
● 16 جمادی الاول 1446 ● دو شنبه،28 آبان 1403	
● 18 نوامبر2024 ● شماره 21637	

11 خراسان +

تقویم تاریخ

گشایش معروف‌ترین موزه جهان
موزه لوور بزرگ‌تریــن موزه هنر و یک بنــای تاریخی در 

مرکز شــهر پاریس در فرانســه اســت. این موزه از سال 

۱۷۹۳ تا امروز به عنوان موزه عمومی فعال بوده‌است. 

تمرکز موزه لوور روی هنر، تاریخ بشــر و فرهنگ است. 

ســاختمان موزه دارای ۳ بــال و ۵ طبقه اســت. در این 

مــوزه بیــش از 38 هــزار اثــر هنری مربــوط بــه پیش از 

تاریخ تا ســده ۲۱ میلادی موجود است. می‌توان گفت 

معروف‌ترین آثار هنری و تاریخی جهــان را در این موزه 

نگهداری می‌کنند. موزه در حقیقــت در کاخ لوور واقع 

شده است. در پشــت این کاخ، باغ زیبایی به نام تویلری 

وجــود دارد و روبــه‌روی بــاغ هم میــدان کنکــورد قرار 

گرفته‌اســت. تابلوی مونالیزا اثــر لئونــاردو داوینچی، 

شاخص‌ترین اثر هنری در موزه لوور است. همچنین لوح 

حمورابی، گاو بالدار آشــوری، لوح پیروزی نارام سین، 

نقش برجسته‌های آشــوری، ظروف گلی آشــوری، بز بالدار طلایی )هخامنشی(، کاتب نشسته، 

ونوس میلو و... و بخش‌های قابل توجهی از تخت جمشید در این موزه به چشم می‌خورند، مانند 

این تصویر از دیوارهای هخامنشی که در بخش »ایران باستان« قرار دارد.

برنامه‌های صداوسیما

 شبکه دو        ساعت 21      
برنامه »نوسان«

شبکه سه       ساعت 20:30  
قسمت آخر مجموعه »تانک‌خورها«

 شبکه چهار     ساعت 18     
سریال خارجی »ویستینگ«

شبکه تهران    ساعت 23      
مجموعه کرُه‌ای »سایمدانگ«

شبکه ورزش   ساعت 23:15  
کرواسی – پرتغال

شبکه مستند   ساعت 23      
»چشم‌‌اندازهای حیات وحش آفریقا«

معرفی کتاب

اگر خشمت را کنترل نکنی...
خشم و عصبانیت یک احساس فراگیر محسوب می‌شود که اگر مدیریتش 

کنیم می‌تواند سازنده و جهت‌دار باشد اما اگر از عهده مدیریتش برنیاییم 

این احساس کنترل ما را در دســت خواهد گرفت که عواقب بدی برای 

رفتارها، بروز شــخصیتی، زندگی فردی، خانوادگی و شــغلی ما دارد. 

کتاب »مدیریت خشــم به زبــان آدمیزاد« اثــر دویل جنتری یکــی از آثار 

برجسته در این زمینه اســت که با راهکارهای ســاده و کاربردی به شما 

در مسیر کنترل خشم کمک می‌کند. با مطالعه این کتاب می‌فهمیم که 

فوران هر خشمی علایمی فیزیکی دارد مثل تندتند نفس‌کشیدن، سرخ 

شدن گونه و گوش، داغ شدن بدن، لرزش صدا یا دست و... علایمی که به 

ما هشدار می‎دهند در معرض خطریم. براساس 

این کتاب بهتر اســت در این موقعیت چند نفس 

عمیق بکشــیم تا روی تنفس‌مان مسلط شویم، 

بعــد حواس‌مــان را به چیــز دیگری پــرت کنیم. 

به‌طور مثــال به‌جــای تمرکــز روی موقعیتی که 

باعث ناراحتی‌مان شده، به برنامه تعطیلات آخر 

هفته با خانواده فکر کنیم. بعد هم سریع یک کار 

سرگرم‌کننده انجام دهیم. 

