   

گـروه اول از راه هـای کسـب نـور همـان چیزهایـی اسـت کـه  به طـور مسـتقیم رابطـه مـا بـا خـدا را تنظیـم می کنـد؛ مثـل 1
این کـه نمازهایمـان را خـوب بخوانیـم و دقیقـاً بدانیـم نمـاز خـوب چـه 
نمـازی اسـت. انجـام دادن کارهایـی که باعث می شـود به خـدا نزدیک تر 
شـویم و انجـام نـدادن هـر کاری کـه ایـن رابطه را خـراب کنـد؛ البته در 
مـورد ایـن گـروه از راه های کسـب نور حتماً باید حواسـمان بـه نیت هایی 
کـه داریـم باشـد. نیت های خوب و پاک باعث می شـوند خیلـی از کارهای 
معمولـی مـا را بـه خـدا نزدیـک کننـد. می توانیـم بانـوی خانـه باشـیم و 
غـذای هـرروز را بـه نیـت یکـی از ائمـه)ع( بپزیـم و از ایـن راه هـم برای 
خودمـان و هـم بـرای اهـل خانـه نـور بخریـم. می توانیـم حتـی بـرای 
خندانـدن دیگران هـم نیـت خوب در دل داشـته باشـیم و ثواب هـا را درو 
کنیـم. می توانیـم پـدر خانـه باشـیم و کارهای روزمـره محـل کار را انجام 
دهیـم، ولـی بـا یـک نیت خـوب، اجـر و ثواب هـای عجیب وغریب کسـب 
کنیـم. به هرحـال حواسـمان بـه نیت هایمان باشـد، چون خیلی بیشـتر از 

آن که فکرش را بکنیم حساب وکتاب ها را تغییر می دهند. 

    مهربان با دیگران    

تنظیـم کـردن روابـط اجتماعی  هـم برای کسـب نـور خیلی مهم 4
راسـتش  دریابیـد.  را  همسـایه ها  اسـت. 
همسـایه  فرهنـگ  داریـم  یک جورهایـی 
بـودن را هـم از دسـت می دهیـم و از ایـن 
بی فرهنگ شـدن اتفاقاً احساس بافرهنگی 
داریـم؛ مثـلًا این کـه در یـک سـاختمان 
هسـتیم و اصـلًا یکدیگر را نمی شناسـیم و 
به این می گوییم فرهنگ آپارتمان نشـینی. 
آن چـه در اسـلام بـه آن سـفارش شـده، 
همسـایه داری اسـت. مهربانـی کـردن بـه 
همسـایه را یـاد بگیریـم. از نزدیک تریـن 
سـوپر محل خرید کنیم و این را به حسـاب 
خـدا بنویسـیم کـه سـفارش همسـایه را 
کـرده اسـت. پله هـا را کـه جـارو می کنیم 
چهارتـا اضافه تـر جـارو کنیـم و زحمـت 
همسـایه را کـم کنیـم، چیـزی از مـا کـم 
نمی شـود، در عـوض نـور اسـت کـه بـه 

دلمان سرازیر می شود. 

روزهایی در زندگی وجود 
دارد که انگار از خودمان 
راضی هستیم، روزهایی 
که آن حال خوب  روی 
همه چیز تأثیر می گذارد. 
این حال خوب از قلب 
سرچشمه می گیرد و به 
همه جا می تابد، درست 
مثل نور، همه چیز و همه جا 
را روشن می کند

 ممکن است با خودتان بگویید خب راه هایی 
که تابه حال مرور کردیم خیلی واضح است، 

اما مورد پنجم اتفاق همان جایی است که 
نقطه ضعف خیلی هایمان محسوب می شود

راه هایی برای آن که دلمان را نورانی تر کنیم 

رسممـهربانی

دٍ وَ آلهِِ، وَ نبَِّهْنی  اللَّهُمَّ صَلِّ عَلی  مُحَمَّ
لذِِکْرِكَ فی اوَْقاتِ الغَْفْلهَِ،

 وَاسْتعَْمِلنْی بطِاعَتکَِ فی ایَاّمِ المُْهْلهَ، 
وَانهَْجْ لی الِی  مَحَبَّتکَِ سَبیلاً سَهْلهًَ، 

نیْا وَالْاخِرَهِ.  اکَْمِلْ لی بهِا خَیرَْ الدُّ
دٍ وَ آلهِِ،  الَلَّهُمَّ صَلِّ عَلی  مُحَمَّ

کَافَْضَلِ ما صَلَّیتَْ عَلی  احََدٍ مِنْ خَلقِْکَ 
قَبلْهَُ، 

وَ انَتَْ مُصَلٍّ عَلی  احََدٍ بعَْدَهُ، وَ آتنِا فی 
نیْا حَسَنهًَ،  الدُّ

وَ فیِ الْاخِرَةِ حَسَنةًَ، وَ قنِی برَِحْمَتکَِ 
عَذابَ النَّارِ. 

بارخدایا بر محمد و آلش درود فرست
و مرا در اوقات بی خبری و غفلت برای 

یادت بیدار کن
و در روزگار مهلت به طاعتم وادار 

و راهی هموار به سوی عشقت برایم باز 
کن 

و به سبب آن، خیر دنیا و آخرتم را 
کامل کن. 

بارخدایا بر محمد و آلش درود فرست 
مانند بهترین درودی که قبل از او بر هر 

یک از بندگانت نثار فرموده ای 
و پس از او نثار کسی خواهی فرمود 

و ما را در این جهان و آن جهان خیر و 
خوبی نصیب فرما 

و به رحمتت مرا از عذاب آتش جهنم 
حفظ فرما.   

فراز آخر دعای بیستم صحیفه سجادیه

الهی به هر انگشتم ستاره ای از سلام 
روشن می کنم نثار بی کرانه ترین آسمان 

شب هایت و شبانه های تنهایی ام را 
به نام بهترین گل های بهشتت معطر 
می کنم: به نام گل های سرخ... الهی 

چشم می بندم و باز می کنم تا تو را بیابم 
و نفس بکشم چنان که ماهی آب را. 

خدایا، خدا کند که همیشه همین حوالی 
باشی، با هر نسیم بیایی و بمانی و بپیچد 
میان گلدان های خانه عطر دل انگیزت. 

بارخدایا همه راه را تا شانه مهربان 
محمد)ص( با نیلوفر سلام گلستان کن 

شاید از این بهار که از سمت او می آید، 
شعله های پشیمانی بر تن خسته ما هم 

گلستان شود... آمین یا رب العالمین.

 قــــرار
ساعــت هشــت



DER
BI
دربی،کُریخوانی

   رکوردهای متناقض آبی ها     

لیـگ برتـر نامید؛ تیمی با آمـار و رکوردهـای متناقض. 1 اسـتقلال را می تـوان یکـی از عجیب تریـن تیم هـای 
تیمـی کـه هـم رکـورددار گل  نـزدن در لیـگ برتر و هـم بهترین 
خط حمله لیگ در بازی های خانگی اسـت. »شـفر«، اما توانسـته 
همـه ایـن رکوردهای متناقـض را در تیمش جمع کند. اسـتقلال 
تـا ایـن هفتـه از بازی هـای لیـگ برتـر بهتریـن خط حملـه را در 
بازی هـای خانگـی در اختیـار دارد. ایـن تیـم در ایـن بازی هـا 21 
گل زده و در صـدر گلزنـی خانگـی قـرار گرفته اسـت. جدولی که 
در آن پرسـپولیس بـا 16 گل زده، رتبـه خوبـی را بـه خـودش 
اختصـاص نداده اسـت. شـاگردان شـفر عـلاوه بر این آمـار خوب، 
آمـار بـدي را هـم در کارنامـه گلزنی شـان ثبـت کرده انـد. آن ها با 
11 بـازی بـدون گل زده از ابتدای فصل در جدول تعداد بازی های 
بـدون گل  زده هـم بعد از سـیاه جامگان دوم هسـتند. جدولی که 
تیم هایی مانند سـپاهان و اسـتقلال خوزسـتان انتهـای جدولی را 
در کنـار خـود می بینـد، اما تیمی که یـازده بازی را بـدون گل زده 
پشت سـر گذاشـته اسـت چطور توانسـته خود را به بـالای جدول 
رسـانده و بهتریـن خط حملـه بازی های خانگـی را هم به خودش 
اختصـاص بدهـد؟ جـواب ایـن سـؤال را می تـوان در یـک رکورد 
دیگر اسـتقلالی ها جست وجو کرد. اسـتقلال به همراه پرسپولیس 
بیشـترین بـازی پرگل را در ایـن فصل رقم زده انـد، بازی هایی که 
در آن سـه گل یا بیشـتر به حریف زده اند. اسـتقلال و پرسپولیس 
با شـش بازی سـه گله و بیشـتر از ایـن حیث رکـورددار لیگ برتر 
هسـتند. همیـن بازی هـای پـرگل توانسـته ضعـف اسـتقلال در 
گل زنـی در یـازده بـازی دیگـر را جبـران کـرده و خـط حمله این 
تیـم را در رده سـوم جدولـی کلی لیـگ برتـر و رده اول بازی های 

خانگی قرار دهد.

   چشم دربرابر چشم   

حملـه تبدیـل شـده اسـت. تیـام در دو بـازی اي کـه از ابتـدا در ترکیـب اسـتقلال قرار 4 اسـتقلال بـا جـذب »مامه تیام« سـنگالی حالا به تیمـی به مراتـب خطرناک تر در خط 
گرفـت سـه گل حسـاس برای تیمش به ثمر رسـاند و به امیـد اصلی آبی ها برای گلزنـی در دربی 
تبدیـل شـده اسـت، امـا او و دیگـر عناصر خـط حمله اسـتقلال امروز بایـد با خط دفاعـی مبارزه 
کننـد کـه آمـار 0.37  گل در هـر بـازی را بـه ثبت رسـانده اسـت. پرسـپولیس با رهبری »سـید 
جـلال حسـینی« در خـط دفاعی در 24 مسـابقه لیگ فقط 9 گل خورده اسـت، بـه همین دلیل 
بایـد جـدال حسـینی و تیـام را یکـی از حسـاس ترین جدال هـا دانسـت. هم چنیـن اسـتقلال و 
پرسـپولیس هـر دو بـرای موفقیت به بازی خوب مدافعان کناری شـان وابسـته هسـتند. به همین 
دلیـل می تـوان جدال هـای اصلـی اما شـاید پنهـان را در کناره های زمیـن دید. در پرسـپولیس تا 
حـدودی می تـوان ترکیـب خـط دفاعـی و مدافعـان کنـاری را حـدس زد، امـا در اسـتقلال یـک 
علامـت سـؤال بـزرگ در پسـت دفاع چـپ وجـود دارد. روز پنج شـنبه »برانکو« احتمـالاً »صادق 
محرمـی« را در دفـاع راسـت بـازی می دهـد و در دفـاع چـپ »انصـاری« بـازی خواهـد کـرد. در 
اسـتقلال »وریـا« مدافـع راسـت و بازیکـن مسـتقیم محمـد انصـاری خواهـد بـود و ایـن یکی از 
جذاب تریـن و تعیین کننده تریـن دوئل هـا خواهـد بـود. وریا این روزها در فرم بسـیار خوبی اسـت 
و ایـن کار را بـرای انصـاری در سـمت چـپ سـخت خواهد کرد، اما در سـمت دیگر یار مسـتقیم 

