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همه‌چیز روی کاغذ آماده 
شروع هیجاني دیگر است. 
تکراری‌ترین هیجان فوتبالی 
لیگ که هنوز هم به داغی 
روزهای اولش دنبال می‌شود

الهی! شانه‌به‌شانه فرزندانم چون رشته‌کوهی از ایمان در اهتزازم 
بدار و دامنه‌های آرزوهایم را از چشمه‌های زلال امیدشان 

سرسبز دار. الهی! نام مرا پرچم ایشان کن در شکست قلعه‌های 
ناکامی و فتح دروازه‌های کامیابی... الهی! بر شانه‌هایشان بال 

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

دنیا زنده می‌ماند
خوانش کتاب »زایو«

 معرفی مهم‌ترین 
بازی‌های کنسول نینتندو سوئیچ

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

اهمیتی ندارد یک کنسول بازی از چه ویژگی‌های 
مشخص یا منحصربه‌فردی بهره ببرد، چون قانون 
نخست برای هر کنسولی داشتن بازی‌های خوب 
است. حتی اگر کنسولی که از آن حرف می‌زنیم 

جزو پدیده‌های صنعت سرگرمی باشد بازهم 
نمی‌تواند از زیر بار بازی‌های خوب شانه خالی کند. 
این بزرگ‌ترین 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 می‌کنند. با 

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

مقابله با این ویروس تلاش می‌کند.
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  شورشی‌ها   

دکتـر پارسـا بایـد برای مبـارزه بـا ویروس زایـو به همراه تیمي به سـوی فلسـطین  حرکـت کنـد. او دو محافـظ دارد؛ حافـظ و حافـظ 2: »آن‌ها کنار هـم مثل دو قطعه 2
پـازل بودنـد. هرچـه حافـظ نداشـت، در عـوض حافـظ 2 داشـت و هرچـه در حافـظ 2 دیده 
نمی‌شـد، بـه عکـس حافـظ از آن‌هـا 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 

سانتي‌متر قد و پوستی آفتاب‌سوخته، موهایی زیبا و بلند داشت.«
آن‌هـا بـه همـراه یک تیـم محافظـت، با هواپیمـای جـت مغناطیسـی از فـرودگاه بین‌المللی 
امـام خمینـی)ره( بـه سـوی مقصـد در حال حرکـت هسـتند. دکتر پارسـا کابوسـی تکراری 
می‌بینـد: »نـوک انگشـتانش کرخـت شـده بود. اتـاق تاریک بـود. یک‌بـاره مردی که ماسـک 
عجیبـی به‌صـورت داشـت، بـه او نزدیک شـد. دکتر پارسـا تلاش کرد تـا خود را رهـا کند. آن 
مرد آمپول شیشـه‌ای را که در دسـت داشـت، جلوي چشـمان دکتر پارسـا گرفت... یک طرح 

رویـش حک‌شـده بـود: یک سـتاره آبـی که تـوی آن نوشته‌شـده بـود: زی.اُ«
هواپیمـای دکتـر پارسـا به وسـيله مین‌های مغناطیسـی موردحمله قـرار می‌گیـرد. همه باید 
از هواپیمـا بیـرون بپرنـد. آن‌هـا در شـمال‌غربی عراق هسـتند. داخل زمین عـراق می‌خواهند 
بـا یـک هـوارو به مسـیر خـود ادامه بدهند کـه این‌بار به وسـيله شورشـی‌ها مورد حملـه قرار 
می‌گیرنـد: »یک‌بـاره زمین از همان خط دوار انفجار، دایره‌وار شـکاف برداشـت. ناگهان آن تکه 
از زمیـن فـرو رفـت و زیـر پـای دکتر پارسـا خالی شـد. دکتر پارسـا درحالی‌که دسـت‌هایش 
بـه سـمت هـوارو بود و تلاش می‌کرد دسـت حافـظ را بگیرد، بـه پایین و درون زمین سـقوط 

کرد...«
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»نخل«، نوشته »هوشنگ 
مرادی کرمانی« با ترجمه‌ای 
از »کارولین کراسکری« به 
انگلیسی ترجمه شد. نخل 
درباره زندگی پسربچه یتیمي 
به اسم »مراد« است که با 
خاله‌اش زندگی می‌کند. 
روزي درویشي به مراد یک 
هسته خرما می‌دهد تا در 
زمین بکارد. مراد به روییدن 
درخت نخل امیدوار است. 

»اعترافات غلامان« به چاپ 
دوم رسید. »حمیدرضا 
شاه‌آبادی« در این کتاب، 
حکایت سفر امام رضا)ع( 
را از مدینه به مرو از زبان 
سي نفر از غلامان جنگی 
بنی‌عباس و مأمون روایت 
می‌کند. هر بخش از کتاب از 
نگاه یکی از این غلامان است. 
اعترافات غلامان را انتشارات 
»به‌نشر« منتشر کرده است. 

»شرحی بر خطبه فدکیه 
حضرت زهرا)س(؛ مبانی 
معرفتی و زمینه‌های تاریخی« 
به چاپ سوم رسید. در 
این کتاب، »آیت‌الله سید 
محمدمهدی باقری« در پنج 
گفتار، مبانی، مفروضات 
معرفتی و زمینه تاریخی خطبه 
فدکیه را بررسی میك‌ند. 
»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 
می‌پردازد. »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 می‌پردازد و در چهار بخش، 
شکل‌گیری و پیروزی نهضت ملی 
نفت، نخست‌وزیری مصدق، دوره دوم 
نخست‌وزیری مصدق و علل شکست 
نهضت ملی نفت را بررسی میك‌ند. 
نشر »اشراق حکمت«، ناشر کتاب 
است. 

خوانش کتاب »زایو«

دنیا زنده می‌ماند
الهـام صالـح   |  فنـاوری پیشـرفت زیادی کـرده و مردم بـا هواروها تـردد می‌کننـد. با وجود 
ايـن، دنیـا به خاطر ویروسـی بـه اسـم »زی.اُ« در حال نابـودی اسـت. در کتاب »زایـو« دکتر 

پارسـا بـرای مقابلـه با این ویـروس تالش می‌کند. 

رضایی کلوزی، مصطفي، زايو، 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 بیست‌وهشــتم رسید. 
آفتاب در حجاب روایتی از زندگی حضرت 
زینب)س( اســت که زندگی ایشــان از 
کودکی تا اسارت و وفات را شامل می‌شود. 

بخش‌هایی 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 همه‌چیز را به این‌سو و آن‌سو پرت می‌کند. توفانی که خانه‌ها را از جا می‌کند و کوه‌ها 
را متلاشی می‌کند، 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 ریشه‌کن کرد و من میان زمین و آسمان معلق ماندم. به شاخه‌ای محکم 
آویختم. باد آن شاخه را شکست. به شاخه‌ای دیگر متوسل شدم. آن شاخه هم در هجوم بی‌رحم باد دوام 

نیاورد. من ماندم و دوشاخه به‌هم متصل...

خوانش کتاب
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  ویروس زایو    

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

بیش از 60درصد کشورهای دنیا سرایت کرده است...«
ذهـن دکتر پارسـا درگیر خبرهـای ویـروس زی.اُ می‌شـود که 
مخفـف »زایـو« اسـت. دکتـر پارسـا بعـد از صـرف صبحانه به 
محل کارش در دانشـگاه می‌رود که دو نفر از سـازمان محرمانه 
آلودگـی میکروبـی و امنیتـی او را به جلسـه‌ای در سـازمان نور 
می‌برنـد. در این جلسـه، نماینـدگان نهادهـای مختلف حضور 
دارنـد: »در کنـار او، دو مسـئول رده‌بالای سـازمان آما نشسـته 
بودنـد و چنـد تـن از مدیـران سـازمان بهداشـت و دارو... و 
مسـئولان دیگر: رئیس سـازمان حمل‌ونقـل فضایی جمهوری 
اسالمی ایران، رئیس سـازمان انرژی‌های نـو، فرمانده نیروهای 
ویـژه ضدویـروس، فرمانـده نیـروی هوایـی و فرمانـده نیـروی 

فضایـی جمهوری اسالمی ایـران.« 
در ایـن جلسـه، معاون وزارت نور درباره موضوع جلسـه سـخن 
می‌گویـد: »دو روز پیـش گزارشـی به‌صـورت فوق‌محرمانـه 
از وزارت مقاومـت جمهـوری اسالمی فلسـطین بـه ما ارسـال 
شـد، مبنـی بر این‌که با اسـتفاده از اسـکنرهای زیرزمینـی، راه 
مشـکوکی به یک آزمایشـگاه در اعماق چنـد کیلومتری زمین 

کشـف کردند.« 

   انقلاب جهانی    

شورشـی‌ها فرسـتنده‌ها را از بازوی دکتر پارسـا، حافظ و حافظ 2  آن‌هـا 3 درمی‌آورنـد.  می‌کنـد،  معرفـی  حبیـب  را  خـودش  کـه 
می‌خواهنـد بـا گـروگان گرفتـن افـراد از دولـت ایـران اخـاذی کننـد، اما با 
حمله گروهي دیگر غافلگیر می‌شـوند. این گروه، محافظان سـازمان جهانی 
تحقیقـات اتمـی و میکروبـی هسـتند؛ »تومـاس«، »ساشـا«، »ادواردو«، 
»فرانس« و »کیجی«. با نجات دادن دکتر پارسـا، گروه که این‌بار تعدادشـان 
بیشـتر شـده، مأموریـت خـود را ادامـه می‌دهنـد. این‌طـور که اعضـای تیم 
فهمیده‌اند، ویروس زایو در سـه آزمایشـگاه تولید شـده و دکتری ایرانی برای 
کشـف زایـو در یکـی از ایـن آزمایشـگاه‌ها 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 می‌شـود. دکتر اسـمیت هم بـه خاطـر مدارکی کـه درباره 
مـکان ایـن آزمایشـگاه‌ها 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 نارضایتی‌هـا انقلاب کرده‌اند. دکتر بیل اسـمیت 
در کتابخانـه بـرای نجـات بقیـه گـروه، خـودش را بـه مأمـوران امنیتـی 
معرفـی می‌کنـد، امـا کمـی بعـد، مـردم او را نجـات می‌دهنـد: »همه 
به سـمت ماشـین‌های 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 می‌رسـند. »عبدالصمـد« منتظـر اسـت تـا مکان 4
آزمایشـگاه مخفـی را از روی سـند پیـدا کنـد. در فلسـطین دکتـر 
»سپاسـی«، همکار دکتر پارسـا هم به آن‌ها ملحق می‌شـود، اما او باید 
روی نانوکپسـول‌ها کار کنـد تـا بـه محـض بـه دسـت آوردن ویروس، 
بـرای آن آنتی‌ویـروس بسـازند. دکتـر پارسـا بـا همراهـی عبدالصمد و 
حافـظ به مـکان مخفی ویـروس وارد می‌شـود. هرکـدام از آن‌ها داخل 
دالان‌هـا و اتاق‌هـا را می‌گردنـد، امـا ایـن دکتـر پارساسـت کـه اتـاق 
ویـروس را پیـدا می‌کنـد: »تجهیـزات بسـیار جدیـدی آن‌جـا بـود. بـا 
تجهیـزات داخـل اتاقک‌هـای سـالن تفـاوت داشـت؛ قفسـه‌های امن و 
میکروسـکوپ‌های دقیـق... او چنـد لوح را برداشـت. روی یکـی از آن‌ها 

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

روی صندلـی افتـاد کف هـوارو...«
تـا زمانـی کـه دکتـر پارسـا به هـوش اسـت، با کمـک دکتر سپاسـی، 
آزمایش‌هـای مختلفـی انجـام می‌دهنـد، بالاخـره ویـروس شکسـت 
می‌خـورد. آنتی‌ویـروس را روی دکتر پارسـا امتحـان می‌کنند. عملیات 
موفـق اسـت، دنیا زنده می‌ماند. دکتر پارسـا سـرانجام نابـودی ویروس 
را بـه همسـرش خبـر می‌دهـد. او صاحـب یـک دختـر شـده. نامش را 

