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معرفی بازی فکری

حدس بزن کیه؟
وسایل مورد نیاز: مداد یا خودکار و چند برگ کاغذ

روش بازی: هــر بازیکــن ۵ حقیقت دربــاره خودش می‌نویســد. مثلا 

»من عاشق بســتنی پسته‌ای هســتم«، »توی مســابقه‌ دو مدال بردم«، 

»از ارتفاع می‌ترســم« و... بعد برگه‌هــا را تا کنید و همــه را با هم قاطی 

کنید. یکی از بازیکنان به ترتیب یکی از برگه‌ها را برمی‌دارد و با صدای 

بلنــد می‌خواند. حــالا بقیــه‌ بازیکنــان باید حــدس بزنند کــه این پنج 

حقیقت متعلق به چه کسی است. اگر حدس‌شان درست باشد، امتیاز 

می‌گیرند، و اگر اشتباه کنند، فرد مورد نظر می‌تواند خودش را معرفی 

کند و ماجرای فکت‌هایش را توضیح دهد.

مستند علمی چی ببینیم؟

زندگی در سیاره ای بی نقص
کیهان عرصه بی‌نهایت‌هاست. بی‌نهایت کهکشان که در هر کدام بی‌نهایت 

ستاره و سیاره وجود دارد اما در این عرصه شگفت‌انگیز، فقط روی یک سیاره 

امکان شکل‌گیری حیات هوشمند وجود داشته یعنی زمین. سیاره‌ای که 

در بهترین نقطه از منظومه و کهکشــان خود قرار دارد. در بهترین فاصله از 

خورشید. حتی فاصله ماه با خورشید و با خود زمین هم در شکل‌گیری حیات 

هوشمند موثر بوده. اما فقط همه این‌ها باعث خاص بودن زمین نمی‌شود. 

دیویــد آتنبرو مستندســاز و پژوهشــگر معروف این‌بار در مســتند »ســیاره 

بی‌نقص« به نقش موازنه نیروهای طبیعی در شکل‌گیری حیات روی زمین 

می‌پردازد. تمام نیروهایی که در خود سیاره به حیات کمک کرده‌اند در این 

مستند شگفت‌انگیز، علمی، چشم‌نواز و دقیق مورد بررسی قرار گرفته‌اند از 

آتشفشان‌ها تا اقیانوس‌ها، آب‌وهوا و البته خود انسان‌ها.

تقویم تاریخ

زادروز استاد تار ایران
 )۱۳۹۲ تــا   ۱۳۰۰( شــهناز  جلیــل 

موســیقی‌دان و نوازنده تار اهــل اصفهان 

بود. تقریبــا همه اعضــای خانــواده وی با 

موسیقی آشنایی داشــتند و در رشته‌های 

مختلف هنر از جمله تار، ســه‌تار، سنتور و 

کمانچه به مقام اســتادی رسیدند. جلیل 

شهناز علاوه بر نواختن تار که ســاز اختصاصی او بود، با نواختن سه‌تار، ویلون، سنتور، تمبک هم 

آشنایی داشت. جلیل شهناز از کودکی به موسیقی علاقه‌مند شد و نواختن تار را نزد برادر بزرگ 

خود حسین شهناز که به خوبی ساز می‌نواخت، آغاز کرد. پشتکار زیاد و استعداد شگرف جلیل به 

حدی بود که در سنین جوانی از نوازندگان خوب اصفهان شد. وی در دهه ۱۳۶۰ همراه با فرامرز 

پایور )سنتور(، علی اصغر بهاری )کمانچه(، محمد اسماعیلی )تنبک( و سید محمد موسوی )نی( 

»گروه اساتید موسیقی ایران« را تشــکیل داد و با این گروه، مسافرت‌های متعددی به کشورهای 

اروپایی، آسیایی و آمریکا داشت. آلبوم کنسرت اساتید موسیقی ایران با آواز شهرام ناظری یکی 

از حاصل‌های این همکاری اســت. وی در ســال ۱۳۸۳ به عنوان چهره ماندگار هنر و موســیقی 

برگزیده شــد. همچنین در ۲۷ تیر ســال ۱۳۸۳، مدرک درجه یک هنری )معــادل دکترا( برای 

تجلیل از یک عمر فعالیت هنری به جلیل شهناز اهدا شــد. در سال ۱۳۸۷ محمدرضا شجریان، 

گروهی را که با آن کار می‌کرد، به افتخار جلیل شهناز، گروه شهناز نام گذاشت.