صادق محرمی مشخص نیست؛ »امید نورافکن« و »آرمین سهرابیان«؟

  جدول دور برگشت لیگ   

نمی بردنـد صـدر را به پرسـپولیس واگذار می کردند. پرسـپولیس و اسـتقلال تیم های دوم و سـوم جدول 2 بگذاریـد نگاهـی بـه جـدول دور برگشـت لیگ برتر فوتبـال بیندازیـم. ذوبی ها اگر هفته پیـش پدیده را 
هـم بـازی ایـن هفته خـود را بردنـد تا هم چنان فاصله شـان بـا ذوب آهن حفظ شـود. پرسـپولیس تنها تیـم بدون 
باخـت دور برگشـت اسـت. دربـی می توانـد در ترکیـب بالانشـینان جـدول مؤثر باشـد. اسـتقلال اگر بتوانـد امروز 
پرسـپولیس را ببـرد هـر دو تیـم در دور برگشـت 21 امتیازی می شـوند، اما چون تفاضل گل اسـتقلال بهتر اسـت 
ایـن تیـم بـه رده دوم جـدول نیم فصـل دوم صعود خواهد کرد. پرسـپولیس با یک تسـاوی رتبه دوم خـود را حفظ 
می کنـد؛ البتـه اگـر ذوب آهـن در جـم در بـازی با پـارس جنوبی نتیجـه نگیرد، پرسـپولیس می تواند با بـرد مقابل 
اسـتقلال در جدول دور برگشـت هم صدرنشـین شـود. ذوب آهن با برد مقابل اسـتقلال از هفت بازی خود در دور 
برگشـت صاحب شـش برد و یک تسـاوی شـده بود. این تیم سـرانجام باخت، بااین حال صدر جدول دور برگشـت 
هم چنـان در اختیـار ذوبی هـا و »امیـر قلعه نویی« اسـت. پیکان، تراکتورسـازی و نفـت تهران دیگـر تیم های موفق 
دور برگشـت محسـوب می شـوند. سـپیدورد هم روندی صعودی داشته اسـت. سیاه جامگان، اسـتقلال خوزستان و 
پدیـده هـم در پاییـن جـدول دور برگشـت قـرار دارند. پدیده تیـم مقتدر دور رفـت هم چنان ضعیف تریـن تیم دور 

برگشت است.

    دستِ باز در میانه میدان    

بازیکنـان خوبـی سـود می برنـد. دربـی 86 در حالـی برگـزار می شـود که هـر دو تیـم  هافبک های 5 یکـی از نقـاط قـوت سـرخابی های پایتخـت در میانـه میـدان و جایـی اسـت کـه ایـن دو تیـم از 
دفاعـی خوبـی در ترکیـب خـود دارنـد. آبی پوشـان ازجمله تیم هـای لیگ برتری محسـوب می شـوند که این 
روزهـا از اوضـاع مناسـبی در میانـه میدان و پسـت هافبـک دفاعی برخوردارنـد. »علیرضا منصوریان« در سـه 
پنجـره نقل وانتقالاتـی کـه همراه اسـتقلال بـود هافبـک دفاعی های زیـادی خرید و امیـد نورافکـن را هم در 
ایـن پسـت بـه فوتبال ایـران معرفی کـرد تا هم اکنون اسـتقلال در حضـور »روزبه چشـمی«، امیـد نورافکن، 
»امید ابراهیمی« و »فرشـید باقری« جزو ثروتمندترین تیم ها در این پسـت باشـد؛ البته وضعیت سرخ پوشـان 
پایتخـت نیـز خـوب اسـت. آن ها »احمـد نوراللهی«، »کمـال کامیابی نیا« و »محسـن ربیع خـواه« را به عنوان 
بازیکـن تخصصـی در این پسـت دارند و»حسـین ماهینـی« نیز در فصل جـاری تجربه زیـادی را از حضور در 
پسـت هافبـک دفاعـی کسـب کـرده و می توانـد مهـره قابل قبولـی باشـد. در بازی قبلـی، وینفرد شـفر امید 
ابراهیمـی و فرشـید باقـری را در ایـن پسـت بـه میدان فرسـتاد؛ البته روزبه چشـمی نیز یک خـط عقب تر به 
میـدان رفـت. حـال با توجه به مصدومیت »پادوانی« به نظر می رسـد چشـمی همچون دربـی 85 زوج مجید 
حسـینی باشـد و نورافکن نیز به سـمت چپ خط دفاع منتقل شـود تا زوج ابراهیمی و باقری، محتمل ترین 
زوج بـرای هافبـک دفاعـی باشـد، اما از اردوی سـرخ ها اخبـار جالبی به گوش می رسـد. در بـازی قبلی احمد 
نوراللهـی و کمـال کامیابی نیـا بـه میدان رفتند و آمادگی شـان بـرای حضور در بازی شـهرآورد را نشـان دادند 
و در ایـن شـرایط شـانس ماهینـی بـرای حضـور در این پسـت بسـیار کم رنگ اسـت، امـا نکته قابـل فکر در 

این باره دیدگاه برانکو در رابطه با محسن ربیع خواه خواهد بود.

  آقای کلین شیت   

بـه میــــ دان نرفـت. »حســــین حســـــینی«)استقلال(، »رشــــید 3 »علیرضا بیرانوند«، صدرنشـین جدول کلین شـیت در هفته بیست وچهارم 
مظاهری«)ذوب آهـن( و »فرنانـدو ده خسوس«)گسـترش فـولاد( دیگر صدرنشـینان 
جدول کلین شـیت هم در این هفته موفق به بسـته نگه داشـتن دروازه خود نشـدند. 
»ایمـان صادقی«)سـپیدرود( و »بوژیدار رادوشویچ«)پرسـپولیس( در این هفته اولین 
کلین شـیت خـود را رقم زدنـد. »پیام نیازمند«)پیـکان( و »ابراهیم عالمه«)سـپاهان( 
هـم شـمار کلین شـیت های خـود را بـالا بردنـد. بیرانوند بـا 15 کلین شـیت در صدر 
جـدول کلین شـیت قـرار دارد. همان طـور کـه پرسـپولیس پنج شـنبه می توانـد بـه 
قهرمانـی زودهنـگام برسـد، بیرانونـد هـم این فرصـت را خواهد داشـت کـه در دربی 
عنـوان آقـای کلین شـیت را جشـن بگیـرد. از بازی های ایـن فصل شـش هفته باقی 
مانـده اسـت. نزدیک ترین تعقیب کننده بیرانوند، حسـین حسـینی دربی را از دسـت 
داده و حداکثـر می توانـد پنـج کلین شـیت دیگـر داشـته باشـد تـا بـا رکـورد 15 
کلین شـیت بیرانونـد برابـری کنـد. بیرانونـد با این حسـاب بـرای این کـه مانند فصل 
قبـل در صـدر جـدول کلین شـیت قرار بگیرد بـه یک کلین شـیت دیگر نیـاز دارد. او 
بـا رسـیدن بـه عـدد 16 دسـت نیافتنی می شـود. گلـر شـماره یـک پرسـپولیس اگر 
بتوانـد در بـازی با اسـتقلال دروازه خود را بسـته نگه دارد بـرای دومین فصل متوالی 
بـه عنـوان آقای کلین شـیت لیگ ایـران می رسـد. بیرانوند در فصل گذشـته موفق به 
17 کلین شـیت در طـول فصـل شـد و تاکنون 32 بـار دروازه پرسـپولیس را در لیگ 
برتـر بسـته نگـه داشـته اسـت. او در 115 بـازی در لیـگ برتـر موفـق بـه ثبـت 62 
کلین شـیت شده اسـت. بیرانوند در حال حاضر، در جدول کلین شـیت دروازه بان های 
تاریـخ لیـگ برتـر بـا 62 کلین شـیت از 115 بـازی در رده هشـتم قـرار دارد و با یک 

کلین شیت دیگر می تواند »ابراهیم میرزاپور« را پشت سر بگذارد.
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روزهای سخت »پوگبا« 
در منچستریونایتد 

تمامی ندارد

پُلبرسر
دوراهی

»پل پوگبا« نیاز به حمایت »ژوزه 
مورینیو« دارد. او سخت ترین 
روزهای دوران حضورش در 

منچستریونایتد را سپری می کند. 
خرید 89 میلیون پوندی یونایتد 

در بازی با سویا نیمکت نشین شد و 
»اسکات مک تامینی« به او ترجیح 

داده شد. گفته می شود این بازیکن 
بیست وچهارساله فرانسوی بر این 

باور است که مورینیو رفتار تندی با 
او دارد. پوگبا دوست دارد حس کند 
که قدرش را می دانند. گفته می شود 

مشاوران پوگبا دارند با باشگاه های 
بزرگ اروپایی مذاکره می کنند تا 

ببینند آیا تیمی پیدا می شود که او را 
در تابستان بخرد یا نه. یونایتد البته 

به شدت با فروش پوگبا مخالفت 
خواهد کرد. تنها 19 ماه پیش بود که 

این بازیکن از یوونتوس به یونایتد 
بازگشت. مبلغی که یونایتد برای خرید 
او پرداخت در آن زمان بی سابقه بود و 
به این ترتیب، بعید است یونایتد اجازه 
رفتن را به او بدهد. آن ها نمی خواهند 

اتفاقی که برای »آنخل دی ماریا« روی 
داد برای پوگبا هم بیفتد. دی ماریا پس 
از انتقال از رئال مادرید با قیمت 59.7 
میلیون پوند، تنها یک فصل در یونایتد 
بازی کرد و سپس به پاری سن ژرمن 
پیوست. دی ماریا در آن زمان رکورد 
گران ترین خرید باشگاه های انگلیسی 

را از آن خود کردر، اما حالا پوگبا 
از اوضاعش ناراضی است. »مینو 

رایولا«، ایجنت او گام های اولیه را 
براي بررسی گزینه های دیگر برداشته 

است. پوگبا هم نشان داده که حاضر 
است از یونایتد برود. او در سال 

2012 بود که منچستریونایتد را به 
مقصد یوونتوس ترك کرد، اما حتی 
اگر یونایتد حاضر شود این بازیکن 

را که بیش از سه سال از قراردادش 
باقی مانده است بفروشد، رایولا باید 

باشگاهی را پیدا کند که هم مبلغ 
بالای انتقال او را بپردازد و هم دستمزد 

200هزار پوند در هفته او را تقبل 
کند. رئال مادرید در تابستان 2016 
او را می خواست، اما این بازیکن در 
آن زمان به یونایتد بازگشت. رئال 
و چند باشگاه دیگر توان مالی لازم 
برای خرید پوگبا را دارند، اما گفته 

می شود که اولویت رئال، خرید »ادن 
آزار« و »تیبو کورتوآ« از چلسی است. 