»ایـران« می‌گذارنـد.
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سبک زندگی
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تکتم دره‌کی |  روزهایی در زندگی وجود دارد که انگار از خودمان راضی هستیم، روزهایی که آن حال خوب‌ 
روی همه‌چیز تأثیر می‌گذارد. این حال خوب از قلب سرچشمه می‌گیرد و به همه‌جا می‌تابد، درست مثل نور، 
همه‌چیز و همه‌جا را روشن می‌کند. یکسری آدم‌ها هم هستند که همیشه حالشان‌ همین شکلی است، آن‌ها 
همان کسانی هستند که وقتی می‌بینیمشان می‌گوییم وای چقدر نورانی بود.  نورانی بودن اکتسابی است؛ یعنی 
این‌که با کمی تلاش و اراده می‌توانیم آن را به دست آوریم. راستش خیلی کارها هم انجام می‌دهیم که این نور 
را کسب کنیم؛ مثلاً عبادت می‌کنیم، به زیارت می‌رویم یا اصلاً یکی از دلایل محبت ما به اهل‌بیت)ع( همین 
است که دنبال نور هستیم.  این نور اثرهاي زیادی در زندگی دارد و زمانی که به‌خوبی اثرهاي ویژه آن را بدانیم 
حتماً بیشتر از قبل دنبالش می‌رویم. خوب می‌دانیم که این نور از جانب خداست و به همین خاطر هم هست که 
هرچند جسته‌وگریخته، سعی می‌کنیم بیشتر و بیشتر به خدا نزدیک شویم. خدا در قرآن خیلی صریح می‌گوید 
كه 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 امتحان‌های الهی باشند با تقرب جستن برایمان تسهیل خواهند شد.   حتماً 
تجربه کرده‌اید یا از دیگران شنیده‌اید که وقتی گرهی در یکی از کارها افتاده با خواندن دو رکعت نماز خوب 
همان گره به‌راحتی باز شده و حتی اگر باز هم نشود روحیه‌مان دیگر خراب نیست و خیلی خوب می‌توانیم 
موضوع را تحمل و مدیریت کنیم. آدم‌های زیادی هستند که حتی اگر مشکل هم دارند بازهم آرام هستند، این 
آرامش محصول همان نور است. برای سبک شدن گرفتاری‌هایمان به خدا محتاجیم؛ البته این نور همیشه برای 
رفع گرفتاری نیست بلکه گاهی نیز برای شکوفایی بهتر استعدادهاست. آدم‌هایی که قدرت روحی بالاتری 
دارند، مرد میدان‌های سخت هستند و خیلی بهتر می‌توانند پیروز شوند و این هم یکی دیگر از اثرهاي نورانی 

بودن است.   اما چگونه و از چه راه‌هایي می‌توانیم این نور را کسب کنیم؟

   مهربان‌ترین   

واضـح اسـت، اما مورد پنجم اتفاق همان‌جایی اسـت کـه نقطه‌ضعف خیلی‌هایمان 5   ممکـن اسـت بـا خودتـان بگویید خب راه‌هایـی که تابه‌حال مـرور کردیم خیلی 
محسـوب می‌شـود. خیلـی از مـا در همین قسـمت اسـت که لنـگ می‌زنیم؛ آن‌هـم تنظیم 
رابطـه‌اي 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 بی‌تفاوت رد نشـویم و درد مملکت برای ما هم مهم باشـد. از کنار کم‌کاری هیچ 
مقـام و مسـئولی بی‌تفـاوت نگذریـم، برخـی مشـکلات را اگـر می‌توانیـم راهـی برایش پیدا 
کنیـم و پیشـنهاد بدهیـم. در یـک زندگـی نورانـی تمـام و کمـال حرف‌هایی مثـل »به من 

چه؟« اصلًا معنی ندارد چراکه خدا زندگی‌های بی‌تفاوت را نمی‌پسندد. 
بخشـی از رشـد معنـوی مـا ایـن اسـت که نسـبت به اجتمـاع و مردم احسـاس مسـئولیت 
کنیـم. سـعادت مـردم برایمان مهم باشـد، بااین‌حـال دعای ندبـه رفتن خیلی فـرق خواهد 
کـرد. خـوب کـه دقـت کنیم خواهیـم فهمید ائمـه)ع( نیـز در این مسـیر تالش کرده‌اند و 
چه‌بسـا جـان خـود را نیـز داده‌اند چراکـه به‌خوبـی از حساسـیت آن باخبر بوده‌انـد. ممکن 
اسـت بـرای خیلـی از مشـکلات کاری از دسـتمان برنیاید، ولـی وقتی دغدغه‌اش را داشـته 

باشـیم حداقل بخـش بزرگـی از دعاهایمان خواهد شـد. 

   مهربان با خانواده   

راه‌حـل بعـدی ایـن اسـت کـه اگر رابطه‌مـان با اعضـای خانـواده را درسـت کنیم،  نـور می‌گیریـم. همـه‌اش قرار نیسـت پای سـجاده باشـیم و از این راه رشـد کنیم. 3
گاهـی نشسـتن کنـار مـادر و گرفتـن دسـت‌های مهربانش، گاهی کمـک کردن بـه پدر در 

باز کردن پرده‌های خانه و بالا رفتن از نردبان می‌تواند خیلی نور برایمان بخرد. 
مردهـا اگـر دل به حرف‌های همسرشـان بدهند و سـاعتی کنارش بنشـینند تـا دغدغه‌های 
روزانـه‌اش را گـوش کنند )البته اگر غیبت در کار نباشـد!( انگار که در مسـجد‌النبی معتکف 
شـده باشـند، زن‌هـا 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 شـیرین‌ترین کارهـا ایـن اسـت کـه بچه‌هـا را زیـاد ببوسـید و منتظر 
باشـید درجه‌تـان در بهشـت بالاتـر بـرود. روایـت داریـم کـه هر یک بوسـه پـدر و مـادر بر 
فرزندشـان باعـث می‌شـود یـک درجـه در بهشـت به آن‌هـا داده شـود. هم‌چنان کـه از این 
سـیل نـور لذت می‌بریم شـش‌دانگ حواسـمان باشـد کـه یک ظلـم خانوادگـی می‌تواند ما 
را از همه‌چیـز سـاقط کنـد. می‌توانـد بـرای همیشـه نسـخه‌مان را بپیچـد و کلاهمـان پس 

معرکـه برود. 

    مهربان با خودم     

می‌خواهـد در زندگـی شـخصی و نسـبت بـه خودمان‌هـم مرتـب 2  گـروه دوم از راه‌هـای کسـب نـور به خودمـان برمی‌گردد. 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 این‌کـه رعایـت برخـی از نـکات را در مـورد خوراکی‌هـا 
مسـتحب کـرده اسـت، ایـن یعنـی رابطه مـا بـا خودمان‌هم بـرای خـدا خیلی 
مهـم اسـت. لبـاس پوشـیدنمان‌هم حتـی مهـم اسـت، این‌کـه عطـر بزنیـم یا 
نزنیـم، مسـواک زدن و خیلـی نکات ریزودرشـت دیگری که به سالمت جسـم 
و روحمـان مربـوط می‌شـود؛ مثاًل معلوم اسـت که شست‌وشـو یک امـر کاملًا 
شـخصی اسـت، ولـی خـدا بـرای غسـل جمعه اجـر و ثواب گذاشـته اسـت. در 
مـورد این‌که چه سـاعت‌هایی از شـبانه‌روز بخوابیـم، توصیه‌هـای فراوانی داریم. 
بـا این‌همـه برنامه‌هـای دقیـق معلـوم می‌شـود کـه خـدا دلـش می‌خواهـد 

حسابی شیک و مرتب زندگی کنیم.

     مهربان با خدا   

گـروه اول از راه‌هـای کسـب نـور همـان چیزهایـی اسـت کـه  به‌طـور مسـتقیم رابطـه مـا بـا خـدا را تنظیـم می‌کنـد؛ مثـل 1
این‌کـه نمازهایمـان را خـوب بخوانیـم و دقیقـاً بدانیـم نمـاز خـوب چـه 
نمـازی اسـت. انجـام دادن کارهایـی که باعث می‌شـود به خـدا نزدیک‌تر 
شـویم و انجـام نـدادن هـر کاری کـه ایـن رابطه را خـراب کنـد؛ البته در 
مـورد ایـن گـروه از راه‌های کسـب نور حتماً باید حواسـمان بـه نیت‌هایی 
کـه داریـم باشـد. نیت‌های خوب و پاک باعث می‌شـوند خیلـی از کارهای 
معمولـی مـا را بـه خـدا نزدیـک کننـد. می‌توانیـم 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. می‌توانیـم حتـی بـرای 
خندانـدن دیگران‌هـم نیـت خوب در دل داشـته باشـیم و ثواب‌هـا را درو 
کنیـم. می‌توانیـم پـدر خانـه باشـیم و کارهای روزمـره محـل کار را انجام 
دهیـم، ولـی بـا یـک نیت خـوب، اجـر و ثواب‌هـای عجیب‌وغریب کسـب 
کنیـم. به‌هرحـال حواسـمان بـه نیت‌هایمان باشـد، چون خیلی بیشـتر از 

آن‌که فکرش را بکنیم حساب‌وکتاب‌ها را تغییر می‌دهند. 

    مهربان با دیگران    

تنظیـم کـردن روابـط اجتماعی  هـم برای کسـب نـور خیلی مهم 4
راسـتش  دریابیـد.  را  همسـایه‌ها  اسـت. 
همسـایه  فرهنـگ  داریـم  یک‌جورهایـی 
بـودن را هـم از دسـت می‌دهیـم و از ایـن 
بی‌فرهنگ شـدن اتفاقاً احساس بافرهنگی 
داریـم؛ مثاًل این‌کـه در یـک سـاختمان 
هسـتیم و اصاًل یکدیگر را نمی‌شناسـیم و 
به این می‌گوییم فرهنگ آپارتمان‌نشـینی. 
آن‌چـه در اسالم بـه آن سـفارش شـده، 
همسـایه‌داری اسـت. مهربانـی کـردن بـه 
همسـایه را یـاد بگیریـم. از نزدیک‌تریـن 
سـوپر محل خرید کنیم و این را به‌حسـاب 
خـدا بنویسـیم کـه سـفارش همسـایه را 
کـرده اسـت. پله‌هـا را کـه جـارو می‌کنیم 
چهارتـا اضافه‌تـر جـارو کنیـم و زحمـت 
همسـایه را کـم کنیـم، چیـزی از مـا کـم 
نمی‌شـود، در عـوض نـور اسـت کـه بـه 

دلمان سرازیر می‌شود. 

روزهایی در زندگی وجود 
دارد که انگار از خودمان 
راضی هستیم، روزهایی 
که آن حال خوب‌ روی 
همه‌چیز تأثیر می‌گذارد. 
این حال خوب از قلب 
سرچشمه می‌گیرد و به 
همه‌جا می‌تابد، درست 
مثل نور، همه‌چیز و همه‌جا 
را روشن می‌کند

 ممکن است با خودتان بگویید خب راه‌هایی 
که تابه‌حال مرور کردیم خیلی واضح است، 

اما مورد پنجم اتفاق همان‌جایی است که 
نقطه‌ضعف خیلی‌هایمان محسوب می‌شود

راه‌هایی برای آن‌که دلمان را نورانی‌تر کنیم 

رسم مـهربانی

دٍ وَ آلهِِ، وَ نبَِّهْنى  اللَّهُمَّ صَلِّ عَل‏ى مُحَمَّ
لذِِكْرِكَ فى اوَْقاتِ الغَْفْلهَِ،

 وَاسْتعَْمِلنْى بطِاعَتكَِ فى ايَاّمِ المُْهْلهَ، 
وَانهَْجْ لى الِ‏ى مَحَبَّتكَِ سَبيلاً سَهْلهًَ، 

نيْا وَالْخِرَهِ.  اكَْمِلْ لى بهِا خَيرَْ الدُّ
دٍ وَ آلهِِ،  الَلَّهُمَّ صَلِّ عَل‏ى مُحَمَّ

كَافَْضَلِ ما صَلَّيتَْ عَل‏ى احََدٍ مِنْ خَلقِْكَ 
قَبلْهَُ، 

وَ انَتَْ مُصَلٍّ عَل‏ى احََدٍ بعَْدَهُ، وَ آتنِا فى 
نيْا حَسَنهًَ،  الدُّ

وَ فىِ الْخِرَةِ حَسَنةًَ، وَ قنِى برَِحْمَتكَِ 
عَذابَ النَّارِ. 

بارخدايا بر محمد و آلش درود فرست
و مرا در اوقات ب‏ىخبرى و غفلت براى 

يادت بيدار كن
و در روزگار مهلت به طاعتم وادار 

و راهى هموار به سوى عشقت برايم باز 
كن 

و به سبب آن، خير دنيا و آخرتم را 
كامل كن. 

بارخدايا بر محمد و آلش درود فرست 
مانند بهترين درودى كه قبل از او بر هر 

كي از بندگانت نثار فرموده‏اى 
و پس از او نثار كسى خواهى فرمود 

و ما را در اين جهان و آن جهان خير و 
خوبى نصيب فرما 

و به رحمتت مرا از عذاب آتش جهنم 
حفظ فرما.   