معرفی بازی امتیازی

 اسکیت سواری با بیشترین سرعت 
Shadow Skate :نام

حجم: 10 مگ
امتیاز: 4.3

در این بازی نقش اســکیت‌بازی حرفه‌ای را ایفا می‌کنیــد که در فضای 

جذابی اسکیت بازی کرده و از دست ســایه‌ها فرار می‌کنید. شخصیت 

اصلی این بازی به‌شکل سایه‌ای از یک اسکیت‌باز همراه اسکیت‌بوردش 

نشان داده می‌شود. این شخصیت در مسیری مشخص اسکیت‌سواری 

می‌کنــد و از موانع مختلف می‌گــذرد. ایــن موانع در جای‌جای مســیر 

طراحی شده‌اند تا بازی را سخت و نفس‌گیر کنند. این بازی شاید طراحی 

ساده‌‌ای داشته باشد، اما به‌راحتی به بازیکن اجازه‌ پیروزی نمی‌دهد!

استرس هر مسافرت
متــن و تصویرســازی از علــی میــری - 
یک ســوم مــردم دنیــا بــه بیمــاری حرکتی 

دچارنــد و مــن یکــی از اون‌هام. می‌دونیــد 

که این بیمــاری باعث می‌شــه موقع حرکت 

داخــل خــودرو، قایــق، هواپیمــا و... دچــار 

ســرگیجه یا تهــوع بشــیم. البته مــن هر چه 

ســنم بیشــتر شــده کمتر از این عارضه رنج 

می‌بــرم ولی باز هم مشــکلاتی وجــود داره. 

مثلا در پروازها، در اســتفاده از وسایل بازی 

پارک‌هــا، گاهی حتــی تــاب بــازی و موارد 

مشابه حالت تهوع می‌گیرم. در کودکی این 

بخــش آزاردهنده همــه مســافرت‌های من 

بود. شــب‌های قبل از ســفر دو حس شــعف 

و اســترس رو همزمان تجربــه می‌کردم.  در 

تمــام طول مســیر هم یــا نگران بــروز حالت 

تهوع بــودم یا درگیر خود حالــت تهوع. ولی 

نکته عجیبی کــه الان نمی‌تونم درکش کنم 

اینه که چرا درباره این حالم با کسی صحبت 

نمی‌کردم. معمولا وقتــی بی‌حال و با رنگی 

پریده شــبیه برگ کلم در حــال تقلا بودم که 

حالم به هم نخــوره، یکی منو می‎دید و باعث 

توقف ماشــین می‌شــد. یا این‌که خــودم در 

آخرین ثانیه‌های انفجار، اشــاره‌ می‌کردم و 

پیاده می‌شــدم و بقیه ماجرا... واقعا چرا من 

فکر می‌کردم با این کارم مزاحم بقیه میشــم 

و معــذب می‌شــدم؟! مثال‌هایی مشــابه از 

خیلی از همسن و سال‌های خودم می‌شنوم 

کــه اون هــا هــم بــرای بیــان خواســته‌های 

طبیعی‌شون راحت نبودند. مگه ما چطوری 

تربیت و بزرگ می‌شــدیم که نمی تونســتیم 

این کار رو انجــام بدیم؟ در طول ســال‌های 

بعد و با بزرگ‌ترشدن‌مون چقدر تونستیم این 

مسئله رو حلش کنیم؟  آیا الان این مهارت رو 

داریم که منصفانه و محترمانه خواسته‌های 

بحــق خودمــون رو مطــرح کنیــم و درجهت 

برآوردن‎شــون اقــدام کنیم؟  آیــا در تربیت 

کودکان‎مون یــا در ارتباط بــا اطرافیان‎مون 

ایــن شــرایط رو فراهم کردیــم کــه بتونن به 

راحتی خواسته‌هاشون رو ابراز کنن؟

افکار نگران‌کننده
آدم‌ها توان به شدت رشدیافته‌ای برای نگران 

شــدن دارند. به احتمال زیاد بــه درون ذهن 

هر کســی نگاه کنید، خواهید دید که درباره 

موضوعــی احســاس نگرانی دارد. ایــن نکته 

جالب است: همین که شاد می‌شویم، بیشتر 

از هــر وقت دیگــری نگــران هســتیم. گرفتار 

داســتان‌های نگرانی‌هــای خــود می‌شــویم 

و احســاس‌های خوب مــا از دســت می‌روند. 