»داوید دخئا« به احتمال فراوان در 
یونایتد می ماند و به این ترتیب، رئالی ها 
سراغ کورتوآ رفته اند. مورینیو به تازگي 

درباره شایعات پیرامون پوگبا گفته 
بود: »این ها دروغ و مزخرفات هستند.« 

هم چنین سران منچستریونایتد تمایل 
چندانی به فروش او ندارند. درهرحال 
منچستریونایتد در یک شنبه با چلسی 

در لیگ برتر بازی دارد و فشار زیادی 
روی مورینیو است تا به او بازی بدهد. 
مشخص نیست پوگبا در ترکیب ثابت 

یونایتد قرار می گیرد یا نه.

4

کلکلبازی،هیجان...!

درباره دیدار امروز پرسپولیس و استقلال، تکراری ترین هیجان لیگ فوتبال ایران
علیرضا خسروی  |    همه چیز روی کاغذ آماده شروع هیجاني دیگر است. 

تکراری تری هیجان فوتبالی لیگ که هنوز هم به داغی روزهای اولش دنبال 
می شود. 86امین مسابقه، پرسپولیس و استقلال امروز از ساعت 15:45 در 

ورزشگاه آزادی برگزار می شود. شاید بگویید فاصله زیاد امتیازهای این دو 
تیم در جدول از هیجان آن کم کرده است، ولی ما می گوییم اشتباه نکنید، چون 

کم اهمیت ترین موضوع در این مسابقه سه امتیاز بازی است. پرسپولیس و 
استقلال آماده، این روزها با بردهای پیاپی و کیفیت فنی بالایشان بهترین شاخص 

برای امیدواری ما به 90 دقیقه پرافت وخیز به حساب می آید. می دانیم اگر طرفدار 
دوآتیشه این دو تیم باشید، حتماً کلی اطلاعات از بازی دارید، ولی بگذارید ما هم 

به صورت پراکنده امروز از مهم ترین رویداد ورزشی هفته بگوییم. 



  جدول دور برگشت لیگ   

نمی بردنـد صـدر را به پرسـپولیس واگذار می کردند. پرسـپولیس و اسـتقلال تیم های دوم و سـوم جدول 2 بگذاریـد نگاهـی بـه جـدول دور برگشـت لیگ برتر فوتبـال بیندازیـم. ذوبی ها اگر هفته پیـش پدیده را 
هـم بـازی ایـن هفته خـود را بردنـد تا هم چنان فاصله شـان بـا ذوب آهن حفظ شـود. پرسـپولیس تنها تیـم بدون 
باخـت دور برگشـت اسـت. دربـی می توانـد در ترکیـب بالانشـینان جـدول مؤثر باشـد. اسـتقلال اگر بتوانـد امروز 
پرسـپولیس را ببـرد هـر دو تیـم در دور برگشـت 21 امتیازی می شـوند، اما چون تفاضل گل اسـتقلال بهتر اسـت 
ایـن تیـم بـه رده دوم جـدول نیم فصـل دوم صعود خواهد کرد. پرسـپولیس با یک تسـاوی رتبه دوم خـود را حفظ 
می کنـد؛ البتـه اگـر ذوب آهـن در جـم در بـازی با پـارس جنوبی نتیجـه نگیرد، پرسـپولیس می تواند با بـرد مقابل 
اسـتقلال در جدول دور برگشـت هم صدرنشـین شـود. ذوب آهن با برد مقابل اسـتقلال از هفت بازی خود در دور 
برگشـت صاحب شـش برد و یک تسـاوی شـده بود. این تیم سـرانجام باخت، بااین حال صدر جدول دور برگشـت 
هم چنـان در اختیـار ذوبی هـا و »امیـر قلعه نویی« اسـت. پیکان، تراکتورسـازی و نفـت تهران دیگـر تیم های موفق 
دور برگشـت محسـوب می شـوند. سـپیدورد هم روندی صعودی داشته اسـت. سیاه جامگان، اسـتقلال خوزستان و 
پدیـده هـم در پاییـن جـدول دور برگشـت قـرار دارند. پدیده تیـم مقتدر دور رفـت هم چنان ضعیف تریـن تیم دور 

برگشت است.

    دستِ باز در میانه میدان    

بازیکنـان خوبـی سـود می برنـد. دربـی 86 در حالـی برگـزار می شـود که هـر دو تیـم  هافبک های 5 یکـی از نقـاط قـوت سـرخابی های پایتخـت در میانـه میـدان و جایـی اسـت کـه ایـن دو تیـم از 
دفاعـی خوبـی در ترکیـب خـود دارنـد. آبی پوشـان ازجمله تیم هـای لیگ برتری محسـوب می شـوند که این 
روزهـا از اوضـاع مناسـبی در میانـه میدان و پسـت هافبـک دفاعی برخوردارنـد. »علیرضا منصوریان« در سـه 
پنجـره نقل وانتقالاتـی کـه همراه اسـتقلال بـود هافبـک دفاعی های زیـادی خرید و امیـد نورافکـن را هم در 
ایـن پسـت بـه فوتبال ایـران معرفی کـرد تا هم اکنون اسـتقلال در حضـور »روزبه چشـمی«، امیـد نورافکن، 
»امید ابراهیمی« و »فرشـید باقری« جزو ثروتمندترین تیم ها در این پسـت باشـد؛ البته وضعیت سرخ پوشـان 
پایتخـت نیـز خـوب اسـت. آن ها »احمـد نوراللهی«، »کمـال کامیابی نیا« و »محسـن ربیع خـواه« را به عنوان 
بازیکـن تخصصـی در این پسـت دارند و»حسـین ماهینـی« نیز در فصل جـاری تجربه زیـادی را از حضور در 
پسـت هافبـک دفاعـی کسـب کـرده و می توانـد مهـره قابل قبولـی باشـد. در بازی قبلـی، وینفرد شـفر امید 
ابراهیمـی و فرشـید باقـری را در ایـن پسـت بـه میدان فرسـتاد؛ البته روزبه چشـمی نیز یک خـط عقب تر به 
میـدان رفـت. حـال با توجه به مصدومیت »پادوانی« به نظر می رسـد چشـمی همچون دربـی 85 زوج مجید 
حسـینی باشـد و نورافکن نیز به سـمت چپ خط دفاع منتقل شـود تا زوج ابراهیمی و باقری، محتمل ترین 
زوج بـرای هافبـک دفاعـی باشـد، اما از اردوی سـرخ ها اخبـار جالبی به گوش می رسـد. در بـازی قبلی احمد 
نوراللهـی و کمـال کامیابی نیـا بـه میدان رفتند و آمادگی شـان بـرای حضور در بازی شـهرآورد را نشـان دادند 
و در ایـن شـرایط شـانس ماهینـی بـرای حضـور در این پسـت بسـیار کم رنگ اسـت، امـا نکته قابـل فکر در 

این باره دیدگاه برانکو در رابطه با محسن ربیع خواه خواهد بود.

  آقای کلین شیت   

بـه میــــ دان نرفـت. »حســــین حســـــینی«)استقلال(، »رشــــید 3 »علیرضا بیرانوند«، صدرنشـین جدول کلین شـیت در هفته بیست وچهارم 
مظاهری«)ذوب آهـن( و »فرنانـدو ده خسوس«)گسـترش فـولاد( دیگر صدرنشـینان 
جدول کلین شـیت هم در این هفته موفق به بسـته نگه داشـتن دروازه خود نشـدند. 
»ایمـان صادقی«)سـپیدرود( و »بوژیدار رادوشویچ«)پرسـپولیس( در این هفته اولین 
کلین شـیت خـود را رقم زدنـد. »پیام نیازمند«)پیـکان( و »ابراهیم عالمه«)سـپاهان( 
هـم شـمار کلین شـیت های خـود را بـالا بردنـد. بیرانوند بـا 15 کلین شـیت در صدر 
جـدول کلین شـیت قـرار دارد. همان طـور کـه پرسـپولیس پنج شـنبه می توانـد بـه 
قهرمانـی زودهنـگام برسـد، بیرانونـد هـم این فرصـت را خواهد داشـت کـه در دربی 
عنـوان آقـای کلین شـیت را جشـن بگیـرد. از بازی های ایـن فصل شـش هفته باقی 
مانـده اسـت. نزدیک ترین تعقیب کننده بیرانوند، حسـین حسـینی دربی را از دسـت 
داده و حداکثـر می توانـد پنـج کلین شـیت دیگـر داشـته باشـد تـا بـا رکـورد 15 
کلین شـیت بیرانونـد برابـری کنـد. بیرانونـد با این حسـاب بـرای این کـه مانند فصل 
قبـل در صـدر جـدول کلین شـیت قرار بگیرد بـه یک کلین شـیت دیگر نیـاز دارد. او 
بـا رسـیدن بـه عـدد 16 دسـت نیافتنی می شـود. گلـر شـماره یـک پرسـپولیس اگر 
بتوانـد در بـازی با اسـتقلال دروازه خود را بسـته نگه دارد بـرای دومین فصل متوالی 
بـه عنـوان آقای کلین شـیت لیگ ایـران می رسـد. بیرانوند در فصل گذشـته موفق به 
17 کلین شـیت در طـول فصـل شـد و تاکنون 32 بـار دروازه پرسـپولیس را در لیگ 
برتـر بسـته نگـه داشـته اسـت. او در 115 بـازی در لیـگ برتـر موفـق بـه ثبـت 62 
کلین شـیت شده اسـت. بیرانوند در حال حاضر، در جدول کلین شـیت دروازه بان های 
تاریـخ لیـگ برتـر بـا 62 کلین شـیت از 115 بـازی در رده هشـتم قـرار دارد و با یک 

کلین شیت دیگر می تواند »ابراهیم میرزاپور« را پشت سر بگذارد.