فراز آخر دعای بیستم صحیفه سجادیه

الهی به هر انگشتم ستاره‌ای از سلام 
روشن می‌کنم نثار بی‌کرانه‌ترین آسمان 

شب‌هایت و شبانه‌های تنهایی‌ام را 
به نام بهترین گل‌های بهشتت معطر 
می‌کنم: به نام گل‌های سرخ... الهی 

چشم می‌بندم و باز می‌کنم 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 گلدان‌های خانه عطر دل‌انگیزت. 

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

شاید از این بهار که از سمت او می‌آید، 
شعله‌های پشیمانی بر تن خسته ما هم 

گلستان شود... آمین یا رب‌العالمین.

 قــــرار
ساعــت هشــت



DER
BI
دربی، کُری‌خوانی

   رکوردهای متناقض آبی‌ها     

لیـگ برتـر نامید؛ تیمی با آمـار و رکوردهـای متناقض. 1 اسـتقلال را می‌تـوان یکـی از عجیب‌تریـن تیم‌هـای 
تیمـی کـه هـم رکـورددار گل ‌نـزدن در لیـگ برتر و هـم بهترین 
خط حمله لیگ در بازی‌های خانگی اسـت. »شـفر«، اما توانسـته 
همـه ایـن رکوردهای متناقـض را در تیمش جمع کند. اسـتقلال 
تـا ایـن هفتـه از بازی‌هـای لیـگ برتـر بهتریـن خط حملـه را در 
بازی‌هـای خانگـی در اختیـار دارد. ایـن تیـم در ایـن بازی‌هـا ۲۱ 
گل زده و در صـدر گلزنـی خانگـی قـرار گرفته اسـت. جدولی که 
در آن پرسـپولیس بـا ۱۶ گل زده، رتبـه خوبـی را بـه خـودش 
اختصـاص نداده اسـت. شـاگردان شـفر عالوه بر این آمـار خوب، 
آمـار بـدي را هـم در کارنامـه گلزنی‌شـان ثبـت کرده‌انـد. آن‌ها با 
۱۱ بـازی بـدون گل زده از ابتدای فصل در جدول تعداد بازی‌های 
بـدون گل‌ زده هـم بعد از سـیاه‌جامگان دوم هسـتند. جدولی که 
تیم‌هایی مانند سـپاهان و اسـتقلال خوزسـتان انتهـای جدولی را 
در کنـار خـود می‌بینـد، اما تیمی که یـازده بازی را بـدون گل‌زده 
پشت‌سـر گذاشـته اسـت چطور توانسـته خود را به بـالای جدول 
رسـانده و بهتریـن خط حملـه بازی‌های خانگـی را هم به خودش 
اختصـاص بدهـد؟ جـواب ایـن سـؤال را می‌تـوان در یـک رکورد 
دیگر اسـتقلالی‌ها جست‌وجو کرد. اسـتقلال به همراه پرسپولیس 
بیشـترین بـازی پرگل را در ایـن فصل رقم زده‌انـد، بازی‌هایی که 
در آن سـه گل یا بیشـتر به حریف زده‌اند. اسـتقلال و پرسپولیس 
با شـش بازی سـه‌گله و بیشـتر از ایـن حیث رکـورددار لیگ برتر 
هسـتند. همیـن بازی‌هـای پـرگل توانسـته ضعـف اسـتقلال در 
گل‌زنـی در یـازده بـازی دیگـر را جبـران کـرده و خـط حمله این 
تیـم را در رده سـوم جدولـی کلی لیـگ برتـر و رده اول بازی‌های 

خانگی قرار دهد.

   چشم دربرابر چشم   

حملـه تبدیـل شـده اسـت. تیـام در دو بـازی‌اي کـه از ابتـدا در ترکیـب اسـتقلال قرار 4 اسـتقلال بـا جـذب »مامه تیام« سـنگالی حالا به تیمـی به‌مراتـب خطرناک‌تر در خط 
گرفـت سـه گل حسـاس برای تیمش به ثمر رسـاند و به امیـد اصلی آبی‌ها 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 
جالل حسـینی« در خـط دفاعی در 24 مسـابقه لیگ فقط 9 گل خورده اسـت، بـه همین دلیل 
بایـد جـدال حسـینی و تیـام را یکـی از حسـاس‌ترین جدال‌هـا دانسـت. هم‌چنیـن اسـتقلال و 
پرسـپولیس هـر دو بـرای موفقیت به بازی خوب مدافعان کناری‌شـان وابسـته هسـتند. به همین 
دلیـل می‌تـوان جدال‌هـای اصلـی اما شـاید پنهـان را در کناره‌های زمیـن دید. در پرسـپولیس تا 
حـدودی می‌تـوان ترکیـب خـط دفاعـی و مدافعـان کنـاری را حـدس زد، امـا در اسـتقلال یـک 
علامـت سـؤال بـزرگ در پسـت دفاع چـپ وجـود دارد. روز پنج‌شـنبه »برانکو« احتمـالاً »صادق 
محرمـی« را در دفـاع راسـت بـازی می‌دهـد و در دفـاع چـپ »انصـاری« بـازی خواهـد کـرد. در 
اسـتقلال »وریـا« مدافـع راسـت و بازیکـن مسـتقیم محمـد انصـاری خواهـد بـود و ایـن یکی از 
جذاب‌تریـن و تعیین‌کننده‌تریـن دوئل‌هـا 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   

نمی‌بردنـد صـدر را به پرسـپولیس واگذار می‌کردند. پرسـپولیس و اسـتقلال تیم‌های دوم و سـوم جدول 2 بگذاریـد نگاهـی بـه جـدول دور برگشـت لیگ برتر فوتبـال بیندازیـم. ذوبی‌ها اگر هفته پیـش پدیده را 
هـم بـازی ایـن هفته خـود را بردنـد تا هم‌چنان فاصله‌شـان بـا ذوب‌آهن حفظ شـود. پرسـپولیس تنها تیـم بدون 
باخـت دور برگشـت اسـت. دربـی می‌توانـد در ترکیـب بالانشـینان جـدول مؤثر باشـد. اسـتقلال اگر بتوانـد امروز 
پرسـپولیس را ببـرد هـر دو تیـم در دور برگشـت ۲۱ امتیازی می‌شـوند، اما چون تفاضل گل اسـتقلال بهتر اسـت 
ایـن تیـم بـه رده دوم جـدول نیم‌فصـل دوم صعود خواهد کرد. پرسـپولیس با یک تسـاوی رتبه دوم خـود را حفظ 
می‌کنـد؛ البتـه اگـر ذوب‌آهـن در جـم در بـازی با پـارس جنوبی نتیجـه نگیرد، پرسـپولیس می‌تواند با بـرد مقابل 
اسـتقلال در جدول دور برگشـت هم صدرنشـین شـود. ذوب‌آهن با برد مقابل اسـتقلال از هفت بازی خود در دور 
برگشـت صاحب شـش برد و یک تسـاوی شـده بود. این تیم سـرانجام باخت، بااین‌حال صدر جدول دور برگشـت 
هم‌چنـان در اختیـار ذوبی‌هـا و »امیـر قلعه‌نویی« اسـت. پیکان، تراکتورسـازی و نفـت تهران دیگـر تیم‌های موفق 
دور برگشـت محسـوب می‌شـوند. سـپیدورد هم روندی صعودی داشته اسـت. سیاه‌جامگان، اسـتقلال خوزستان و 
پدیـده هـم در پاییـن جـدول دور برگشـت قـرار دارند. پدیده تیـم مقتدر دور رفـت هم‌چنان ضعیف‌تریـن تیم دور 

برگشت است.

    دستِ باز در میانه میدان    

بازیکنـان خوبـی سـود می‌برنـد. دربـی 86 در حالـی برگـزار می‌شـود که هـر دو تیـم‌ هافبک‌های 5 یکـی از نقـاط قـوت سـرخابی‌های پایتخـت در میانـه میـدان و جایـی اسـت کـه ایـن دو تیـم از 
دفاعـی خوبـی در ترکیـب خـود دارنـد. آبی‌پوشـان ازجمله تیم‌هـای لیگ برتری محسـوب می‌شـوند که این 
روزهـا از اوضـاع مناسـبی در میانـه میدان و پسـت هافبـک دفاعی برخوردارنـد. »علیرضا منصوریان« در سـه 
پنجـره نقل‌وانتقالاتـی کـه همراه اسـتقلال بـود هافبـک دفاعی‌های زیـادی خرید و امیـد نورافکـن را هم در 
ایـن پسـت بـه فوتبال ایـران معرفی کـرد تا هم‌اکنون اسـتقلال در حضـور »روزبه چشـمی«، امیـد نورافکن، 
»امید ابراهیمی« و »فرشـید باقری« جزو ثروتمندترین تیم‌ها در این پسـت باشـد؛ البته وضعیت سرخ‌پوشـان 
پایتخـت نیـز خـوب اسـت. آن‌ها »احمـد نوراللهی«، »کمـال کامیابی‌نیا« و »محسـن ربیع‌خـواه« 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 می‌توانـد 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 عقب‌تر به 
میـدان رفـت. حـال با توجه به مصدومیت »پادوانی« به نظر می‌رسـد چشـمی همچون دربـی 85 زوج مجید 
حسـینی باشـد و نورافکن نیز به سـمت چپ خط دفاع منتقل شـود تا زوج ابراهیمی و باقری، محتمل‌ترین 
زوج بـرای هافبـک دفاعـی باشـد، اما از اردوی سـرخ‌ها اخبـار جالبی به گوش می‌رسـد. در بـازی قبلی احمد 
نوراللهـی و کمـال کامیابی‌نیـا بـه میدان رفتند و آمادگی‌شـان بـرای حضور در بازی شـهرآورد را نشـان دادند 
و در ایـن شـرایط شـانس ماهینـی بـرای حضـور در این پسـت بسـیار کم‌رنگ اسـت، امـا نکته قابـل فکر در 

این‌باره دیدگاه برانکو در رابطه با محسن ربیع‌خواه خواهد بود.

  آقای کلین شیت   

بـه میــــ دان نرفـت. »حســــین حســـــینی«)استقلال(، »رشــــید 3 »علیرضا بیرانوند«، صدرنشـین جدول کلین‌شـیت در هفته بیست‌وچهارم 
مظاهری«)ذوب‌آهـن( و »فرنانـدو ده‌خسوس«)گسـترش فـولاد( دیگر صدرنشـینان 
جدول کلین‌شـیت هم در این هفته موفق به بسـته نگه‌داشـتن دروازه خود نشـدند. 
»ایمـان صادقی«)سـپیدرود( و »بوژیدار رادوشویچ«)پرسـپولیس( در این هفته اولین 
کلین‌شـیت خـود را رقم زدنـد. »پیام نیازمند«)پیـکان( و »ابراهیم عالمه«)سـپاهان( 
هـم شـمار کلین‌شـیت‌های خـود را بـالا بردنـد. بیرانوند بـا ۱۵ کلین‌شـیت در صدر 
جـدول کلین‌شـیت قـرار دارد. همان‌طـور کـه پرسـپولیس پنج‌شـنبه می‌توانـد بـه 
قهرمانـی زودهنـگام برسـد، بیرانونـد هـم این فرصـت را خواهد داشـت کـه در دربی 
عنـوان آقـای کلین‌شـیت را جشـن بگیـرد. از بازی‌های ایـن فصل شـش هفته باقی 
مانـده اسـت. نزدیک‌ترین تعقیب‌کننده بیرانوند، حسـین حسـینی دربی را از دسـت 
داده و حداکثـر می‌توانـد پنـج کلین‌شـیت دیگـر داشـته باشـد تـا بـا رکـورد ۱۵ 
کلین‌شـیت بیرانونـد برابـری کنـد. بیرانونـد با این حسـاب بـرای این‌کـه مانند فصل 
قبـل در صـدر جـدول کلین‌شـیت قرار بگیرد بـه یک کلین‌شـیت دیگر نیـاز دارد. او 
بـا رسـیدن بـه عـدد ۱۶ دسـت‌نیافتنی می‌شـود. گلـر شـماره یـک پرسـپولیس اگر 
بتوانـد در بـازی با اسـتقلال دروازه خود را بسـته نگه دارد بـرای دومین فصل متوالی 
بـه عنـوان آقای کلین‌شـیت لیگ ایـران می‌رسـد. بیرانوند در فصل گذشـته موفق به 
۱۷ کلین‌شـیت در طـول فصـل شـد و تاکنون ۳۲ بـار دروازه پرسـپولیس را در لیگ 
برتـر بسـته نگـه داشـته اسـت. او در ۱۱۵ بـازی در لیـگ برتـر موفـق بـه ثبـت ۶۲ 
کلین‌شـیت شده اسـت. بیرانوند در حال حاضر، در جدول کلین‌شـیت دروازه‌بان‌های 
تاریـخ لیـگ برتـر بـا ۶۲ کلین‌شـیت از ۱۱۵ بـازی در رده هشـتم قـرار دارد و با یک 