برنامه‌های صداوسیما

ساعت 18:30   شبکه یک      	
مسابقه »خونه‌مونه«

ساعت 19:45   شبکه دو        	
برنامه »کشیده«

ساعت 22:30   شبکه سه       	
مسابقه »پانتولیگ«

ساعت 20:30   شبکه چهار     	
فیلم »عطرآلود«

ساعت 20       شبکه نسیم     	
برنامه »مهمانی«

ساعت 21:20   شبکه ورزش   	
برنامه »فوتبال 120«

سفرنامه 

تفأل حدیث

داستانکبریده کتابفکردونی

   
لوزان، شهری دوستدار نوزادان

فائضــه غفــار حــدادی در کتــاب »دهکــده خــاک برســر« که خاطــرات 

سفر اوســت به لوزان ســوئیس درباره طراحی شــهر می‌نویسد: »آن‌قدر 

فضای شــهری و حمل‌ونقل عمومی برای راندن کالســکه مناسب است 

که به‌ندرت بچه‌ای را بدون کالســکه بیرون می‌آورند. مگر این‌که آن‌قدر 

کوچک باشد که در آغوشی به خودشان ببندند. مادرانی دیده‌ام که حتی 

با نوزاد یک‌ماهه در این سرمای زمستان برای خرید می‌آیند و پیاده‌روی 

می‌کنند و همه کار دیگر. به نظر می‌رسد مادرهای ایرانی زیادی خودشان 

را لــوس می‌کننــد. 

با بچه بیــرون رفتن 

انــگار این‌قدرها هم 

ســخت نیســت. بــه 

شــرطی که شــهرت 

دوســت  را  بچه‌هــا 

داشته باشد«.

فرمول تثبیت عادت های قدرتمند
انتخاب هویــت، نقطه 

در  تحــول  شــروع 

ماســت؛  عادت‌هــای 

چراکه رفتارهای‌مان 

از  بازتابــی  اغلــب 

کــه  اســت  تصویــری 

نســبت به خود داریــم. اگر هویت خــود را فــردی منظم، ســالم یا اهل 

یادگیری بدانیم، به تدریج عاداتی متناســب با این باورها در ما شــکل 

می‌گیرد. عادت‌های پایدار زمانی به وجود می‌آیند که شما تغییر رفتار 

را نه صرفاً یک »کار جدید«، بلکه بخشــی از »هویت« جدیدتان ببینید. 

به زبان ســاده، اگر به جــای »می‌خواهم مطالعه کنم« بــه »من یک فرد 

اهل یادگیری هستم« باور داشته باشیم، رفتار ما هم به طور خودکار در 

راستای این هویت جدید تنظیم می‌شود. خلاصه عادات قدرتمند، با 

انتخاب یک هویت قوی آغاز می‌شوند.

جایی امن در قلب عزیزان  
زمانی که احساس کنیم جای‌مان در قلب و ذهن کسانی که دوست‌مان 

دارند امن است، برای به پایان رســاندن طرح‌های‌مان از کوه‌ها صعود 

می‌کنیم، دشت‌ها را می‌نوردیم و تمام شــب را بیدار می‌مانیم. اما اگر 

احســاس بی‌ارزشــی یا دیده نشــدن 

کنیــم، هیچ چیز در نظرمــان اهمیت 

ندارد. ترس کنجکاوی و بازیگوشــی 

را نابود می‌کند. افرادی که احساس 

امنیت می‌کنند و پیونــد معناداری با 

دیگــران دارند دلیلــی نمی‌بینند که 

وقت‌شان را در راه مصرف مواد مخدر 

یا خیــره شــدن بیهــوده بــه تلویزیون 

ضایع کنند.

برگرفته از کتاب »بدن هرگز فراموش 

نمی‌کند«، اثر وسل وندرکولک

گام به گام زندگی
پیرمرد هر روز سر خیابان دیده می‌شد. آرام قدم برمی‌داشت و زیر لب چیزی 

می‌شمرد. یک روز پسربچه‌ای که همیشه او را می‌دید، کنارش راه افتاد و 

پرسید: »عمو چرا همیشه شمردن را تمرین می‌کنی؟« پیرمرد مکثی کرد 

و گفت: »من هر روز دویست قدم تا خانه‌ام دارم. از کار که برمی‌گردم، این 

قدم‌ها را تا دمِ در می‌شمرم. اوایل این راه خیلی طولانی به نظر می‌آمد، اما 

بعد دیدم زیادی هم سخت نیست.« پسربچه گفت: »این‌همه قدم، خسته‌ات 

نمی‌کنه؟« پیرمرد لبخندی زد و شانه 

بالا انداخت: »وقتی خســته می‌شوم، 

فقط به قــدم بعدی فکــر می‌کنم.« آن 

شب، پسربچه روی تکالیفش خم شده 

بود. چند صفحه کتاب مقابلش تلنبار 

شــده بود. مدادی برداشت، سرش را 

پایین انداخت و آرام شــروع کرد، خط 

به خط، مثل قدم به قدم.

 

سحر با باد می‌گفتم حدیث آرزومندی
خطاب آمد که واثق شو به الطاف خداوندی

دعای صبح و آه شب کلید گنج مقصود است
بدین راه و روش می‌رو که با دلدار پیوندی

خواب، سلطان مغز است و مايه قوام و نيروى بدن.

امام رضا)ع(، بحار الانوار
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