ضیــــــــــــــــــــــــــــــــــافتژاپنـــــــــــــــــــــــــــــــــــیهـــــــــا
معرفی مهم ترین بازی های کنسول نینتندو سوئیچ

کسری کریمی طار  |  اهمیتی ندارد یک کنسول بازی از چه ویژگی های مشخص یا منحصربه فردی بهره ببرد، چون قانون نخست برای هر کنسولی داشتن بازی های خوب است. حتی اگر کنسولی که از آن حرف می زنیم جز 
 Wii .پدیده های صنعت سرگرمی باشد بازهم نمی تواند از زیر بار بازی های خوب شانه خالی کند. این بزرگ ترین اشتباهی بود که نینتندو طی نسل هشتم مرتکبش شد و بدترین فروش کنسول خانگی خود را تجربه کرد
U ایده فوق العاده ای نداشت، اما به لطف بازی های خوب می توانست گلیمش را از آب بیرون بکشد، موضوعی که درنهایت عملی نشد تا فروش آن از 13/5میلیون فراتر نرود. حالا  شرکت نینتندو کنسول جدیدش را که 

»نینتندو سوئیچ« نام دارد معرفی کرده، محصولی که از منظر کیفیت ساخت و فناوری به معنای واقعی کلمه کم نظیر است. حالا که از منظر سخت افزار و فناوری خیالمان راحت است برویم سراغ بازی و ببینیم شرکت ژاپنی چه 
درس هایی از شکست قبلی فراگرفته. 

تابه تا 
سازنده: گروه بازی سازی آمولای

پلتفرم )فضای اجرای بازی(: اندروید

در این بازی طی چندین مرحله، 
معماهایی طراحی  شده و کاربر 
می بایست با تعداد تا زدن های 

محدودی که در هر مرحله مشخص 
می شود، به شکل نهایی برسد. شما 
در بازی طبق الگویی که برای شما 
تعیین شده باید تکه کاغذی را که 

در اختیار دارید به دقت هرچه تمام 
تا کنید تا کاغذ در الگو قرار گیرد، 
برای به دست آوردن سه ستاره هر 

مرحله جدا از چالش فکری باید 
در تا زدن هم دقت کافی را داشته 

باشید تا طرح شما نامرتب نشود. 
با سکه هایی که در اختیار دارید 
نیز می توانید مراحل را راحت تر 

پشت سر بگذارید.

کلوپ کارآگاهان  
سازنده: اندیشه وران کرج

پلتفرم)فضای اجرای بازی(: اندروید، 
iOS

»کلوپ کارآگاهان«، بازی اي 
ماجراجویی است که در آن کاربران 

پرونده های قتل را حل می کنند. 
برای حل پرونده ها کارآگاه باید 

همه سرنخ های آن را کنار هم 
بگذارد و به پرسش هایی که در 

ذهن خود است پاسخ دهد. کارآگاه 
برای حل پرونده و به دست آوردن 
سرنخ ها باید با افراد در صحنه قتل 
یا مظنون هاي پرونده صحبت یا از 

آن ها بازجویی کند، هم چنین شواهد 
صحنه قتل را بررسی کند. این 

شواهد گاه اثرانگشتی، گاه ردپایی 
مرموز یا گاه دکمه لباسی که در 

صحنه قتل جامانده او را برای حل 
پرونده یاری می رساند. 

ببعی 
سازنده : ایده پردازان متن باز

پلتفرم )فضای اجرای بازی(: اندروید

»ببعی« بازی اکشني است که به 
مدت شش ماه در دست طراحی و 

ساخت بوده است. بازی در مورد 
گوسفندی به اسم ببعی است. این 

گوسفند دائماً در حال حرکت بوده 
و در مسیر حرکت خود با حیواناتی 

روبه رو می شود که دشمنان او 
هستند. این حیوانات گرگ، روباه و 
کرکس هستند که در جهت خلاف 
حرکت ببعی به او نزدیک می شوند. 

در صورت برخورد ببعی با این 
حیوانات بازیکن می سوزد و لازم 

است مرحله را از ابتدا شروع کند. 
در حال حاضر پنج فصل از این بازی 

که هر یک شامل 10 مرحله است 
با آثار باستانی چغازنبیل، مرد شمی، 

آپادانا، کوروش و پرسپولیس طراحی 
شده است.
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نفس وحش
The Legend of Zelda: Breath of the Wild 

اگـر می خواهیـد بدانیـد ژانـر »اکشـن/ ادونچـر« از کجـا پدیـد آمـد درنهایـت جوابتـان به 
یـک بـازی ختـم می شـود: »افسـانه زلـدا«. عنوانـی کـه شـماره نخسـتش بـرای کنسـول 
NES عرضـه شـد و نخسـتین بـازی ایـن ژانـر نـام گرفـت. حالا پـس از گذشـت قریب به 
سـه دهـه، شـماره جدیـد این سـری به عنـوان بـازی لانچ )بـازی ای کـه همزمان بـا عرضه 
کنسـول در اختیـار مخاطبـان قـرار می گیرد( روانه بازار خواهد شـد. در این شـماره شـاهد 
جاه طلبانه تریـن پـروژه زلدا هسـتیم، جایی که لینک شـخصیت اصلی بازی بـه ویژگی های 
فراوانـی دسترسـی دارد. می توانیـد از دیوارهـا بـالا بروید، بـا کایت در محیـط بچرخید، غذا 
درسـت کنیـد، به مبـارزه بروید، اسب سـواری کنیـد و ویژگی هایی را تجربه کنیـد که برای 
نخسـتین بار در سـری بازی هـای زلـدا از آن اسـتفاده  شـده. بـا این کـه گیم پلـی مجموعـه 
افسـانه زلدا در بیشـتر مواقع بین رقبایش پیشـتاز بوده، اما متأسـفانه در بخش داسـتانی با 
عنوانـی سـروکار داریـم کـه نـوع روایتش به بازی های کلاسـیک وفادار اسـت. خوشـبختانه 
در ایـن قسـمت همـه شـخصیت ها به جز لینـک، صـدا و دیالـوگ دارند که همیـن موضوع 

می توانـد بـه نفـع مخاطبان جدید باشـد.

بازگشت لوله کش 
همیشه در صحنه 

Super Mario odyssey
ایـن لوله کش ایتالیایی دوست داشـتنی همیشـه 
گل سرسـبد عناویـن نینتنـدو بـوده و همیشـه 
و  سـخت افزاری  فـروش  در  را  مهمـی  نقـش 
نرم افـزاری محصـولات ایـن شـرکت ایفـا کـرده 
اسـت. سـوئیچ هم از این قاعده مسـتثنا نیسـت 
و ماریـو این بـار هـم بـه کمـک کنسـول جدیـد 
نینتندو آمده. در »اودیسـه« سـازندگان محیطی 
عظیم و سـندباکس )open world( را طراحی 
کرده انـد تـا ماریـو در شـهری خیالـی بـه نـام 
دیرینـه اش،  دشـمن  نبـرد  بـه   Donk City
 1:1 نسـبت  جالـب  نکتـه  مـی رود.  »بـاوزر« 
سـاختمان و شخصیت هاسـت. بـه بیان سـاده تر 
انـدازه و ارتفاع سـاختمان ها کامـلًا واقعی بوده و 
ماریـو مقابـل آن هـا بسـیار کوچک اسـت. دیگر 
ویژگـی منحصربه فرد ادویسـه، کلاه ماریو اسـت 
کـه نینتنـدو از آن به عنـوان غافلگیـری واقعـی 
از کلاهـش  یـاد کـرده. ماریـو می توانـد  بـازی 
بـرای دویـدن و پرش هـای بلندتـر بهـره ببـرد.  
ایـن »سـوپرماریو اودیسـه« سـال  2017 عرضه 
می شـود و از همیـن حـالا یکـی از کاندیـدای 

اصلـی بهتریـن بازی سـال اسـت. 

تکرار یک تجربه موفق
 Splatoon 2

برای سـال های طولانی بیشـتر منتقدان بـه رویکرد نینتندو در قبـال بازی های آن لاین 
خـرده می گرفتند. یکی از مشـکلات اصلی خشـونت ذاتی بیشـتر بازی هـای مولتی پلیر 
بـود کـه بـا سیاسـت های کمپانـی ژاپنـی همخوانـی نداشـت. ایـن رونـد درنهایـت دو 
سـال پیـش بـا عرضه بـازی »اسـپلتون« شکسـته شـد تـا بالاخـره نینتندو هـم بازی 
آن لایـن منحصربه فـردي داشـته باشـد. بـا این کـه اسـپلتون شـباهت های فراوانـی بـه 
دیگـر شـوترهای آن لایـن دارد، امـا در آن خبـری از تیرانـدازی بـا سـلاح های واقعـی 
نیسـت و کاربـران بـا تفنگ هـای رنگی بـه یکدیگر شـلیک می کنند. طراحـی گرافیک 
بـازی در نـوع خـود بسـیار شـاد و بـه دور از طراحی هـای نسـبتاً واقعـی دیگـر عناوین 
چندنفره اسـت. پس از موفقیت نسـخه Wii U که فروشـی نزدیک به5میلیون نسـخه 
را تجربـه کـرد، )یک سـوم کاربـران »وی یـو« آن را خریدنـد( حـالا قسـمت دوم بـرای 
سـوئیچ عرضـه خواهـد شـد. قوانیـن ایـن بـازی کمـی متفـاوت و شـبیه به دیگـر آثار 
اسـتاندارد مولتی پلیـر اسـت، زیرا نینتنـدو قصد دارد از »اسـپلتون 2« به عنوان سـلاح 
اصلـی اش در مسـابقات ورزش هـای الکترونیک )e-Sports( اسـتفاده کنـد. درمجموع 
هشـت بازیکـن در مسـابقات حضـور دارند کـه می توانند به صـورت دو گـروه چهارنفره 

مقابـل یکدیگـر صف آرایـی کنند.

می توانید از دیوارها بالا بروید، 
با کایت در محیط بچرخید، غذا 
درست کنید، به مبارزه بروید، 
اسب سواری کنید و ... .