کلین‌شیت دیگر می‌تواند »ابراهیم میرزاپور« را پشت‌سر بگذارد.
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روزهای سخت »پوگبا« 
در منچستریونایتد 

تمامی ندارد

پُل بر سر 
دوراهی

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

منچستریونایتد را سپری می‌کند. 
خرید 89 میلیون پوندی یونایتد 

در بازی با سویا نیمکت‌نشین شد و 
»اسکات مک‌تامینی« به او ترجیح 

داده شد. گفته می‌شود این بازیکن 
بيست‌وچهارساله فرانسوی بر این 

باور است که مورینیو رفتار تندی با 
او دارد. پوگبا دوست دارد حس کند 
که قدرش را می‌دانند. گفته می‌شود 

مشاوران پوگبا دارند با باشگاه‌های 
بزرگ اروپایی مذاکره می‌کنند تا 

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

به‌شدت 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 بی‌سابقه بود و 
به‌این‌ترتیب، بعید است یونایتد اجازه 
رفتن را به او بدهد. آن‌ها نمی‌خواهند 

اتفاقی که برای »آنخل دی‌ماریا« روی 
داد برای پوگبا هم بیفتد. دی‌ماریا پس 
از انتقال از رئال مادرید با قیمت 59.7 
میلیون پوند، تنها یک فصل در یونایتد 
بازی کرد و سپس به پاری‌سن‌ژرمن 
پیوست. دی‌ماریا در آن زمان رکورد 
گران‌ترین خرید باشگاه‌های انگلیسی 

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

رایولا«، ایجنت او گام‌های اولیه را 
براي بررسی گزینه‌های دیگر برداشته 

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

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

را که بیش از سه سال از قراردادش 
باقی‌مانده 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 می‌خواست، اما این بازیکن در 
آن زمان به یونایتد بازگشت. رئال 
و چند باشگاه دیگر توان مالی لازم 
برای خرید پوگبا را دارند، اما گفته 

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

»داوید دخئا« به احتمال فراوان در 
یونایتد می‌ماند و به‌این‌ترتیب، رئالی‌ها 
سراغ کورتوآ رفته‌اند. مورینیو به‌تازگي 

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

هم‌چنین سران منچستریونایتد تمایل 
چندانی به فروش او ندارند. درهرحال 
منچستریونایتد در یک‌شنبه 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 می‌گیرد یا نه.

4

کل‌کل‌بازی،  هیجان...!

درباره دیدار امروز پرسپولیس و استقلال، تکراری‌ترین هیجان لیگ فوتبال ایران
علیرضا خسروی  |    همه‌چیز روی کاغذ آماده شروع هیجاني دیگر است. 

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

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

کم‌اهمیت‌ترین 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 پرافت‌وخیز به‌حساب می‌آید. می‌دانیم اگر طرفدار 
دوآتیشه این دو تیم باشید، حتماً کلی اطلاعات از بازی دارید، ولی بگذارید ما هم 

به‌صورت پراکنده امروز از مهم‌ترین رویداد ورزشی هفته بگوییم. 



  جدول دور برگشت لیگ   

نمی‌بردنـد صـدر را به پرسـپولیس واگذار می‌کردند. پرسـپولیس و اسـتقلال تیم‌های دوم و سـوم جدول 2 بگذاریـد نگاهـی بـه جـدول دور برگشـت لیگ برتر فوتبـال بیندازیـم. ذوبی‌ها اگر هفته پیـش پدیده را 
هـم بـازی ایـن هفته خـود را بردنـد تا هم‌چنان فاصله‌شـان بـا ذوب‌آهن حفظ شـود. پرسـپولیس تنها تیـم بدون 
باخـت دور برگشـت اسـت. دربـی می‌توانـد در ترکیـب بالانشـینان جـدول مؤثر باشـد. اسـتقلال اگر بتوانـد امروز 
پرسـپولیس را ببـرد هـر دو تیـم در دور برگشـت ۲۱ امتیازی می‌شـوند، اما چون تفاضل گل اسـتقلال بهتر اسـت 
ایـن تیـم بـه رده دوم جـدول نیم‌فصـل دوم صعود خواهد کرد. پرسـپولیس با یک تسـاوی رتبه دوم خـود را حفظ 
می‌کنـد؛ البتـه اگـر ذوب‌آهـن در جـم در بـازی با پـارس جنوبی نتیجـه نگیرد، پرسـپولیس می‌تواند با بـرد مقابل 
اسـتقلال در جدول دور برگشـت هم صدرنشـین شـود. ذوب‌آهن با برد مقابل اسـتقلال از هفت بازی خود در دور 
برگشـت صاحب شـش برد و یک تسـاوی شـده بود. این تیم سـرانجام باخت، بااین‌حال صدر جدول دور برگشـت 
هم‌چنـان در اختیـار ذوبی‌هـا و »امیـر قلعه‌نویی« اسـت. پیکان، تراکتورسـازی و نفـت تهران دیگـر تیم‌های موفق 
دور برگشـت محسـوب می‌شـوند. سـپیدورد هم روندی صعودی داشته اسـت. سیاه‌جامگان، اسـتقلال خوزستان و 
پدیـده هـم در پاییـن جـدول دور برگشـت قـرار دارند. پدیده تیـم مقتدر دور رفـت هم‌چنان ضعیف‌تریـن تیم دور 

برگشت است.

    دستِ باز در میانه میدان    

بازیکنـان خوبـی سـود می‌برنـد. دربـی 86 در حالـی برگـزار می‌شـود که هـر دو تیـم‌ هافبک‌های 5 یکـی از نقـاط قـوت سـرخابی‌های پایتخـت در میانـه میـدان و جایـی اسـت کـه ایـن دو تیـم از 
دفاعـی خوبـی در ترکیـب خـود دارنـد. آبی‌پوشـان ازجمله تیم‌هـای لیگ برتری محسـوب می‌شـوند که این 
روزهـا از اوضـاع مناسـبی در میانـه میدان و پسـت هافبـک دفاعی برخوردارنـد. »علیرضا منصوریان« در سـه 
پنجـره نقل‌وانتقالاتـی کـه همراه اسـتقلال بـود هافبـک دفاعی‌های زیـادی خرید و امیـد نورافکـن را هم در 
ایـن پسـت بـه فوتبال ایـران معرفی کـرد تا هم‌اکنون اسـتقلال در حضـور »روزبه چشـمی«، امیـد نورافکن، 
»امید ابراهیمی« و »فرشـید باقری« جزو ثروتمندترین تیم‌ها در این پسـت باشـد؛ البته وضعیت سرخ‌پوشـان 
پایتخـت نیـز خـوب اسـت. آن‌ها »احمـد نوراللهی«، »کمـال کامیابی‌نیا« و »محسـن ربیع‌خـواه« 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 می‌توانـد 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 عقب‌تر به 
میـدان رفـت. حـال با توجه به مصدومیت »پادوانی« به نظر می‌رسـد چشـمی همچون دربـی 85 زوج مجید 
حسـینی باشـد و نورافکن نیز به سـمت چپ خط دفاع منتقل شـود تا زوج ابراهیمی و باقری، محتمل‌ترین 
زوج بـرای هافبـک دفاعـی باشـد، اما از اردوی سـرخ‌ها اخبـار جالبی به گوش می‌رسـد. در بـازی قبلی احمد 
نوراللهـی و کمـال کامیابی‌نیـا بـه میدان رفتند و آمادگی‌شـان بـرای حضور در بازی شـهرآورد را نشـان دادند 
و در ایـن شـرایط شـانس ماهینـی بـرای حضـور در این پسـت بسـیار کم‌رنگ اسـت، امـا نکته قابـل فکر در 

این‌باره دیدگاه برانکو در رابطه با محسن ربیع‌خواه خواهد بود.

  آقای کلین شیت   

بـه میــــ دان نرفـت. »حســــین حســـــینی«)استقلال(، »رشــــید 3 »علیرضا بیرانوند«، صدرنشـین جدول کلین‌شـیت در هفته بیست‌وچهارم 
مظاهری«)ذوب‌آهـن( و »فرنانـدو ده‌خسوس«)گسـترش فـولاد( دیگر صدرنشـینان 
جدول کلین‌شـیت هم در این هفته موفق به بسـته نگه‌داشـتن دروازه خود نشـدند. 
»ایمـان صادقی«)سـپیدرود( و »بوژیدار رادوشویچ«)پرسـپولیس( در این هفته اولین 
کلین‌شـیت خـود را رقم زدنـد. »پیام نیازمند«)پیـکان( و »ابراهیم عالمه«)سـپاهان( 
هـم شـمار کلین‌شـیت‌های خـود را بـالا بردنـد. بیرانوند بـا ۱۵ کلین‌شـیت در صدر 
جـدول کلین‌شـیت قـرار دارد. همان‌طـور کـه پرسـپولیس پنج‌شـنبه می‌توانـد بـه 
قهرمانـی زودهنـگام برسـد، بیرانونـد هـم این فرصـت را خواهد داشـت کـه در دربی 
عنـوان آقـای کلین‌شـیت را جشـن بگیـرد. از بازی‌های ایـن فصل شـش هفته باقی 
مانـده اسـت. نزدیک‌ترین تعقیب‌کننده بیرانوند، حسـین حسـینی دربی را از دسـت 
داده و حداکثـر می‌توانـد پنـج کلین‌شـیت دیگـر داشـته باشـد تـا بـا رکـورد ۱۵ 
کلین‌شـیت بیرانونـد برابـری کنـد. بیرانونـد با این حسـاب بـرای این‌کـه مانند فصل 
قبـل در صـدر جـدول کلین‌شـیت قرار بگیرد بـه یک کلین‌شـیت دیگر نیـاز دارد. او 
بـا رسـیدن بـه عـدد ۱۶ دسـت‌نیافتنی می‌شـود. گلـر شـماره یـک پرسـپولیس اگر 
بتوانـد در بـازی با اسـتقلال دروازه خود را بسـته نگه دارد بـرای دومین فصل متوالی 
بـه عنـوان آقای کلین‌شـیت لیگ ایـران می‌رسـد. بیرانوند در فصل گذشـته موفق به 
۱۷ کلین‌شـیت در طـول فصـل شـد و تاکنون ۳۲ بـار دروازه پرسـپولیس را در لیگ 
برتـر بسـته نگـه داشـته اسـت. او در ۱۱۵ بـازی در لیـگ برتـر موفـق بـه ثبـت ۶۲ 
کلین‌شـیت شده اسـت. بیرانوند در حال حاضر، در جدول کلین‌شـیت دروازه‌بان‌های 
تاریـخ لیـگ برتـر بـا ۶۲ کلین‌شـیت از ۱۱۵ بـازی در رده هشـتم قـرار دارد و با یک 

کلین‌شیت دیگر می‌تواند »ابراهیم میرزاپور« را پشت‌سر بگذارد.

ضیــــــــــــــــــــــــــــــــــافت ژاپنـــــــــــــــــــــــــــــــــــی‌هـــــــــا
معرفی مهم‌ترین بازی‌های کنسول نینتندو سوئیچ

کسری کریمی طار  |  اهمیتی ندارد یک کنسول بازی از چه ویژگی‌های مشخص یا منحصربه‌فردی بهره ببرد، چون قانون نخست برای هر کنسولی داشتن بازی‌های خوب است. حتی اگر کنسولی که از آن حرف می‌زنیم جز 
 Wii .پدیده‌های صنعت سرگرمی باشد بازهم نمی‌تواند از زیر بار بازی‌های خوب شانه خالی کند. این بزرگ‌ترین اشتباهی بود که نینتندو طی نسل هشتم مرتکبش شد و بدترین فروش کنسول خانگی خود را تجربه کرد
U ایده فوق‌العاده‌ای نداشت، اما به‌لطف بازی‌های خوب می‌توانست 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 کم‌نظیر است. حالا که از منظر سخت‌افزار و فناوری خیالمان راحت است برویم سراغ بازی و ببینیم شرکت ژاپنی چه 
درس‌هایی از شکست قبلی فراگرفته. 

تابه‌تا 
سازنده: گروه بازی‌سازی آمولای

پلتفرم )فضای اجرای بازی(: اندروید

در این بازی طی چندین مرحله، 
معماهایی طراحی ‌شده و کاربر 
می‌بایست با تعداد تا زدن‌های 

محدودی که در هر مرحله مشخص 
می‌شود، به شکل نهایی برسد. شما 
در بازی طبق الگویی که برای شما 
تعیین‌شده باید تکه کاغذی را که 

در اختیار دارید به‌دقت 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 سکه‌هایی که در اختیار دارید 
نیز می‌توانید مراحل را راحت‌تر 

پشت‌سر بگذارید.