می‌توانید ایــن فرایند را در ذهن خود تماشــا 

کنید. دفعــه بعد که واقعاً حــس و حال خوبی 

داریــد، به افکاری کــه رخنه می‌کننــد، توجه 

داشــته باشــید. در روابــط نیز همیــن فرایند 

آشــکار می‌شــود. مثل وقتی زوج‌ها با انرژی 

مثبتی کنار هم هستند اما دکمه اوج‌هراسی 

یکــی از آن دو، زده می‌شــود و نگرانی به فضا 

راه می‌یابــد: »ای وای عزیــزم، یــادت بــود 

دستشویی بالا را تعمیر کنی؟« تق! بادکنک 

انرژی مثبت می‌ترکــد. پــس از آن که انرژی 

خالی می‌شــود، پــر کــردن دوباره آن آســان 

نیست.

برگرفته از کتاب »دوست داشتن آگاهانه« 
اثر کیتلین هندریکس

 نگاهی متفاوت به کنجکاوی  
چنگیــزی| هیچ‌وقــت آدم کنجکاوی نبــوده‌ام. 
حتــی به نظــرم کنجــکاوی خصلــت خوبی هم 

نیست. نوعی حرص و ولع در خود دارد که باعث 

می‌شود آدمی از آن‌چه نزدیکش است دور شود. 

کنجکاوی شبیه نوجویی اســت و من همیشه از 

نوجویی گریزان بوده‌ام. به نظرم برای ذهن‌هایی 

خوب است که دغدغۀ اصالت را ندارند و به همین 

دلیل هم گوش و چشم را حریصانه به چیزهایی 

دور و نوین می‌ســپارند، این‌ها می‌شوند ارزش 

برایش. کنجــکاوی  بــرای من خصلتــی نبوده 

که ببالــم بــه آن و آدم‌هــای کنجکاو هــم گزنده 

هســتند برایــم. چــون کنجــکاوی گزینش‌گــر 

نیســت، همه‌چیز خــواه اســت، فاقد شــناخت 

پیشین و شهود است. شــاید به همین دلیل هم 

باشــد که نوعــی نااصالــت و ناخویشــمندی در 

خود دارد. اشتیاق با کنجکاوی یکسان نیست. 

اشــتیاق نظر به بنیان‌هــا دارد، همه جا ســرک 

نمی‌کشد، گویی پیشــاپیش می‌داند آن‌چه در 

پی‌اش است، کجا مسکن دارد. حتی اگر در کشف 

بنیان‌ها موفق نباشــد دســت کم می‌فهمد در راه 

بوده است. بیراهه‌ها را می‌شناسد و از آن‌ها پرهیز 

می کنــد. می‌دانــد او را بــا چه چیزهایی ســروکار 

نیست. اشــتیاق صبورانه نگران اصالت است، در 

جســت وجوی چیزهایی اســت که او را به اصالت 

نزدیک کنند. اما کنجکاوی دنبال هرچیزی است 

که عن‌قریب به دست‌آوردنی باشند و چه بسا نویی 

و فاصله‌ای کــه از او دارنــد، برایش جاذبه داشــته 

باشد. فکر کنم به همین دلیل باشد که کنجکاوی 

همنشین و همجوار سرعت است ولی اشتیاق قرین 

کندی و سکون و چه بسا سکوت.

اروپایی ورزشکار!
محمــد دلاوری در خاطرات خود از ســفر 

بــه اروپــا، دربــاره علاقــه اروپایی‌هــا بــه 

ورزش کــردن نوشــته اســت: »قدیمی‌ها 

می‌گویند از وقتی اینترنت فراگیر شــده، 

ورزش همگانی در این کشــور کمتر شده 

اســت. می‌گوینــد روزگاری دســته‌های 

ورزشکاران در پارک‌ها آن‌قدر زیاد بود که 

احساس می‌کردی مسابقه ماراتن است؛ 

امــا فیس‌بــوک و اینســتاگرام و امثالهــم 

مــردم بــه ویــژه جوان‌هــا را خانه‌نشــین 

کــرده اســت. بــا وجــود ایــن همچنــان 

میــزان علاقه‌مندی اروپایی‌هــا به ورزش 

شــگفت‌انگیز اســت. بــاران و بــرف کــه 

هیچ، اگــر از آســمان گلولــه هم ببــارد به 

حتــم آدمــی در حــال دویــدن در خیابان 

دیده می‌شــود. فقط جنــگل و جاده‌های 

مخصــوص ورزش محــل دویــدن مــردم 

نیست، در مرکز شــهر و در میان شلوغی و 

تردد مردم هم افرادی را می‌شود دید که 

در حال دویدن‎اند.«

 برگرفته از کتاب »976 روز در پس 
کوچه‌های اروپا«

روایت فکردونیبریده کتاب سفرنامه

   
  

 