اولین راهکاری که در همه روز شما را سرپا نگه می دارد، خوردن 
صبحانه است؛ البته صبحانه خوردن به تنهایی مؤثر نیست، این که چی 
بخورید هم مهم است. براساس تحقیقاتی که انجام شده است اگر در 
صبحانه از غلات غنی از فیبر استفاده می کنید 10درصد کمتر از بقیه 

افراد احساس خستگی خواهید کرد

ادویه ها نیروهای خوبی برای مبارزه 
با خستگی هستند. زنجبیل یکي از 

بهترین مواد غذایي است که با خستگي 
و خواب آلودگی مبارزه می کند. نعنا 

خواص دارویي بسیاري دارد، به همین 
خاطر داروسازها خیلی آن را تحویل 
گرفته و از عصاره اش در بسیاري از 

داروها استفاده می کنند
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بزن،شارژشی...!
راهکاری هایی برای پرانرژی شدن

فاطمه سامانی |  روزهای آخر سال مثل دقایق آخر بازی هستند که داور منتظر زدن سوت پایان است و تماشاچی ها هم شمارش معکوس را شروع کرده اند. شلوغی 
برنامه ها و حجم کارها هم به اوج خودش رسیده و همه مردم انگار روی دور تند حرکت می کنند تا کارهای روی زمین مانده شان را انجام داده و با خیال راحت به پایان 

سال برسند. دراین بین افرادی هم هستند که به خاطر حال وهوای ماه اسفند یا حجم کار زیاد و شاید هم به خاطر شرایط جسمی، احساس خستگی کنند و مثل تلفن 
همراهی که شارژش یک درصد شده، بدنشان مدام بهشان هشدار خاموشی بدهد. به همین خاطر در بین این همه کار از خستگی کلافه شده و می خواهند کاری کنند 
که سرحال و پرانرژی باشند. در این شماره برای این دسته و شمایی که ممکن است درگیر این مسئله شده باشید، چند راهکار خوشمزه داریم تا بتوانید انرژی تان را 

برگردانده و سرحال به کارهای روزانه تان برسید.

ناشتا فراموش نشه
اولیـن راهـکاری کـه در همه روز شـما را سـرپا نگه مـی دارد، خـوردن صبحانه اسـت؛ البته 
صبحانـه خـوردن به تنهایـی مؤثـر نیسـت، این کـه چـی بخوریـد هم مهم اسـت. براسـاس 
تحقیقاتـی کـه انجام شـده اسـت اگـر در صبحانه از غـلات غنـی از فیبر اسـتفاده می کنید 
10درصـد کمتـر از بقیه افراد احسـاس خسـتگی خواهید کـرد، کمتر در معرض افسـردگی 
قـرار گرفته و در مهارت های شـناختی بهتـر از دیگران خواهید بود. فیبر باعث می شـود غذا 
آرام آرام در معـده جذب شـده و بـه همیـن خاطر سـطح قند خون شـما را ثابت نگه داشـته 
و درنتیجـه سـطح انـرژی تـا مدت زمان بیشـتری در بدن شـما بالا باقـی می مانـد. اگر اهل 
کـره خوردن در صبحانه هسـتید بهتر اسـت کره بادام زمینی را جایگزین مـوارد دیگر کنید، 
چـون چربی هـای مفیـد و پروتئیـن دارد. بیشـتر مـا معمـولاً ماسـت را همراه ناهـار مصرف 
می کنیـم، بهتـر اسـت ایـن خوراکی را بـه وعده صبحانه منتقـل کنید. ماسـت منبعي عالی 
بـرای داشـتن صبحانـه اي مقـوی اسـت. هر فنجان ماسـت سـنتی حـاوی 5 گـرم پروتئین 
اسـت. بیشـتر بچه هـا طرفـدار مربـا هسـتند. مربـای انـواع میوه هـا به خصـوص توت فرنگی، 
شـاتوت و تمشـک سرشـار از آنتی اکسـیدان اسـت که براي مبارزه با رادیکال های آزاد مفید 
هسـتند. شـما می توانیـد مربا را بـا نان، همـراه یک لیـوان آب پرتقال به عنـوان یک صبحانه 
کامـل نوش جـان کنیـد. اگر تـوی دارودسـته گرفتارها هسـتید و وقت کافی بـرای صبحانه 
خـوردن نداریـد، می توانیـد بـا خوردن یک عـدد تخم مرغ، انـرژي موردنیاز بدنتـان را تأمین 
کنیـد. عسـل را به عنوان یک دشـمن سرسـخت خسـتگي و خواب آلودگی به خاطر داشـته 
باشـید. عسـل سـدیم و پتاسـیم موردنیاز بدن را تأمین می کند و خوردن یک قاشـق از آن 

در صبـح، انرژي تـان را تا شـب جـور می کند.

این غذاها خوش انرژی هستند
احتمـالاً بیـن غذاهـا سـوپ را چنـدان جـدی نمی گیریـد، خـوب اسـت بدانید کـه خوردن 
یـک کاسـه سـوپ در هفته به کبدتان بـرای انجام وظایفـش کمک می کند و همـراه خوبی 
بـرای سیسـتم  هاضمه بدنتان اسـت. سـوپ نه تنها مـواد غذایي مغـذي و آب بسـیاري دارد 
بلکـه باعـث بهبـود عملکرد سیسـتم گـوارش بدن می شـود. بـرای این کـه انرژی بیشـتری 
داشـته باشـید، سـوپ جوي دوسـر بپزید. این ماده سرشـار از فیبر، عضلات شـما را تقویت 
کـرده و انرژی تـان را در طـول روز بیشـتر می کنـد. خیلی هـا دل خوشـی از سـیب زمینی 
ندارنـد و تصـور می کننـد بـه خاطـر کربوهیدراتـش چاقشـان می کنـد، اما فرامـوش نکنید 
کـه ایـن مـاده غذایی تا دلتـان بخواهد آهن، پتاسـیم و فیبـر دارد. اگر آن را پختـه و همراه 
بـا کمـی نمـک و روغن زیتـون میل کنیـد، یکـی از سـالم ترین وعده هـای غذایـی را تجربه 
کرده ایـد. درسـت اسـت کـه گفته ایم تـا می توانیـد گیـاه بخورید، امـا به گفته کارشناسـان 
بسـیاری از افرادی که به سـندرم خسـتگی مزمن دچار هسـتند، درگیر فقر آهن هسـتند. 
کم خونـی یـا کمبـود آهن خون آن ها، باعث خسـتگی مداوم شـان می شـود و انرژی شـان را 
بـرای فعالیـت روزانـه کم می کند. اگر شـما هـم یکی از این افراد هسـتید، سـبزیجاتی مثل 
اسـفناج را در برنامـه غذایـی هـر هفته تـان قـرار دهید و سـعی کنیـد که با مصرف گوشـت 
قرمـز، ذخیـره آهـن بدنتان را بیشـتر کنیـد. غذای بعدی کـه می تواند شـارژتان کند، ماهی 
اسـت. بیـن ماهی ها، قزل آلا به خاطر اسـیدهای چـرب امگا 3 فراوانش در کاهش افسـردگی 
و بهتـر شـدن خلـق و خویتان معجـزه می کند. چربی های سـالم موجود در ایـن ماهی برای 
سـلامت قلبتـان هـم مفیـد خواهـد بود، زیرا فشـار خـون و کلسـترول را کاهـش می دهند. 
عـلاوه بـر این پروتئین بالای این نوع ماهی باعث احسـاس سـیری شـده و شـادابی و انرژی 
روزانـه را تأمیـن می کنـد. به جـز ایـن راهکارهـای خوراکی، داشـتن خواب کافی و نداشـتن 
اسـترس در روز بـرای دوری از خسـتگی بسـیار مهـم اسـت، بهتر اسـت تا می توانیـد فکر و 

خیـال نکنیـد تا در طول روز مدام شـارژ باشـید.

خودتان را به آب ببندید
مصـرف نوشـیدنی ها بـرای تأمیـن آب بـدن و رطوبـت آن بسـیار مهـم اسـت. آن طـور کـه 
متخصصـان می گوینـد اگـر از خسـتگی شـاکی هسـتید، ممکـن اسـت دچار کم آبی شـده 
باشـید. مصـرف به انـدازه و به موقـع آب یکـی از راه هـای سـاده بـرای حفـظ انـرژی بـدن و 
متمرکـز نگه داشـتن ذهـن اسـت. طعـم دار کـردن آب بـه خوردن بهتـر و بیشـتر آن کمک 
می کنـد، می توانیـد در لیـوان آب  چنـد قطـره آب لیمـوی تازه اضافـه کنید، این نوشـیدنی، 
نه تنهـا بدنتـان را در صبـح پاک سـازی کرده و باعث کاهش وزنتان می شـود بلکه خسـتگی 
شـما را هـم کـم می کنـد و انرژی تـان را بـالا می بـرد. طبـق آخریـن تحقیقات، آمار نشـان 
داده کـه میوه هـا و آبمیوه هـا خسـتگي مزمـن و خواب آلودگی را کاهش می دهنـد. ویتامین 
C آب پرتقـال کـه معـرف حضورتان هسـتند، ایـن ویتامین و فراکتـوز موجـود در آبمیوه ها 
بـه کبدتـان کمـک می کننـد بهتـر کار کنـد. در ضمـن مصـرف آب پرتقـال باعـث تصفیـه 
خـون می شـود. معمـولاً مـا عادت هـای غذایـی ثابتـی داریـم و چنـدان از تغییرشـان لذت 
نمی بریـم، بـرای داشـتن روزی پرنشـاط بهتر اسـت عادت هایتان را ترک کـرده و گزینه های 
جدیـدی را وارد خوراکی هایتـان کنیـد، اگـر تابه حـال آب گوجه فرنگی را امتحـان نکرده اید، 
همیـن امـروز آن را آزمایـش کنیـد. گوجه فرنگـی سرشـار از انـواع اکسیدان هاسـت کـه بـا 
رادیکال هـای آزاد مبـارزه می کنـد. پتاسـیم موجود در آب گوجه فرنگی، سـردرد، خسـتگي 
و خواب آلودگـی را از بیـن می بـرد. آب گوجه فرنگـی، امـلاح معدنـي موردنیاز بـدن را تأمین 
می کند. یادتان باشـد هرچه آبمیوه تازه تر باشـد، خواصش بیشـتر اسـت. شـیر نوشـیدنی اي 
اسـت کـه احتیـاج بـه تبلیغ ندارد، بیشـتر ما می دانیم که شـیر سرشـار از کلسـیم اسـت و 
بـه محکـم شـدن اسـتخوان ها و دندان هایمـان کمـک می کنـد، به جـز این کلسـیم در رفع 
عصبانیـت شـاهکار می کنـد، هم چنین آمینواسـید موجود در شـیر باعث می شـود عملکرد 

عروقتان بهتر شـود.

معطرها شارژتان می کنند
ادویه هـا نیروهـای خوبـی بـرای مبارزه با خسـتگی هسـتند. زنجبیـل یکي از بهتریـن مواد 
غذایـي اسـت که با خسـتگي و خواب آلودگـی مبارزه می کنـد. نعنا خواص دارویي بسـیاري 
دارد، بـه همیـن خاطر داروسـازها خیلـی آن را تحویل گرفتـه و از عصاره اش در بسـیاري از 
داروهـا اسـتفاده می کننـد. به خاطـر داشـته باشـید مکمل های حـاوي روغن یا عصـاره نعنا 
یـا کپسـول و انـواع چـاي آن در حفظ سـلامت بدن مؤثر اسـت. مصـرف دارچیـن به عنوان 
ادویـه در غذاهـا، میـزان قنـد خـون را تنظیـم می کنـد. تحقیقات نشـان داده کـه دارچین 

باعـث تعدیـل گلوکـز بـالا در خـون می شـود و در کاهش کلسـترول بالا نیز مؤثر اسـت. 