کلوپ کارآگاهان  
سازنده: اندیشه وران کرج

پلتفرم)فضای اجرای بازی(: اندروید، 
iOS

»کلوپ کارآگاهان«، بازی‌اي 
ماجراجویی است که در آن کاربران 

پرونده‌های قتل را حل می‌کنند. 
برای حل پرونده‌ها کارآگاه باید 

همه سرنخ‌های آن را کنار هم 
بگذارد و به پرسش‌هایی که در 

ذهن خود است پاسخ دهد. کارآگاه 
برای حل پرونده و به دست آوردن 
سرنخ‌ها باید با افراد در صحنه قتل 
یا مظنون‌هاي پرونده صحبت یا از 

آن‌ها بازجویی كند، هم‌چنین شواهد 
صحنه قتل را بررسی کند. این 

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

صحنه قتل جامانده او را برای حل 
پرونده یاری می‌رساند. 

ببعی 
سازنده : ایده‌پردازان متن‌باز

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 

روبه‌رو می‌شود که دشمنان او 
هستند. این حیوانات گرگ، روباه و 
کرکس هستند که در جهت خلاف 
حرکت ببعی به او نزدیک می‌شوند. 

در صورت برخورد ببعی با این 
حیوانات بازیکن می‌سوزد 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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5
بـازی
GAME

نفس وحش
The Legend of Zelda: Breath of the Wild 

اگـر می‌خواهیـد بدانیـد ژانـر »اکشـن/ ادونچـر« از کجـا پدیـد آمـد درنهایـت جوابتـان به 
یـک بـازی ختـم می‌شـود: »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 به‌عنـوان بـازی لانچ )بـازی‌ای کـه همزمان بـا عرضه 
کنسـول در اختیـار مخاطبـان قـرار می‌گیرد( روانه بازار خواهد شـد. در این شـماره شـاهد 
جاه‌طلبانه‌تریـن پـروژه زلدا هسـتیم، جایی که لینک شـخصیت اصلی بازی بـه ویژگی‌های 
فراوانـی دسترسـی دارد. می‌توانیـد از دیوارهـا بـالا بروید، بـا کایت در محیـط بچرخید، غذا 
درسـت کنیـد، به مبـارزه بروید، اسب‌سـواری کنیـد و ویژگی‌هایی را تجربه کنیـد که برای 
نخسـتین‌بار در سـری بازی‌هـای زلـدا از آن اسـتفاده ‌شـده. بـا این‌کـه گیم‌پلـی مجموعـه 
افسـانه زلدا در بيشـتر مواقع بین رقبایش پیشـتاز بوده، اما متأسـفانه در بخش داسـتانی با 
عنوانـی سـروکار داریـم کـه نـوع روایتش به بازی‌های کلاسـیک وفادار اسـت. خوشـبختانه 
در ایـن قسـمت همـه شـخصیت‌ها به‌جز لینـک، صـدا و دیالـوگ دارند که همیـن موضوع 

می‌توانـد بـه نفـع مخاطبان جدید باشـد.

بازگشت لوله‌کش 
همیشه در صحنه 

Super Mario odyssey
ایـن لوله‌کش ایتالیایی دوست‌داشـتنی همیشـه 
گل سرسـبد عناویـن نینتنـدو بـوده و همیشـه 
و  سـخت‌افزاری  فـروش  در  را  مهمـی  نقـش 
نرم‌افـزاری محصـولات ایـن شـرکت ایفـا کـرده 
اسـت. سـوئیچ هم از این قاعده مسـتثنا نیسـت 
و ماریـو این‌بـار هـم بـه کمـک کنسـول جدیـد 
نینتندو آمده. در »اودیسـه« سـازندگان محیطی 
عظیم و سـندباکس )open world( را طراحی 
کرده‌انـد تـا ماریـو در شـهری خیالـی بـه نـام 
دیرینـه‌اش،  دشـمن  نبـرد  بـه   Donk City
 1:1 نسـبت  جالـب  نکتـه  مـی‌رود.  »بـاوزر« 
سـاختمان و شخصیت‌هاسـت. بـه بیان سـاده‌تر 
انـدازه و ارتفاع سـاختمان‌ها کاماًل واقعی بوده و 
ماریـو مقابـل آن‌هـا بسـیار کوچک اسـت. دیگر 
ویژگـی منحصربه‌فرد ادویسـه، کلاه ماریو اسـت 
کـه نینتنـدو از آن به‌عنـوان غافلگیـری واقعـی 
از کلاهـش  یـاد کـرده. ماریـو می‌توانـد  بـازی 
بـرای دویـدن و پرش‌هـای بلندتـر بهـره ببـرد.  
ایـن »سـوپرماریو اودیسـه« سـال  2017 عرضه 
می‌شـود و از همیـن حـالا یکـی از کاندیـدای 

اصلـی بهتریـن بازی سـال اسـت. 

تکرار یک تجربه موفق
 Splatoon 2

برای سـال‌های طولانی بيشـتر منتقدان بـه رویکرد نینتندو در قبـال بازی‌های آن‌لاین 
خـرده می‌گرفتند. یکی از مشـکلات اصلی خشـونت ذاتی بيشـتر بازی‌هـای مولتی‌پلیر 
بـود کـه بـا سیاسـت‌های کمپانـی ژاپنـی همخوانـی نداشـت. ایـن رونـد درنهایـت دو 
سـال پیـش بـا عرضه بـازی »اسـپلتون« شکسـته شـد تـا بالاخـره نینتندو هـم بازی 
آن‌لایـن منحصربه‌فـردي داشـته باشـد. بـا این‌کـه اسـپلتون شـباهت‌های فراوانـی بـه 
دیگـر شـوترهای آن‌لایـن دارد، امـا در آن خبـری از تیرانـدازی بـا سالح‌های واقعـی 
نیسـت و کاربـران بـا تفنگ‌هـای رنگی بـه یکدیگر شـلیک می‌کنند. طراحـی گرافیک 
بـازی در نـوع خـود بسـیار شـاد و بـه‌دور از طراحی‌هـای نسـبتاً واقعـی دیگـر عناوین 
چندنفره اسـت. پس از موفقیت نسـخه Wii U که فروشـی نزدیک به5میلیون نسـخه 
را تجربـه کـرد، )یک‌سـوم 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 مولتی‌پلیـر اسـت، زیرا نینتنـدو قصد دارد از »اسـپلتون 2« به عنوان سالح 
اصلـی‌اش در مسـابقات ورزش‌هـای الکترونیک )e-Sports( اسـتفاده کنـد. درمجموع 
هشـت بازیکـن در مسـابقات حضـور دارند کـه می‌توانند به‌صـورت دو گـروه چهارنفره 

مقابـل یکدیگـر صف‌آرایـی کنند.

می‌توانید از دیوارها بالا بروید، 
با کایت در محیط بچرخید، غذا 
درست کنید، به مبارزه بروید، 
اسب‌سواری کنید و ... .



اولین راهکاری که در همه روز شما را سرپا نگه می‌دارد، خوردن 
صبحانه است؛ البته صبحانه خوردن به‌تنهایی مؤثر نیست، این‌که چی 
بخورید هم مهم است. براساس تحقیقاتی که انجام شده است اگر در 
صبحانه از غلات غنی از فیبر استفاده می‌کنید 10درصد کمتر از بقیه 

افراد احساس خستگی خواهید کرد

ادویه‌ها نیروهای خوبی برای مبارزه 
با خستگی هستند. زنجبيل يکي از 

بهترين مواد غذايي است که با خستگي 
و خواب‌آلودگی مبارزه می‌کند. نعنا 

خواص دارويي بسياري دارد، به همين 
خاطر داروسازها خیلی آن را تحویل 
گرفته و از عصاره‌اش در بسياري از 

داروها استفاده می‌کنند
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بزن، شارژ شی...!
راهکاری‌هایی برای پرانرژی شدن

فاطمه سامانی |  روزهای آخر سال مثل دقایق آخر بازی هستند که داور منتظر زدن سوت پایان است و تماشاچی‌ها هم شمارش معکوس را شروع کرده‌اند. شلوغی 
برنامه‌ها و حجم کارها هم به اوج خودش رسیده و همه مردم انگار روی دور تند حرکت می‌کنند تا کارهای روی زمین‌مانده‌شان را انجام داده و با خیال راحت به پایان 

سال برسند. دراین‌بین افرادی هم هستند که به خاطر حال‌وهوای ماه اسفند یا حجم کار زیاد و شاید هم به خاطر شرایط جسمی، احساس خستگی کنند و مثل تلفن 
همراهی که شارژش یک‌درصد شده، بدنشان مدام بهشان هشدار خاموشی بدهد. به همین خاطر در بین این‌همه کار از خستگی کلافه شده و می‌خواهند 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 انرژی‌تان را 

برگردانده و سرحال به کارهای روزانه‌تان برسید.

ناشتا فراموش نشه
اولیـن راهـکاری کـه در همه روز شـما را سـرپا نگه مـی‌دارد، خـوردن صبحانه اسـت؛ البته 
صبحانـه خـوردن به‌تنهایـی مؤثـر نیسـت، این‌کـه چـی بخوریـد هم مهم اسـت. براسـاس 
تحقیقاتـی کـه انجام شـده اسـت اگـر در صبحانه از غالت غنـی از فیبر اسـتفاده می‌کنید 
10درصـد کمتـر از بقیه افراد احسـاس خسـتگی خواهید کـرد، کمتر در معرض افسـردگی 
قـرار گرفته و در مهارت‌های شـناختی بهتـر از دیگران خواهید بود. فیبر باعث می‌شـود غذا 
آرام‌آرام در معـده جذب‌شـده و بـه همیـن خاطر سـطح قند خون شـما را ثابت نگه داشـته 
و درنتیجـه سـطح انـرژی تـا مدت‌زمان بیشـتری در بدن شـما بالا باقـی می‌مانـد. اگر اهل 
کـره خوردن در صبحانه هسـتید بهتر اسـت کره بادام‌زمینی را جایگزین مـوارد دیگر کنید، 
چـون چربی‌هـای مفیـد و پروتئیـن دارد. بیشـتر مـا معمـولاً ماسـت را همراه ناهـار مصرف 
می‌کنیـم، بهتـر اسـت ایـن خوراکی را بـه وعده صبحانه منتقـل کنید. ماسـت منبعي عالی 
بـرای داشـتن صبحانـه‌اي مقـوی اسـت. هر فنجان ماسـت سـنتی حـاوی ۵ گـرم پروتئین 
اسـت. بیشـتر بچه‌هـا طرفـدار مربـا هسـتند. مربـای انـواع میوه‌هـا به‌خصـوص توت‌فرنگی، 
شـاتوت و تمشـک سرشـار از آنتی‌اکسـیدان اسـت که براي مبارزه با رادیکال‌های آزاد مفيد 
هسـتند. شـما می‌توانیـد مربا را بـا نان، همـراه يک ليـوان آب‌پرتقال به‌عنـوان يک صبحانه 
کامـل نوش‌جـان کنیـد. اگر تـوی دارودسـته گرفتارها هسـتید و وقت کافی بـرای صبحانه 
خـوردن نداریـد، می‌توانیـد بـا خوردن يک عـدد تخم‌مرغ، انـرژي موردنیاز بدنتـان را تأمين 
کنیـد. عسـل را به‌عنوان یک دشـمن سرسـخت خسـتگي و خواب‌آلودگی به خاطر داشـته 
باشـید. عسـل سـديم و پتاسـيم موردنیاز بدن را تأمين می‌کند و خوردن يک قاشـق از آن 

در صبـح، انرژي‌تـان را تا شـب جـور می‌کند.

این غذاها خوش‌انرژی هستند
احتمـالاً بیـن غذاهـا سـوپ را چنـدان جـدی نمی‌گیریـد، خـوب اسـت بدانید كـه خوردن 
يـک کاسـه سـوپ در هفته به کبدتان بـرای انجام وظایفـش کمک می‌کند و همـراه خوبی 
بـرای سیسـتم ‌هاضمه بدنتان اسـت. سـوپ نه‌تنها مـواد غذايي مغـذي و آب بسـياري دارد 
بلكـه باعـث بهبـود عملکرد سيسـتم گـوارش بدن می‌شـود. بـرای این‌کـه انرژی بیشـتری 
داشـته باشـید، سـوپ جوي دوسـر بپزید. این ماده سرشـار از فیبر، عضلات شـما را تقویت 
کـرده و انرژی‌تـان را در طـول روز بیشـتر می‌کنـد. خیلی‌هـا دل خوشـی از سـیب‌زمینی 
ندارنـد و تصـور می‌کننـد بـه خاطـر کربوهیدراتـش چاقشـان می‌کنـد، 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 روغن‌زیتـون میل کنیـد، یکـی از سـالم‌ترین وعده‌هـای غذایـی را تجربه 
کرده‌ایـد. درسـت اسـت کـه گفته‌ایم تـا می‌توانیـد گیـاه بخورید، امـا به گفته کارشناسـان 
بسـیاری از افرادی که به سـندرم خسـتگی مزمن دچار هسـتند، درگیر فقر آهن هسـتند. 
کم‌خونـی یـا کمبـود آهن خون آن‌ها، باعث خسـتگی مداوم‌شـان می‌شـود و انرژی‌شـان را 
بـرای فعالیـت روزانـه کم می‌کند. اگر شـما هـم یکی از این افراد هسـتید، سـبزیجاتی مثل 
اسـفناج را در برنامـه غذایـی هـر هفته‌تـان قـرار دهید و سـعی کنیـد که با مصرف گوشـت 
قرمـز، ذخیـره آهـن بدنتان را بیشـتر کنیـد. غذای بعدی کـه می‌تواند شـارژتان کند، ماهی 
اسـت. بیـن ماهی‌ها، قزل‌آلا به‌خاطر اسـیدهای چـرب امگا ۳ فراوانش در کاهش افسـردگی 
و بهتـر شـدن خلـق و خویتان معجـزه می‌کند. چربی‌های سـالم موجود در ایـن ماهی برای 
سالمت قلبتـان هـم مفیـد خواهـد بود، زیرا فشـار خـون و کلسـترول را کاهـش می‌دهند. 
عالوه بـر این پروتئین بالای این نوع ماهی باعث احسـاس سـیری شـده و شـادابی و انرژی 
روزانـه را تأمیـن می‌کنـد. به‌جـز ایـن راهکارهـای خوراکی، داشـتن خواب کافی و نداشـتن 
اسـترس در روز بـرای دوری از خسـتگی بسـیار مهـم اسـت، بهتر اسـت تا می‌توانیـد فکر و 

خیـال نکنیـد تا در طول روز مدام شـارژ باشـید.

خودتان را به آب ببندید
مصـرف نوشـیدنی‌ها بـرای تأمیـن آب بـدن و رطوبـت آن بسـیار مهـم اسـت. آن‌طـور کـه 
متخصصـان می‌گوینـد اگـر از خسـتگی شـاکی هسـتید، ممکـن اسـت دچار کم‌آبی شـده 
باشـید. مصـرف به‌انـدازه و به‌موقـع آب یکـی از راه‌هـای سـاده بـرای حفـظ انـرژی بـدن و 
متمرکـز نگه‌داشـتن ذهـن اسـت. طعـم‌دار کـردن آب بـه خوردن بهتـر و بیشـتر آن کمک 
می‌کنـد، می‌توانیـد در لیـوان آب‌ چنـد قطـره آب‌لیمـوی تازه اضافـه کنید، این نوشـیدنی، 
نه‌تنهـا بدنتـان را در صبـح پاک‌سـازی کرده و باعث کاهش وزنتان می‌شـود بلکه خسـتگی 
شـما را هـم کـم می‌کنـد و انرژی‌تـان را بـالا می‌بـرد. طبـق آخريـن تحقيقات، آمار نشـان 
داده کـه میوه‌هـا و آبمیوه‌هـا خسـتگي مزمـن و خواب‌آلودگی را کاهش می‌دهنـد. ويتامين 
C آب‌پرتقـال کـه معـرف حضورتان هسـتند، ایـن ویتامین و فراکتـوز موجـود در آبمیوه‌ها 
بـه کبدتـان کمـک می‌کننـد بهتـر کار کنـد. در ضمـن مصـرف آب‌پرتقـال باعـث تصفيـه 
خـون می‌شـود. معمـولاً مـا عادت‌هـای غذایـی ثابتـی داریـم و چنـدان از تغییرشـان لذت 
نمی‌بریـم، بـرای داشـتن روزی پرنشـاط بهتر اسـت عادت‌هایتان را ترک کـرده و گزینه‌های 
جدیـدی را وارد خوراکی‌هایتـان کنیـد، اگـر تابه‌حـال آب گوجه‌فرنگی را امتحـان نکرده‌اید، 
همیـن امـروز آن را آزمايـش کنیـد. گوجه‌فرنگـی سرشـار از انـواع اکسيدان‌هاسـت کـه بـا 
رادیکال‌هـای آزاد مبـارزه می‌کنـد. پتاسـيم موجود در آب گوجه‌فرنگی، سـردرد، خسـتگي 
و خواب‌آلودگـی را از بيـن می‌بـرد. آب گوجه‌فرنگـی، امالح معدنـي موردنیاز بـدن را تأمين 
می‌کند. یادتان باشـد هرچه آبمیوه تازه‌تر باشـد، خواصش بيشـتر اسـت. شـیر نوشـیدنی‌اي 
اسـت کـه احتیـاج بـه تبلیغ ندارد، بیشـتر ما می‌دانیم که شـیر سرشـار از کلسـيم اسـت و 
بـه محکـم شـدن اسـتخوان‌ها و دندان‌هایمـان کمـک می‌کنـد، به‌جـز این کلسـیم در رفع 
عصبانيـت شـاهکار می‌کنـد، هم‌چنین آمينواسـيد موجود در شـیر باعث می‌شـود عملکرد 

عروقتان بهتر شـود.

معطرها شارژتان می‌کنند
ادویه‌هـا نیروهـای خوبـی بـرای مبارزه با خسـتگی هسـتند. زنجبيـل يکي از بهتريـن مواد 
غذايـي اسـت که با خسـتگي و خواب‌آلودگـی مبارزه می‌کنـد. نعنا خواص دارويي بسـياري 
دارد، بـه هميـن خاطر داروسـازها خیلـی آن را تحویل گرفتـه و از عصاره‌اش در بسـياري از 
داروهـا اسـتفاده می‌کننـد. به‌خاطـر داشـته باشـید مکمل‌های حـاوي روغن يا عصـاره نعنا 
يـا کپسـول و انـواع چـاي آن در حفظ سالمت بدن مؤثر اسـت. مصـرف دارچيـن به‌عنوان 
ادويـه در غذاهـا، ميـزان قنـد خـون را تنظيـم می‌کنـد. تحقيقات نشـان داده کـه دارچين 

باعـث تعديـل گلوکـز بـالا در خـون می‌شـود و در کاهش کلسـترول بالا نيز مؤثر اسـت. 

مغزهای نوستالژیک نجات‌تان می‌دهند
رسـیدن سـال نـو بهانـه خوبی ‌اسـت که آجیل‌هـا را به زندگـی روزانه‌تـان بازگردانیـد. انواع 
آجیـل تـا دلتـان بخواهـد چربی‌هـای 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 می‌شـود 
و در ضمـن تحریک‌پذیري‌تـان را هـم بـالا می‌بـرد. ذرت بـوداده کـه معـرف حضـور همگی 
هسـت. ایشـان را می‌توانیـد به‌عنوان میان‌وعده‌اي مناسـب کـه سرشـار از کربوهیدرات‌های 
پیچیـده و فیبـر اسـت و بسـیار کم‌کالری اسـت  جدی بگیرید. مصـرف ذرت بـوداده از افت 
قنـد خـون ناگهانی جلوگیـری می‌کند و انتخاب سـالمی برای افزایش سـطح انـرژی روزانه 

است.

به باشگاه گیاه‌خوارها بپیوندید
لازم نیسـت صددرصـد گیاه‌خـوار بشـوید، امـا اگـر به‌انـدازه نصـف افـراد گیاه‌خـوار هـم از 
میوه‌هـا و سـبزی‌ها اسـتفاده کنیـد، بسـیار به خودتـان کمک کرده‌ایـد. خـوردن میوه‌های 
تـازه، راه صحیحـي بـرای افزایـش قنـد خون و بالا بـردن انرژی اسـت. اگر قنـد خونتان بالا 
بـرود، خسـتگی سـراغتان نمی‌آیـد. یکـی از میوه‌هایـی که فـوری انرژی‌تـان را بـالا می‌برد، 
مـوز اسـت. تحقيقات نشـان داده، ويتاميـن B6 به ميـزان زيادي خسـتگي و خواب‌آلودگی 
را از بيـن می‌بـرد و انـرژي موردنیـاز بـدن را تأمين می‌کند. مـوز تا دلتان بخواهـد، ویتامین 
B6 دارد و سرشـار از پتاسـیم هـم هسـت. يکـي از عوامل بوي بددهان، خشـکي آن اسـت. 
میوه بعدی گلابی اسـت، هم سرشـار از پتاسـيم و انواع ویتامین‌هاسـت، به‌جز ویتامین‌ها و 
پتاسـیم، اسـيدفوليک هم براي توليد انرژي و سـاخت گلبول‌های قرمز و ترميم سـلول‌های 
آسـیب‌دیده لازم اسـت. شـاید ندانیـد کـه کاهـو سرشـار از ايـن اسـيد اسـت. کلـم بروکلی 
سرشـار از اسـیدهای آمینـه‌ای به نـام تیروزیـن و آنتی‌اکسـیدان‌ها به همراه فیبر اسـت که 
سـطح قنـد خـون را پایـدار نگـه مـی‌دارد و انـرژی روزانه‌تـان را بـالا می‌بـرد. احتمـالاً بین 
میوه‌هایـی کـه جدید مـد شـده‌اند نـام آووکادو را شـنیده‌اید، آووکادو سرشـار از چربی‌های 
غیراشـباع، آنتی‌اکسـیدان‌ها و بتاکاروتـن اسـت و مصـرف آن بـه بهبـود وضعیـت حافظـه 
کمـک می‌کنـد، کلسـترول ال‌دی‌ال را کاهـش می‌دهـد و باعـث افزایش سـطح کلسـترول 
خـوب یـا همـان اچ‌دی‌ال می‌شـود. مصـرف آووکادو از بـروز بیماری‌هـای قلبـی جلوگیـری 
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آشپزی

COOKING

   یک مادربزرگ واقعی مورد نیاز است   

بعضـی از کارهـا قبـل از پـول و ابزار و  مهارت، یــــک عــــدد مادربـــزرگ 1
می‌خواهنـد. از آن مادربزرگ‌هایـی کـه پیراهـن 
ریـز گلدار پوشـیده‌اند و رویش یک جلیقه سـبز 
یـا سـفید و سرشـان همیشـه خدا یک روسـری 
زرشـکی اسـت که سـاده زیر گلو گره‌اش زده‌اند. 
خانـه  تـوی  هنـوز  کـه  مادربزرگ‌هایـی  آن  از 
قدیمی حیـاط‌دار می‌نشـینند و زیرزمیني دارند 
که پر از دیگ و سـه‌پایه و وسـایل عجیب‌وغریب 
اسـت و ایوانـي دارنـد که همیشـه خـدا آفتابگیر 
اســـــت. از آن مادربزرگ‌هایـــی که جلـــوی 
آیينه‌شـان انگشـتر عقیـق و قوطی سـرمه دارند. 
از آن مادربزرگ‌ها که همیشـه پوسـت چروک و 
نازکشـان را نشـانتان می‌دهنـد که خشک‌شـده، 
بااین‌همـه هم‌چنـان صاحب بهترین دسـت‌های 
دنیـا هسـتند. حاج‌خانم‌هـای مکه‌نرفتـه‌ای کـه 
خـدا را تـوی دلشـان زیـارت کرده‌اند و همیشـه 
می‌کننـد.  تکـرار  را  ذکـری  یـک  زیرلـب 
خانم‌جون‌هایـی کـه شـاید نتواننـد بـرای تولـد 
آن‌چنانـی  ژله‌هـای  و  دسـر  ایـده  نوه‌هایشـان 
بدهنـد، امـا تنهـا افـراد باقی‌مانـده روی زمیـن 
هسـتند کـه عطروطعـم سـمنوی واقعـی را بـه 
خاطـر دارنـد و می‌تواننـد نزدیک‌هـای عید توی 
دهـه فاطمیـه یـا ایـام تولد خانـم فاطمـه )س( 
بسـاط نـذری سـمنو راه بیندازند و بـه نیت رفع 
مجمع‌هـای  تـوی  گنـدم  جوان‌هـا  گرفتـاری 

بزرگ مسی خیس کنند و روی ایوان بگذارند.