مغزهای نوستالژیک نجات تان می دهند
رسـیدن سـال نـو بهانـه خوبی  اسـت که آجیل هـا را به زندگـی روزانه تـان بازگردانیـد. انواع 
آجیـل تـا دلتـان بخواهـد چربی هـای مفیـد، فیبـر، ویتامیـن E، منیزیـم، روی، فـولات و 
پتاسـیم دارنـد. بـادام سرشـار از منیزیـم و ویتامیـن B بـرای تبدیل مـواد غذایی بـه انرژی 
اسـت. کمبـود هـر دوی این مواد در بدن باعث احسـاس خسـتگی و کاهش انرژی می شـود 
و در ضمـن تحریک پذیري تـان را هـم بـالا می بـرد. ذرت بـوداده کـه معـرف حضـور همگی 
هسـت. ایشـان را می توانیـد به عنوان میان وعده اي مناسـب کـه سرشـار از کربوهیدرات های 
پیچیـده و فیبـر اسـت و بسـیار کم کالری اسـت  جدی بگیرید. مصـرف ذرت بـوداده از افت 
قنـد خـون ناگهانی جلوگیـری می کند و انتخاب سـالمی برای افزایش سـطح انـرژی روزانه 

است.

به باشگاه گیاه خوارها بپیوندید
لازم نیسـت صددرصـد گیاه خـوار بشـوید، امـا اگـر به انـدازه نصـف افـراد گیاه خـوار هـم از 
میوه هـا و سـبزی ها اسـتفاده کنیـد، بسـیار به خودتـان کمک کرده ایـد. خـوردن میوه های 
تـازه، راه صحیحـي بـرای افزایـش قنـد خون و بالا بـردن انرژی اسـت. اگر قنـد خونتان بالا 
بـرود، خسـتگی سـراغتان نمی آیـد. یکـی از میوه هایـی که فـوری انرژی تـان را بـالا می برد، 
مـوز اسـت. تحقیقات نشـان داده، ویتامیـن B6 به میـزان زیادي خسـتگي و خواب آلودگی 
را از بیـن می بـرد و انـرژي موردنیـاز بـدن را تأمین می کند. مـوز تا دلتان بخواهـد، ویتامین 
B6 دارد و سرشـار از پتاسـیم هـم هسـت. یکـي از عوامل بوي بددهان، خشـکي آن اسـت. 
میوه بعدی گلابی اسـت، هم سرشـار از پتاسـیم و انواع ویتامین هاسـت، به جز ویتامین ها و 
پتاسـیم، اسـیدفولیک هم براي تولید انرژي و سـاخت گلبول های قرمز و ترمیم سـلول های 
آسـیب دیده لازم اسـت. شـاید ندانیـد کـه کاهـو سرشـار از ایـن اسـید اسـت. کلـم بروکلی 
سرشـار از اسـیدهای آمینـه ای به نـام تیروزیـن و آنتی اکسـیدان ها به همراه فیبر اسـت که 
سـطح قنـد خـون را پایـدار نگـه مـی دارد و انـرژی روزانه تـان را بـالا می بـرد. احتمـالاً بین 
میوه هایـی کـه جدید مـد شـده اند نـام آووکادو را شـنیده اید، آووکادو سرشـار از چربی های 
غیراشـباع، آنتی اکسـیدان ها و بتاکاروتـن اسـت و مصـرف آن بـه بهبـود وضعیـت حافظـه 
کمـک می کنـد، کلسـترول ال دی ال را کاهـش می دهـد و باعـث افزایش سـطح کلسـترول 
خـوب یـا همـان اچ دی ال می شـود. مصـرف آووکادو از بـروز بیماری هـای قلبـی جلوگیـری 
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COOKING

   یک مادربزرگ واقعی مورد نیاز است   

بعضـی از کارهـا قبـل از پـول و ابزار و  مهارت، یــــک عــــدد مادربـــزرگ 1
می خواهنـد. از آن مادربزرگ هایـی کـه پیراهـن 
ریـز گلدار پوشـیده اند و رویش یک جلیقه سـبز 
یـا سـفید و سرشـان همیشـه خدا یک روسـری 
زرشـکی اسـت که سـاده زیر گلو گره اش زده اند. 
خانـه  تـوی  هنـوز  کـه  مادربزرگ هایـی  آن  از 
قدیمی حیـاط دار می نشـینند و زیرزمیني دارند 
که پر از دیگ و سـه پایه و وسـایل عجیب وغریب 
اسـت و ایوانـي دارنـد که همیشـه خـدا آفتابگیر 
اســـــت. از آن مادربزرگ هایـــی که جلـــوی 
آیینه شـان انگشـتر عقیـق و قوطی سـرمه دارند. 
از آن مادربزرگ ها که همیشـه پوسـت چروک و 
نازکشـان را نشـانتان می دهنـد که خشک شـده، 
بااین همـه هم چنـان صاحب بهترین دسـت های 
دنیـا هسـتند. حاج خانم هـای مکه نرفتـه ای کـه 
خـدا را تـوی دلشـان زیـارت کرده اند و همیشـه 
می کننـد.  تکـرار  را  ذکـری  یـک  زیرلـب 
خانم جون هایـی کـه شـاید نتواننـد بـرای تولـد 
آن چنانـی  ژله هـای  و  دسـر  ایـده  نوه هایشـان 
بدهنـد، امـا تنهـا افـراد باقی مانـده روی زمیـن 
هسـتند کـه عطروطعـم سـمنوی واقعـی را بـه 
خاطـر دارنـد و می تواننـد نزدیک هـای عید توی 
دهـه فاطمیـه یـا ایـام تولد خانـم فاطمـه )س( 
بسـاط نـذری سـمنو راه بیندازند و بـه نیت رفع 
مجمع هـای  تـوی  گنـدم  جوان هـا  گرفتـاری 

بزرگ مسی خیس کنند و روی ایوان بگذارند.

    اهل کار را دعوت کنید     

آرد را بـه شـیره گنـدم و آب اضافـه  کرده تا مایع خمیري شـکل که سـفت 6
باشـد و نـه شـل، بـه دسـت بیایـد. تـا الان اگـر 
کمـک نداشـته اید وقتـش اسـت چندتـا نیروی 
اهـل کار را از بیـن دوسـتان و فامیـل انتخـاب و 
دعـوت کنیـد و برنامه تـان را خالی کنیـد، چون 
قـرار اسـت شـش دانگ حواسـتان بـه سـمنوها 
باشـد. اگـر مطمئـن هسـتید همه چیـز مرتـب 
اسـت و چنـد سـاعت خالـی دارید، زیـر دیگ را 
روشـن کنید. تا زمانی که سـمنو سـفت شـده و 
رنگـش تقریبـاً قهـوه ای شـود، بایـد آن را هـم 
بزنیـد. میزان سـفتی و رنگش سـلیقه ای اسـت. 
اگـر دوسـت داریـد اواخـر کار می توانیـد گردو و 
بـادام را بـه مواد اضافـه کنید. حالا بایـد بگذارید 
سـمنو یکـي، دو جـوش بخورد، بعد زیـر دیگ را 
خامـوش کـرده و بـراي سـه تـا چهـار سـاعت 
بگذاریـد دم بکشـد و حرارتش هـم کم کم گرفته 
شـود. حـالا سـمنوها آمـاده هسـتند و می توانید 
اگـر  بکشـید.  دلخواهتـان  را در ظـروف  آن هـا 
دوسـت داشـتید، مقـداری از سـمنوها را بـرای 
همسـایه ها هـم نگـه  داشـته و قبـل از سـال نـو 
برایشـان هدیـه ببریـد، این جوری موقـع تحویل 
سـال سمنوی شـما توی سـفره هم محلی هایتان 
خواهـد بـود و بهانـه شـیرینی برای طلـب دعای 

خیر وقت تحویل سال می شود.

    سمنو به اندازه گندم مقوی است   

اگـر می خواهیـد بدانید خوردن سـمنو  بـه چـه دردی می خـورد کافـی اسـت 3
گنـدم  جوانه هـای  بدانیـد.  را  گنـدم  خـواص 
ویتامیـن، امـلاح و آنزیم هـای بسـیاری دارنـد و 
مصـرف مرتـب آن هـا باعـث رسـاندن ویتامین و 
مـواد معدنـي به بدن می شـود. بتا کارتـن که در 
بینایـي، رشـد و تکامـل سیسـتم هاي عصبـي و 
ایمنـي نقـش دارنـد ویتامین هایي مانند فسـفر، 
کرومیـوم، روي، سـلنیوم، آهـن و مـس همه در 
سـمنو موجودند. طبیعـت این مـواد غذایي گرم 
اسـت و بـرای بچه هـا هـم بسـیار مقوي اسـت و 
و  بـرای صبحانـه  مناسـبي  می توانـد خوراکـی 
حواسـتان  ولـي  باشـد،  روزانه تـان  میان وعـده 
باشـد کـه سـمنو چاق کننـده هـم هسـت و اگر 
خوردنـش  در  هسـتید،  رژیـم  گرفتـار  و  گیـر 
سـمنو  کـه  اسـت  درسـت  نکنیـد.  زیـاده روی 
تـازه اش خوشـمزه تر اسـت، امـا می توانیـد آن را 
در بسـته های کوچـک تـوی یخچـال نگهـداری 
کنیـد و بعـد از ایـام نـوروز هـم در فصـل بهـار 

استفاده کنید.

   هشدار! شما وارد مسیر سختی شده اید    

هرچند الان وسـایل آشـپزی پیشرفت  لازم 4 دیگـر  مثـال  بـراي  و  کرده انـد 
نیسـت بـرای کوبیدن گنـدم سـاعت ها آن را در 
هـاون بکوبیـم، ولي هم چنـان سـمنو پختن کار 
سـاده ای نیسـت و اگر می خواهید مقـدار زیادی 
سـمنو داشته باشـید بهتر اسـت آن را به تبعیت 
از گذشـتگان هم چنـان به طـور گروهـی درسـت 
کنیـد. شـما بـرای تهیه سـمنو بـه شـیره جوانه 
نمی کنـم  تصـور  داریـد.  احتیـاج  آرد  و  گنـدم 
جایـی هنـوز شـیره جوانـه گنـدم بفروشـند، به 
همیـن خاطر بایـد دسـت به کار شـده و خودتان 

آن را تهیه کنید.
ایـن قسـمت اولیـن مرحلـه آماده سـازی بـرای 
سـمنو اسـت و همین اول کاری صبـر و حوصله 
شـما را محـک زده و نشـانتان می دهـد این کاره 
هسـتید یـا نـه؟! اول ازهمـه بایـد گنـدم مرغوب 
تهیـه کنیـد. بـرای ایـن گزینـه از افـراد خبـره 
اطمینـان  مغـازه ای  هـر  بـه  و  بگیریـد  کمـک 
نکنیـد. گنـدم را پاک  کرده و شسـته، سـپس در 
ظرفـي بـرای دو تـا سـه روز خیس کنیـد. وقتی 
گندم هـا خیس خـورده و پـف کردنـد، آب ظرف 
را بیـرون ریختـه و گندم هـا را درون پارچـه یـا 
ظرفـي کـه هـوا و آب بتوانـد از آن عبـور کند به 
مـدت دو تـا سـه روز می ریزیـم. تـوی این مدت 
باید مثل یک گیاه حسـاس مواظبشـان باشـید و 
مرتـب بـه گندم ها آب بدهیم تا خشـک نشـوند. 
بعدازایـن مـدت گندم هـا داراي تارهـاي نازک و 

سـفیدرنگی شـده و به هـم مي چسـبند. 