    اهل کار را دعوت کنید     

آرد را بـه شـیره گنـدم و آب اضافـه  کرده تا مايع خميري‌شـكل که سـفت 6
باشـد و نـه شـل، بـه دسـت بیایـد. تـا الان اگـر 
کمـک نداشـته‌اید وقتـش اسـت چندتـا نیروی 
اهـل کار را از بیـن دوسـتان و فامیـل انتخـاب و 
دعـوت کنیـد و برنامه‌تـان را خالی کنیـد، چون 
قـرار اسـت شـش‌دانگ حواسـتان بـه سـمنوها 
باشـد. اگـر مطمئـن هسـتید همه‌چیـز مرتـب 
اسـت و چنـد سـاعت خالـی دارید، زیـر دیگ را 
روشـن کنید. تا زمانی که سـمنو سـفت شـده و 
رنگـش تقریبـاً قهـوه‌ای شـود، بایـد آن را هـم 
بزنیـد. میزان سـفتی و رنگش سـلیقه‌ای اسـت. 
اگـر دوسـت داریـد اواخـر کار می‌توانیـد گردو و 
بـادام را بـه مواد اضافـه کنید. حالا بایـد بگذاريد 
سـمنو كيـي، دو جـوش بخورد، بعد زيـر ديگ را 
خامـوش كـرده و بـراي سـه تـا چهـار سـاعت 
بگذاریـد دم بكشـد و حرارتش هـم کم‌کم گرفته 
شـود. حـالا سـمنوها آمـاده هسـتند و می‌توانید 
اگـر  بکشـید.  دلخواهتـان  را در ظـروف  آن‌هـا 
دوسـت داشـتید، مقـداری از سـمنوها را بـرای 
همسـایه‌ها هـم نگـه ‌داشـته و قبـل از سـال نـو 
برایشـان هدیـه ببریـد، این‌جوری موقـع تحویل 
سـال سمنوی شـما توی سـفره هم‌محلی‌هایتان 
خواهـد بـود و بهانـه شـیرینی برای طلـب دعای 

خیر وقت تحویل سال می‌شود.

    سمنو به اندازه گندم مقوی است   

اگـر می‌خواهیـد بدانید خوردن سـمنو  بـه چـه دردی می‌خـورد کافـی اسـت 3
گنـدم  جوانه‌هـای  بدانیـد.  را  گنـدم  خـواص 
ويتاميـن، امالح و آنزيم‌هـای بسـیاری دارنـد و 
مصـرف مرتـب آن‌هـا باعـث رسـاندن ويتامين و 
مـواد معدنـي به بدن می‌شـود. بتا كارتـن كه در 
بينايـي، رشـد و تكامـل سيسـتم‌هاي عصبـي و 
ايمنـي نقـش دارنـد ويتامين‌هايي مانند فسـفر، 
كروميـوم، روي، سـلنيوم، آهـن و مـس همه در 
سـمنو موجودند. طبيعـت اين مـواد غذايي گرم 
اسـت و بـرای بچه‌هـا هـم بسـيار مقوي اسـت و 
و  بـرای صبحانـه  مناسـبي  می‌توانـد خوراکـی 
حواسـتان  ولـي  باشـد،  روزانه‌تـان  میان‌وعـده 
باشـد کـه سـمنو چاق‌کننـده هـم هسـت و اگر 
خوردنـش  در  هسـتید،  رژیـم  گرفتـار  و  گیـر 
سـمنو  کـه  اسـت  درسـت  نکنیـد.  زیـاده‌روی 
تـازه‌اش خوشـمزه‌تر اسـت، امـا می‌توانیـد آن را 
در بسـته‌های کوچـک تـوی یخچـال نگهـداری 
کنیـد و بعـد از ایـام نـوروز هـم در فصـل بهـار 

استفاده کنید.

   هشدار! شما وارد مسیر سختی شده‌اید    

هرچند الان وسـایل آشـپزی پیشرفت  لازم 4 دیگـر  مثـال  بـراي  و  کرده‌انـد 
نیسـت بـرای کوبیدن گنـدم سـاعت‌ها آن را در 
هـاون بکوبیـم، ولي هم‌چنـان سـمنو پختن کار 
سـاده‌ای نیسـت و اگر می‌خواهید مقـدار زیادی 
سـمنو داشته باشـید بهتر اسـت آن را به تبعیت 
از گذشـتگان هم‌چنـان به‌طـور گروهـی درسـت 
کنیـد. شـما بـرای تهیه سـمنو بـه شـیره جوانه 
نمی‌کنـم  تصـور  داریـد.  احتیـاج  آرد  و  گنـدم 
جایـی هنـوز شـیره جوانـه گنـدم بفروشـند، به 
همیـن خاطر بایـد دسـت‌به‌کار شـده و خودتان 

آن را تهیه کنید.
ایـن قسـمت اولیـن مرحلـه آماده‌سـازی بـرای 
سـمنو اسـت و همین اول کاری صبـر و حوصله 
شـما را محـک زده و نشـانتان می‌دهـد این‌کاره 
هسـتید یـا نـه؟! اول‌ازهمـه بایـد گنـدم مرغوب 
تهیـه کنیـد. بـرای ایـن گزینـه از افـراد خبـره 
اطمینـان  مغـازه‌ای  هـر  بـه  و  بگیریـد  کمـک 
نکنیـد. گنـدم را پاک‌ کرده و شسـته، سـپس در 
ظرفـي بـرای دو تـا سـه روز خيس كنیـد. وقتی 
گندم‌هـا خیس‌خـورده و پـف کردنـد، آب ظرف 
را بیـرون ریختـه و گندم‌هـا را درون پارچـه يـا 
ظرفـي كـه هـوا و آب بتوانـد از آن عبـور كند به 
مـدت دو تـا سـه روز می‌ریزیـم. تـوی این مدت 
باید مثل یک گیاه حسـاس مواظبشـان باشـید و 
مرتـب بـه گندم‌ها آب بدهیم تا خشـک نشـوند. 
بعدازایـن مـدت گندم‌هـا داراي تارهـاي نازك و 

سـفیدرنگی شـده و به‌هـم مي‌چسـبند. 

   خوراکی‌اي که بهش ظلم شده است   

برایشـان  کـه  اسـت  خوراکی‌هایـی  آن  از  سـمنو  بعضی‌هـا 2 اسـت.  ساخته‌شـده  زیـادی  داسـتان‌های 
سـمنو را دسـري ایرانـی می‌داننـد و عـده‌ای هـم می‌گویند که 
سـمنو از کشـورهای عربـی بـه ایـران آمـده اسـت. به‌هرحـال 
و  افغانسـتان  ماننـد  کشـورهايی  کـه  بدانیـد  اسـت  خـوب 
این‌هـا  به‌جـز  و  می‌کننـد  درسـت  هـم سـمنو  تاجیکسـتان 
فنلاندی‌ها هم سـمنو دارند. سـمنوپزان یکی از مراسـم‌ قدیمی 
ایرانـی اسـت. این‌کـه این کار به‌صـورت گروهی انجام می‌شـده 
و  پخـت  مراحـل  کـه  باشـد  دلیـل  ایـن  بـه  یکـی  احتمـالاً 
پسـش  از  تنهایـی  و  اسـت  وقت‌گیـر  سـمنو  آماده‌سـازی 
بر‌نمی‌آییـد و دیگـری هـم بـه خاطـر ایـن باشـد کـه ایرانی‌ها 
بـرای گنـدم و خوراکی‌هایـی کـه از آن تهیـه می‌شـده، احترام 
ویژه‌تـری قائل بودند. به‌هرحال مراسـم سـمنوپزان در گذشـته 
در نزدیکی‌هـای عیـد برگـزار می‌شـد و جالب اسـت بدانید که 
بـرای بعضی‌هـا جنبـه نـذر داشـته و در خانواده‌هـا هم سـنتي 
موروثـی بوده اسـت و هنوز نـوه، نتیجه‌هایی پیدا می‌شـوند که 
ایـن سـنت خانوادگـی را حفظ کـرده و به یاد درگذشتگانشـان 
آن را ادامـه می‌دهنـد. دربـاره آداب سـمنوپزان می‌تـوان به این 
مـورد اشـاره کـرد کـه معمـولاً همه افـراد فاميـل و آشـنايان و 
صاحـب نـذر دور ديگ جمع مي‌شـوند و ضمن هم زدن سـمنو 
دعـا می‌خواننـد و نـذر ميك‌ننـد كه در صـورت برآورده شـدن 
حاجـت بـراي سـال آينـده در آرد و گنـدم يـا مغزهاي سـمنو 
سـهيم شـوند. متأسـفانه به دلیل این‌که بیشـتر ما سـمنو را از 
بـازار تهیه می‌کنیم، این شـانس را نداشـته‌ایم کـه طعم واقعی 
سـمنو را بچشـیم و بـه همیـن خاطـر بیشـتر ما ایـن خوراکی 
مقـوی و نوسـتالژی را دوسـت نداریـم، درحالی‌کـه سـمنو یک 
خوراکـی مقـوی اسـت و درصورتی‌که به‌خوبی و سـرصبر آماده 

شود، خیلی هم خوشمزه است. 

   مراقب باشید تا جوانه بزنند   

اگـر بـه ایـن مرحلـه رسـیده‌اید و هنـوز خرابـکاری  نکرده‌ایـد وقتـش اسـت کـه گندم‌ها را تقسـیم کرده 5
و تـوی ظرف‌های بیشـتری قـرار بدهید. تصور می‌کنـم در این 
مرحلـه بـه انباری مامـان و مادربزرگ‌هایتان 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 ظرف‌هـا حواسـتان باشـد هـوا بایـد از 
آن‌هـا عبـور کند. بـه همین دلیل سـینی یا صافی‌ها بـرای این 
مرحلـه گزینـه خوبی هسـتند. وقتـی گندم‌ها را تـوی ظرف‌ها 
تقسـیم کردیـد روي آن‌ها پارچه نخـي نازك بیندازیـد. یادتان 
باشـد هم‌چنـان برنامـه خیـس کـردن گندم‌هـا ادامـه دارد. 
حسـابی مراقب گندم‌هایتان باشـید و آن‌ها را توی باد و سـرما 
نگذاریـد. اگـر چنـد روز صبر کنیـد گندم‌ها از زير ريشـه زده و 
از بـالا جوانـه مي‌زننـد. حـالا می‌توانیـد گندم‌ها را چـرخ کنید 
و تفالـه آن را تـوی آب بریزیـد و آن را مخلـوط كـرده تا عصاره 
و شـيره گنـدم جـذب آب شـود. بـه ایـن شـکل شـما صاحب 
شـیره گنـدم می‌شـوید. سـپس آن را صـاف ميك‌نيـم و در 

ديگي كه مي‌خواهيم سمنو را بپزيم، مي‌ريزيم.

پز
گ‌

بزر
سمنوی مامان‌

راه و رسم پخت یک خوراکی سنتی

فاطمه نیک  |  همه ما هم‌چنان به نوروز و آدابش اعتقاد داریم، اما به خاطر سبک زندگی شهری‌مان 
خیلی از رسم و رسوماتش را عوض کرده و با این کار بعضی از طعم‌ها و رنگ‌ها را از این مناسبت 
خوش و خرم گرفته‌ایم. یکی از دوست‌داشتنی‌های نوروز برای همه ما سفره هفت‌سین آن است. 

سفره‌ای که قدیم‌ها فقط درست‌کردنی بود و حالا همه‌چیزش خریدنی شده، به همین خاطر 
خوراکی‌های آن عطروطعم دوست‌داشتنی‌شان را از دست داده‌اند. یکی از قربانی‌های اساسی 
این سبک، سمنو است که یک خوراکی سنتی و مقوی و خوشمزه بوده، اما این روزها نه‌تنها جزو 

خوراکی‌ها حسابش نمی‌کنیم که دوستش هم نداریم. 

اگر می‌خواهید بدانید خوردن سمنو به چه 
دردی می‌خورد کافی است خواص گندم 
را بدانید. جوانه‌های گندم ويتامين، املاح 

و آنزيم‌های بسیاری دارند و مصرف مرتب 
آن‌ها باعث رساندن ويتامين و مواد معدني 

به بدن می‌شود

آرد را به شیره گندم و 
آب اضافه کرده تا مايع 
خميري‌شكل که سفت 
باشد و نه شل، به دست 

بیاید
سمنو از آن خوراکی‌هایی 
است که برایشان داستان‌های 
زیادی ساخته‌شده است. 
بعضی‌ها سمنو را دسري ایرانی 
می‌دانند و عده‌ای هم می‌گویند 
که سمنو از کشورهای عربی به 
ایران آمده است

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

آرد گندم  5 يكلوگرم
آب به مقدار لازم

آجیل به مقدار دلخواه
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این‌جا کجاست؟

یوش روستایی از توابع بلده در 
شهرستان نور و یکی از روستاهای 
بسیار خوش‌آب‌وهوای 
استان مازندران است که در 
رشته‌کوه‌های البرز مرکزی قرار 
دارد. یوش در 90 کیلومتری 
شهرستان نور واقع شده است.

   خوب است بدانید:  

- یوش که یک قرن سن دارد، یکی از قدیمی‌ترین 
روستاهای مازندران به شمار می‌رود. 

- یوش، روستایی نیمه‌پلکانی با بافت مسکونی متمرکز 
است.

- مردم یوش به زبان مازندرانی و لهجه یوشی حرف 
می‌زنند.

- زمستان‌های سرد و تابستان‌هایی خنک و گاهی 
گرم، آب‌وهوای این روستا را تشکیل می‌دهد.

- این روستا محله‌های مختلفی دارد که   در بافت 
قدیمی و برخی دیگر در بافت جدید واقع شده‌اند.
- خانه‌های قدیمی روستا، دیوارهایی گِلی دارند 

و از گِل، سنگ، خشت و چوب ساخته شده‌اند، اما 
خانه‌های جدید از سیمان، آجر، گچ و تیرآهن. سقف 

بیشتر این خانه‌ها شیروانی است.  
- نوروزخوانی، چاوش‌خوانی، باران‌خواهی و 

آفتاب‌خواهی، برخی از مراسمی است که در این 
روستا اجرا می‌شود. 

- این‌جا هنوز هم‌ بازی‌های قدیمی متداول است؛ 
ترنابازی، شیرپلنگ، شیربارانک و بیچگو. 

8
ایرانگردی

TRAVEL

رودخانه یوش

حـالا کـه بـه خانه نیما رفته‌ایـد، گنبد کیاداوود را هـم که یکی از جاذبه‌های 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 جمال‌الدیـن« از حاکمان قدیم یوش بوده که مـردم برایش احترام ویژه‌ای قائل بودنـد. همه فرزندان جمال‌الدین 
در همین روسـتا دفن شـده‌اند، اما فقط همین گنبد به عنوان آرامگاه یکی از فرزندان او به جای مانده اسـت. گنبد يكاداوود 

بر تپه‌ای مشـرف بر گورسـتان بالای يوش قرار دارد. 

روسـتای یوش، زادگاه شـاعر نوپرداز ایران اسـت؛ »نیما یوشـیج« که تا دوازده‌سـالگی در 
ایـن روسـتا می‌زیسـت، در حوزه شـعر و ادبیـات، علاقه‌مندان بسـیاری دارد، پـس بازدید 
از خانـه نیمـا را حتمـاً در برنامه‌هـای خـود قـرار بدهیـد. ایـن مـکان، یکـی از اصلی‌ترین 
جاذبه‌هـای گردشـگری یـوش به شـمار می‌رود. اصلًا شـاید شـما فقط به خاطـر بازدید از 
خانـه نیما به این روسـتا سـفر کرده باشـید.  قدمت این خانـه به دوران قاجـار بازمی‌گردد 

و پیـش از نیمـا یوشـیج، اجـدادش در آن زندگی می‌کردند. شـکل هندسـی آن به صورت 
مربـع اسـت. به سـبک خانه‌هـای قدیمی حیـاط‌دار اسـت و اطـراف این حیـاط، اتاق‌های 
متعـددی وجـود دارد. در معمـاری خانـه نیمـا، می‌توانیـد گچ‌بری‌ها و ارسـی‌ها را تماشـا 
کنیـد. اشـیای قدیمـی هـم در خانـه وجـود دارد کـه بخشـی از آن‌ها متعلق به پدر شـعر 

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

یکـی از جذابیت‌هـای مناطـق مختلـف ایـران، مناظر طبیعـی بکر و 
دسـت‌نخورده آن‌هاسـت. قـرار گرفتـن در طبیعت، شـادی و آرامش 
خوبـی را بـرای گردشـگران ایجـاد می‌کنـد. در یـوش هـم می‌توانید 
مناظـر طبیعـی زیبایی را تماشـا کنید. گشـتن در روسـتا، تماشـای 
خانه‌هـای روسـتایی که بافت سـنتی خـود را حفـظ کرده‌اند، تنفس 

در هوایـی کـه بـوی خـاک و طبیعـت می‌دهـد، قطعـاً باعـث جلای 
روحتـان اسـت. به‌جـز این‌هـا یـوش، رودخانه‌ای نیـز دارد که شـاید 
انتخـاب کنیـد در کنـار آن سـاعتی بنشـینید یا وعـده ناهـار را آنجا 
صـرف کنیـد. یادتـان باشـد از چشـمه‌های بـالا محلـه و پایین‌محله 

هـم دیـدن کنید.

اقامتگاه
از قدیمی‌تریـن و  بـه یکـی  حـالا کـه 
خوش‌آب‌وهواترین روسـتاهای مازندران 
سـفر کرده‌ایـد، لازم اسـت بدانیـد کـه 
در ایـن روسـتا، از هتـل یـا مسـافرخانه 
خبـری نیسـت، اما مـردم مهربـان یوش، 
خانه‌هـای خـود را بـرای اقامـت به شـما 
کرایـه می‌دهنـد. در یـوش از رسـتوران، 
کافـه یـا قهوه‌خانه هـم اثـری نمی‌بینید، 
پـس دلتـان را بـرای غذاهای رسـتورانی 
صابـون نزنیـد. ایـن روسـتا در عـوض 
ویژگـی خوبـی دارد؛ این‌کـه می‌توانیـد 
از سـاکنان روسـتا بخواهیـد تـا برایتـان 

غذاهـای محلـی بپزند. 

مسافرتی خاطره‌انگیز به روستای یوش
سفر به سرزمین نهر و نی

جاذبه‌های 

گردشگری

اگـر پیـش از سـفر بـه یوش به‌قـدر کافی دربـاره آن اطلاعـات جمع کرده باشـید، حتمـاً می‌دانید که 
در نزدیکی رودخانه یوش، یک سـنگ سـیاه‌رنگ قرار دارد. روی این سـنگ سـیاه که روسـتاییان آن 
را »اسـب‌زین« هـم می‌نامنـد، 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 علاقه‌منـدان طبیعـت! در یـوش، جاذبه‌‎هـای 
طبیعـی دیگـری هم وجـود دارد کـه کوه‌های سـرخ‌بند 
یکـی دیگر از آن‌ها به شـمار مـی‌رود. کوه‌های سـرخ‌بند 
که از سلسـله جبال البرز هسـتند، در جنوب روسـتا قرار 

دارنـد. علی‌چـال، سـرنو و مازوبنـد هـم کـه پس‌زمینـه 
یوش را سـاخته‌اند، در شـمال روسـتا واقع شـده‌اند. پس 
آمـاده باشـید و کوه‌نـوردی را در هـر کـدام از این کوه‌ها 

کـه دوسـت دارید، آغـاز کنید.

بـه یـوش کـه رسـیدید، می‌توانیـد خانـه میرزامهـدی خـان و باغ‌شـاه را از بومی‌هـا سـراغ 
بگیریـد. این‌طـور کـه می‌گویند ناصرالدین‌شـاه 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 تفرجگاه‌هایش تبدیل شـده اسـت.

بـرای لـذت بـردن از سـایر جاذبه‌هـای گردشـگری لازم اسـت کمـی از یوش دور شـوید؛ 
مثاًل قلعـه پـولاد بلـده، یکی از همین مکان‌ها اسـت کـه 7 کیلومتر از یوش فاصلـه دارد. 
قدمـت قلعـه بـه دوره سـلجوقیان بازمی‌گردد. اگـر انتظار دارید بـا قلعه‌ای کاملًا سـالم و 
سـرپا مواجـه شـوید، باید بگوییم کـه این انتظار برآورده نمی‌شـود، اما اگـر از علاقه‌مندان 

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

الهام صالح
مناطق شمالی ایران همیشه برای گردشگری جذابیت‌های خاص خود را دارند، اما حضور در مناطقی 
تقريباً خلوت، جذاب‌تر به نظر می‌آید. 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 می‌زنند، بگذرانید، به آوای نی گوش فرا دهید و حتی این منظره را با تلفن همراه 

خود ثبت کنید. کوچه‌های یوش، باریک و پیچ‌درپیچ‌اند و نهرهای آب از میان آن‌ها می‌گذرد. از این 
طبیعت لذت ببرید.

بخر و ببر!
شـاید مهم‌تریـن چیزهایـی کـه بتوانید از 
روسـتای یـوش تهیه کنید، دست‌سـازهای 
مـردم همیـن روسـتا باشـد کـه شـامل 
چـادر شـب و وسـایلی اسـت کـه از چوب 
می‌سـازند، اما سـوغات روسـتا بیشتر جزو 
عسـل،  اسـت؛ قره‌قـوروت،  خوردنی‌هـا 
سرشـیر، کـره، ماسـت و لواشـک محلـی 
کـه مهم‌تریـن محصـولات آن را تشـکیل 
می‌دهـد. میوه‌هایـی ماننـد زردآلـو، آلـو و 
گیالس هم در فصـل تابسـتان، گزینه‌های 
خوبـی بـرای خریـد بـه شـمار می‌روند که 
بـا توجه بـه تولید آن‌هـا در روسـتا قیمت 
ارزان‌تری هم خواهند داشـت. انواع ترشـی 
و نان سـنتی یـوش هم انتخـاب خوبی برای 

اسـت.  خرید 

سفره رنگین یوش

در یکـی از بخش‌هـای همین مطلـب گفتیم که در یوش، رسـتوران 
یـا کافـه‌ای وجـود نـدارد، امـا می‌توانیـد از افـراد محلـی بخواهیـد 
تـا بـرای شـما غذاهـای سـنتی بپزنـد. ایـن مطلـب دربـاره همیـن 
غذاهاسـت. بـا توجـه بـه این‌کـه بـه منطقـه‌ای خوش‌آب‌وهوا سـفر 
کرده‌ایـد، حتمـاً اشـتهایتان هم حسـابی باز شـده، پـس نمی‌توانید 
سـفره‌ای رنگیـن را نادیـده بگیریـد.  ببینیـم در یوش چـه غذاهایی 

می‌توانیـد بخوریـد: 

  مهم‌تریـن موضـوع ایـن اسـت کـه بـه خاطـر خوش‌آب‌وهـوا و 
ییلاقـی بـودن ایـن منطقه، افراد محلـی در غذاهایی کـه می‌پزند، از 

 انـواع گیاهان کوهی اسـتفاده می‌کننـد و با اسـتفاده از همین روش 
بـه غذاهـا تنـوع می‌دهنـد. حـالا خـوب اسـت بـه چنـد نمونـه از 
غذاهایـی که در یـوش می‌توانید نوش‌جان کنید، اشـاره کنیم؛ البته 
انتظـار نداشـته باشـید که طرز تهیه ایـن غذاها را هم شـرح بدهیم، 

پـس فقط بـه نـام آن‌ها اکتفـا کنید. 
  این‌جـا می‌توانیـد خـورش فسـنجان، خـورش اسـفناج، لوَه‌کباب 
)نوعـي کبـاب تابـه‌ای(، پیشـته‌واش، هَلـی برَگـه خـورش )خورش 
آلـو قرمـز و برگـه زردآلـو(، آهِه‌لـو خـورش )آهِه، تخم گیاهي اسـت 
کـه به گنـدم و جو شـباهت دارد(، پیشـته‌واش و فلوِه اشـکنه )فلوه 

همان شـنبلیله اسـت( را امتحـان کنید. 
  سـبزی‌پلو )در زبـان محلی سـبزی‌پلا گفته می‌شـود(، گِروس‌پلا 
)ارزن‌پلـو(، مِجی‌پال )عدس‌پلو( و کَئی‌پلا )کدوپلو( هم اسـم بعضی 

از پلوهایـی اسـت  کـه در یوش می‌توانیـد نوش‌جان کنید. 
نرمـه‌آش،  آن دو آش می‌گوینـد(، آش رشـته،  )بـه    آش دوغ 
سِـرجاش )آش تـرش(، حلیـم، فرنـی و شـیربرنج هـم از غذاهـای 

دیگـری اسـت کـه می‌توانیـد سـفارش پخـت آن‌هـا را بدهیـد.
 ایـن غذاهـا بـه خاطـر اسـتفاده از گیاهـان کوهی، طعمـی متفاوت 

دارند. 
  اگـر هـم علاقه‌منـد به شـیرینی هسـتید، قطاب، رشـته برشـته، 
مِشـکی حلـوا، گوش‌فیـل و انـواع نـان مانند کلوا نـون، توتـک و لوَِه 

دِلـِه نون را تهیـه کنید. 
گل‌محمـدی،  مربـای  گورسنگ‌ترشـی،  بادمجان‌ترشـی،  راسـتی 
مربـای زرشـک، مربـای ولیـک و مربـای تـوت و دوغ محلی، سـفره 

یـوش را رنگین‌تـر می‌کننـد. 