   خوراکی اي که بهش ظلم شده است   

برایشـان  کـه  اسـت  خوراکی هایـی  آن  از  سـمنو  بعضی هـا 2 اسـت.  ساخته شـده  زیـادی  داسـتان های 
سـمنو را دسـري ایرانـی می داننـد و عـده ای هـم می گویند که 
سـمنو از کشـورهای عربـی بـه ایـران آمـده اسـت. به هرحـال 
و  افغانسـتان  ماننـد  کشـورهایی  کـه  بدانیـد  اسـت  خـوب 
این هـا  به جـز  و  می کننـد  درسـت  هـم سـمنو  تاجیکسـتان 
فنلاندی ها هم سـمنو دارند. سـمنوپزان یکی از مراسـم  قدیمی 
ایرانـی اسـت. این کـه این کار به صـورت گروهی انجام می شـده 
و  پخـت  مراحـل  کـه  باشـد  دلیـل  ایـن  بـه  یکـی  احتمـالاً 
پسـش  از  تنهایـی  و  اسـت  وقت گیـر  سـمنو  آماده سـازی 
بر نمی آییـد و دیگـری هـم بـه خاطـر ایـن باشـد کـه ایرانی ها 
بـرای گنـدم و خوراکی هایـی کـه از آن تهیـه می شـده، احترام 
ویژه تـری قائل بودند. به هرحال مراسـم سـمنوپزان در گذشـته 
در نزدیکی هـای عیـد برگـزار می شـد و جالب اسـت بدانید که 
بـرای بعضی هـا جنبـه نـذر داشـته و در خانواده هـا هم سـنتي 
موروثـی بوده اسـت و هنوز نـوه، نتیجه هایی پیدا می شـوند که 
ایـن سـنت خانوادگـی را حفظ کـرده و به یاد درگذشتگانشـان 
آن را ادامـه می دهنـد. دربـاره آداب سـمنوپزان می تـوان به این 
مـورد اشـاره کـرد کـه معمـولاً همه افـراد فامیـل و آشـنایان و 
صاحـب نـذر دور دیگ جمع مي شـوند و ضمن هم زدن سـمنو 
دعـا می خواننـد و نـذر مي کننـد که در صـورت برآورده شـدن 
حاجـت بـراي سـال آینـده در آرد و گنـدم یـا مغزهاي سـمنو 
سـهیم شـوند. متأسـفانه به دلیل این که بیشـتر ما سـمنو را از 
بـازار تهیه می کنیم، این شـانس را نداشـته ایم کـه طعم واقعی 
سـمنو را بچشـیم و بـه همیـن خاطـر بیشـتر ما ایـن خوراکی 
مقـوی و نوسـتالژی را دوسـت نداریـم، درحالی کـه سـمنو یک 
خوراکـی مقـوی اسـت و درصورتی که به خوبی و سـرصبر آماده 

شود، خیلی هم خوشمزه است. 

   مراقب باشید تا جوانه بزنند   

اگـر بـه ایـن مرحلـه رسـیده اید و هنـوز خرابـکاری  نکرده ایـد وقتـش اسـت کـه گندم ها را تقسـیم کرده 5
و تـوی ظرف های بیشـتری قـرار بدهید. تصور می کنـم در این 
مرحلـه بـه انباری مامـان و مادربزرگ هایتان محتاج بشـوید، به 
پـروژه  ایـن  تـوی  اول  همـان  از  نیسـت  بـد  خاطـر  همیـن 
سهیمشـان کنید تا در هر مرحله که کمک خواسـتید، کنارتان 
باشـند. موقـع انتخـاب ظرف هـا حواسـتان باشـد هـوا بایـد از 
آن هـا عبـور کند. بـه همین دلیل سـینی یا صافی ها بـرای این 
مرحلـه گزینـه خوبی هسـتند. وقتـی گندم ها را تـوی ظرف ها 
تقسـیم کردیـد روي آن ها پارچه نخـي نازک بیندازیـد. یادتان 
باشـد هم چنـان برنامـه خیـس کـردن گندم هـا ادامـه دارد. 
حسـابی مراقب گندم هایتان باشـید و آن ها را توی باد و سـرما 
نگذاریـد. اگـر چنـد روز صبر کنیـد گندم ها از زیر ریشـه زده و 
از بـالا جوانـه مي زننـد. حـالا می توانیـد گندم ها را چـرخ کنید 
و تفالـه آن را تـوی آب بریزیـد و آن را مخلـوط کـرده تا عصاره 
و شـیره گنـدم جـذب آب شـود. بـه ایـن شـکل شـما صاحب 
شـیره گنـدم می شـوید. سـپس آن را صـاف مي کنیـم و در 

دیگي که مي خواهیم سمنو را بپزیم، مي ریزیم.

پز
گ

بزر
سمنویمامان

راه و رسم پخت یک خوراکی سنتی

فاطمه نیک  |  همه ما هم چنان به نوروز و آدابش اعتقاد داریم، اما به خاطر سبک زندگی شهری مان 
خیلی از رسم و رسوماتش را عوض کرده و با این کار بعضی از طعم ها و رنگ ها را از این مناسبت 
خوش و خرم گرفته ایم. یکی از دوست داشتنی های نوروز برای همه ما سفره هفت سین آن است. 

سفره ای که قدیم ها فقط درست کردنی بود و حالا همه چیزش خریدنی شده، به همین خاطر 
خوراکی های آن عطروطعم دوست داشتنی شان را از دست داده اند. یکی از قربانی های اساسی 
این سبک، سمنو است که یک خوراکی سنتی و مقوی و خوشمزه بوده، اما این روزها نه تنها جزو 

خوراکی ها حسابش نمی کنیم که دوستش هم نداریم. 

اگر می خواهید بدانید خوردن سمنو به چه 
دردی می خورد کافی است خواص گندم 
را بدانید. جوانه های گندم ویتامین، املاح 

و آنزیم های بسیاری دارند و مصرف مرتب 
آن ها باعث رساندن ویتامین و مواد معدني 

به بدن می شود

آرد را به شیره گندم و 
آب اضافه کرده تا مایع 
خمیري شکل که سفت 
باشد و نه شل، به دست 

بیاید
سمنو از آن خوراکی هایی 
است که برایشان داستان های 
زیادی ساخته شده است. 
بعضی ها سمنو را دسري ایرانی 
می دانند و عده ای هم می گویند 
که سمنو از کشورهای عربی به 
ایران آمده است

مواد لازم براي تهیه سمنو برای 4 نفر:
گندم یک کیلوگرم

آرد گندم  5 کیلوگرم
آب به مقدار لازم

آجیل به مقدار دلخواه



گنبد کیاداوود

خانه نیما یوشیج

خانه میرزامهدی خان و باغ شاه 

قلعه پولاد بلده

کوه ها

اسب زین
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این جا کجاست؟

یوش روستایی از توابع بلده در 
شهرستان نور و یکی از روستاهای 
بسیار خوش آب وهوای 
استان مازندران است که در 
رشته کوه های البرز مرکزی قرار 
دارد. یوش در 90 کیلومتری 
شهرستان نور واقع شده است.

   خوب است بدانید:  

- یوش که یک قرن سن دارد، یکی از قدیمی ترین 
روستاهای مازندران به شمار می رود. 

- یوش، روستایی نیمه پلکانی با بافت مسکونی متمرکز 
است.

- مردم یوش به زبان مازندرانی و لهجه یوشی حرف 
می زنند.

- زمستان های سرد و تابستان هایی خنک و گاهی 
گرم، آب وهوای این روستا را تشکیل می دهد.

- این روستا محله های مختلفی دارد که   در بافت 
قدیمی و برخی دیگر در بافت جدید واقع شده اند.
- خانه های قدیمی روستا، دیوارهایی گِلی دارند 

و از گِل، سنگ، خشت و چوب ساخته شده اند، اما 
خانه های جدید از سیمان، آجر، گچ و تیرآهن. سقف 

بیشتر این خانه ها شیروانی است.  
- نوروزخوانی، چاوش خوانی، باران خواهی و 

آفتاب خواهی، برخی از مراسمی است که در این 
روستا اجرا می شود. 

- این جا هنوز هم  بازی های قدیمی متداول است؛ 
ترنابازی، شیرپلنگ، شیربارانک و بیچگو. 

8
ایرانگردی

TRAVEL

رودخانه یوش

حـالا کـه بـه خانه نیما رفته ایـد، گنبد کیاداوود را هـم که یکی از جاذبه های مذهبی یوش اسـت، از دسـت ندهید. این گنبد 
که سـقف آن از سـنگ سـاخته شـده، در 300 متری جنوب منزل نیما قرار دارد. خوب اسـت بدانید »کیاداوود«، یکی از چهار 
فرزنـد »کیـا جمال الدیـن« از حاکمان قدیم یوش بوده که مـردم برایش احترام ویژه ای قائل بودنـد. همه فرزندان جمال الدین 
در همین روسـتا دفن شـده اند، اما فقط همین گنبد به عنوان آرامگاه یکی از فرزندان او به جای مانده اسـت. گنبد کیاداوود 

بر تپه ای مشـرف بر گورسـتان بالای یوش قرار دارد. 

روسـتای یوش، زادگاه شـاعر نوپرداز ایران اسـت؛ »نیما یوشـیج« که تا دوازده سـالگی در 
ایـن روسـتا می زیسـت، در حوزه شـعر و ادبیـات، علاقه مندان بسـیاری دارد، پـس بازدید 
از خانـه نیمـا را حتمـاً در برنامه هـای خـود قـرار بدهیـد. ایـن مـکان، یکـی از اصلی ترین 
جاذبه هـای گردشـگری یـوش به شـمار می رود. اصلًا شـاید شـما فقط به خاطـر بازدید از 
خانـه نیما به این روسـتا سـفر کرده باشـید.  قدمت این خانـه به دوران قاجـار بازمی گردد 

و پیـش از نیمـا یوشـیج، اجـدادش در آن زندگی می کردند. شـکل هندسـی آن به صورت 
مربـع اسـت. به سـبک خانه هـای قدیمی حیـاط دار اسـت و اطـراف این حیـاط، اتاق های 
متعـددی وجـود دارد. در معمـاری خانـه نیمـا، می توانیـد گچ بری ها و ارسـی ها را تماشـا 
کنیـد. اشـیای قدیمـی هـم در خانـه وجـود دارد کـه بخشـی از آن ها متعلق به پدر شـعر 

نـوی ایـران و بخشـی هم متعلـق به خواهرش »بهجت اسـفندیاری« اسـت. 

یکـی از جذابیت هـای مناطـق مختلـف ایـران، مناظر طبیعـی بکر و 
دسـت نخورده آن هاسـت. قـرار گرفتـن در طبیعت، شـادی و آرامش 
خوبـی را بـرای گردشـگران ایجـاد می کنـد. در یـوش هـم می توانید 
مناظـر طبیعـی زیبایی را تماشـا کنید. گشـتن در روسـتا، تماشـای 
خانه هـای روسـتایی که بافت سـنتی خـود را حفـظ کرده اند، تنفس 

در هوایـی کـه بـوی خـاک و طبیعـت می دهـد، قطعـاً باعـث جلای 
روحتـان اسـت. به جـز این هـا یـوش، رودخانه ای نیـز دارد که شـاید 
انتخـاب کنیـد در کنـار آن سـاعتی بنشـینید یا وعـده ناهـار را آنجا 
صـرف کنیـد. یادتـان باشـد از چشـمه های بـالا محلـه و پایین محله 

هـم دیـدن کنید.

اقامتگاه
از قدیمی تریـن و  بـه یکـی  حـالا کـه 
خوش آب وهواترین روسـتاهای مازندران 
سـفر کرده ایـد، لازم اسـت بدانیـد کـه 
در ایـن روسـتا، از هتـل یـا مسـافرخانه 
خبـری نیسـت، اما مـردم مهربـان یوش، 
خانه هـای خـود را بـرای اقامـت به شـما 
کرایـه می دهنـد. در یـوش از رسـتوران، 
کافـه یـا قهوه خانه هـم اثـری نمی بینید، 
پـس دلتـان را بـرای غذاهای رسـتورانی 
صابـون نزنیـد. ایـن روسـتا در عـوض 
ویژگـی خوبـی دارد؛ این کـه می توانیـد 
از سـاکنان روسـتا بخواهیـد تـا برایتـان 

غذاهـای محلـی بپزند. 

مسافرتی خاطره انگیز به روستای یوش
سفربهسرزمیننهرونی

جاذبههای

گردشگری

اگـر پیـش از سـفر بـه یوش به قـدر کافی دربـاره آن اطلاعـات جمع کرده باشـید، حتمـاً می دانید که 
در نزدیکی رودخانه یوش، یک سـنگ سـیاه رنگ قرار دارد. روی این سـنگ سـیاه که روسـتاییان آن 
را »اسـب زین« هـم می نامنـد، نقشـی از یـک اسـب و زین حکاکی شـده که تماشـا کردنـش خالی از 
لطـف نیسـت. خوبـی مطالعـه قبل از سـفر به همیـن چیزهاسـت. اگر پیش از سـفر، اطلاعـات کافی 

نداشـته باشـید، شـاید تا رودخانه یوش بروید، اما تماشـای سـنگ سـیاه را از دسـت بدهید.

مـژده بـه علاقه منـدان طبیعـت! در یـوش، جاذبه  هـای 
طبیعـی دیگـری هم وجـود دارد کـه کوه های سـرخ بند 
یکـی دیگر از آن ها به شـمار مـی رود. کوه های سـرخ بند 
که از سلسـله جبال البرز هسـتند، در جنوب روسـتا قرار 

دارنـد. علی چـال، سـرنو و مازوبنـد هـم کـه پس زمینـه 
یوش را سـاخته اند، در شـمال روسـتا واقع شـده اند. پس 
آمـاده باشـید و کوه نـوردی را در هـر کـدام از این کوه ها 

کـه دوسـت دارید، آغـاز کنید.

بـه یـوش کـه رسـیدید، می توانیـد خانـه میرزامهـدی خـان و باغ شـاه را از بومی هـا سـراغ 
بگیریـد. این طـور کـه می گویند ناصرالدین شـاه قاجـار در یکی از سـفرهایش چنـد روزی را 
در یـوش گذرانـده و در خانـه میرزامهـدی خـان اقامت داشـته اسـت. او حتی از این روسـتا 
همسـرانی را هـم برگزیـده و از آن پـس یوش به یکی از تفرجگاه هایش تبدیل شـده اسـت.

بـرای لـذت بـردن از سـایر جاذبه هـای گردشـگری لازم اسـت کمـی از یوش دور شـوید؛ 
مثـلًا قلعـه پـولاد بلـده، یکی از همین مکان ها اسـت کـه 7 کیلومتر از یوش فاصلـه دارد. 
قدمـت قلعـه بـه دوره سـلجوقیان بازمی گردد. اگـر انتظار دارید بـا قلعه ای کاملًا سـالم و 
سـرپا مواجـه شـوید، باید بگوییم کـه این انتظار برآورده نمی شـود، اما اگـر از علاقه مندان 

تاریـخ باشـید، حتی تماشـای همیـن قلعه هم برایتـان لذت بخـش خواهد بود. 

الهام صالح
مناطق شمالی ایران همیشه برای گردشگری جذابیت های خاص خود را دارند، اما حضور در مناطقی 
تقریباً خلوت، جذاب تر به نظر می آید. در این زمینه، روستای »یوش«، انتخاب مناسبی است. در این 

روستا که قدم بزنید، شاید صدای نی زدن و آواز خواندن اهالی را بشنوید. حتی شاید بخواهید دقایقی را 
کنار روستاییانی که نی می زنند، بگذرانید، به آوای نی گوش فرا دهید و حتی این منظره را با تلفن همراه 

خود ثبت کنید. کوچه های یوش، باریک و پیچ درپیچ اند و نهرهای آب از میان آن ها می گذرد. از این 
طبیعت لذت ببرید.

بخر و ببر!
شـاید مهم تریـن چیزهایـی کـه بتوانید از 
روسـتای یـوش تهیه کنید، دست سـازهای 
مـردم همیـن روسـتا باشـد کـه شـامل 
چـادر شـب و وسـایلی اسـت کـه از چوب 
می سـازند، اما سـوغات روسـتا بیشتر جزو 
عسـل،  اسـت؛ قره قـوروت،  خوردنی هـا 
سرشـیر، کـره، ماسـت و لواشـک محلـی 
کـه مهم تریـن محصـولات آن را تشـکیل 
می دهـد. میوه هایـی ماننـد زردآلـو، آلـو و 
گیـلاس هم در فصـل تابسـتان، گزینه های 
خوبـی بـرای خریـد بـه شـمار می روند که 
بـا توجه بـه تولید آن هـا در روسـتا قیمت 
ارزان تری هم خواهند داشـت. انواع ترشـی 
و نان سـنتی یـوش هم انتخـاب خوبی برای 

اسـت.  خرید 

سفره رنگین یوش

در یکـی از بخش هـای همین مطلـب گفتیم که در یوش، رسـتوران 
یـا کافـه ای وجـود نـدارد، امـا می توانیـد از افـراد محلـی بخواهیـد 
تـا بـرای شـما غذاهـای سـنتی بپزنـد. ایـن مطلـب دربـاره همیـن 
غذاهاسـت. بـا توجـه بـه این کـه بـه منطقـه ای خوش آب وهوا سـفر 
کرده ایـد، حتمـاً اشـتهایتان هم حسـابی باز شـده، پـس نمی توانید 
سـفره ای رنگیـن را نادیـده بگیریـد.  ببینیـم در یوش چـه غذاهایی 

می توانیـد بخوریـد: 

  مهم تریـن موضـوع ایـن اسـت کـه بـه خاطـر خوش آب وهـوا و 
ییلاقـی بـودن ایـن منطقه، افراد محلـی در غذاهایی کـه می پزند، از 

 انـواع گیاهان کوهی اسـتفاده می کننـد و با اسـتفاده از همین روش 
بـه غذاهـا تنـوع می دهنـد. حـالا خـوب اسـت بـه چنـد نمونـه از 
غذاهایـی که در یـوش می توانید نوش جان کنید، اشـاره کنیم؛ البته 
انتظـار نداشـته باشـید که طرز تهیه ایـن غذاها را هم شـرح بدهیم، 

پـس فقط بـه نـام آن ها اکتفـا کنید. 
  این جـا می توانیـد خـورش فسـنجان، خـورش اسـفناج، لوَه کباب 
)نوعـي کبـاب تابـه ای(، پیشـته واش، هَلـی برَگـه خـورش )خورش 
آلـو قرمـز و برگـه زردآلـو(، آهِه لـو خـورش )آهِه، تخم گیاهي اسـت 
کـه به گنـدم و جو شـباهت دارد(، پیشـته واش و فلوِه اشـکنه )فلوه 

همان شـنبلیله اسـت( را امتحـان کنید. 
  سـبزی پلو )در زبـان محلی سـبزی پلا گفته می شـود(، گِروس پلا 
)ارزن پلـو(، مِجی پـلا )عدس پلو( و کَئی پلا )کدوپلو( هم اسـم بعضی 

از پلوهایـی اسـت  کـه در یوش می توانیـد نوش جان کنید. 
نرمـه آش،  آن دو آش می گوینـد(، آش رشـته،  )بـه    آش دوغ 
سِـرجاش )آش تـرش(، حلیـم، فرنـی و شـیربرنج هـم از غذاهـای 

دیگـری اسـت کـه می توانیـد سـفارش پخـت آن هـا را بدهیـد.
 ایـن غذاهـا بـه خاطـر اسـتفاده از گیاهـان کوهی، طعمـی متفاوت 

دارند. 
  اگـر هـم علاقه منـد به شـیرینی هسـتید، قطاب، رشـته برشـته، 
مِشـکی حلـوا، گوش فیـل و انـواع نـان مانند کلوا نـون، توتـک و لوَِه 

دِلـِه نون را تهیـه کنید. 
گل محمـدی،  مربـای  گورسنگ ترشـی،  بادمجان ترشـی،  راسـتی 
مربـای زرشـک، مربـای ولیـک و مربـای تـوت و دوغ محلی، سـفره 

یـوش را رنگین تـر می کننـد. 


