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هادى عقيلى رفته است به مدرسه كودكان سندرومى،  
ــى عكس به يادگار گرفته و روى صفحه  آنجا چند تاي

ــت: «در مدرسه دوستان  ــت. او زير اين عكس نوشته اس ــتاگرامش گذاشته اس اينس
ــرا اينقدر تو  ــت: «چ ــيده اس ــندرومى داون». يكى از دنبال كنندگان صفحه او پرس س
ــت: «چرا داره؟؟؟» البته بايد به اين كاربر جان  خوبى؟» ديگرى در جواب گفته اس
ــت و  ــت كه خوب بودن چيز خيلى معمولى هم نيس ياد آورى كرد گاهى اين گونه اس
ــت: «كسانى كه بد  ــى گفته اس ــايد از همين رو فردوس ــت. ش اين از ديرباز بوده اس
ــت: «هادى تو  ــته اس ــم ز نيكى چه بد ديده اند؟» آن يكى نوش ــنديده اند /ندان را پس
ــال  ــردى برگرد امس ــد ك ــپوليس رش پرس
ــيد جلال و بنگر». برخلاف نظر اين  كنار س
ــيار بدى را در  دنبال كننده عقيلى دوران بس
ــپوليس گذراند و عمده زمان حضورش  پرس
در باشگاه  قرمز ها به نيمكت نشينى گذشت. 
ــپاهان در جواب گفته  ــى از طرفداران س يك
ــه  ــال ديگ ــادى دو س ــت: «اولا داش ه اس
قرارداد داره. دوما... هادى واس ماس». اين 
عكس در 42 دقيقه 434 بار پسنديده شده 

است. 

از روي ديوار به روايت فرهيختگان

خدايا... روزه  ام را در اين روز، روزه روزه داران راستين قرار ده و نمازم 
را نماز نمازگزاران واقعى؛ از خواب غفلت زدگان، هشيارم كن و جرمم را 

ببخش و از من درگذر، اى بخشنده گنهكاران.

دانشجويان در جشن باران رحمت 
ــنواره دانشجويى سراسرى «باران رحمت» در ماه مبارك رمضان در  دومين جش

خانه هنرمندان برپا خواهد شد. 
ــگاه علمى- كاربردى است كه در  ــجويان مراكز دانش ــنواره ويژه دانش اين جش
ــته هاى تجسمى، فيلم كوتاه، نمايش، عكاسى، نگارگرى، و هم آوايى برگزار  رش

مى شود. 
ــرى، كارگاه هاى آموزشى با موضوع  ــنواره سراس ــيه برگزارى اين جش در حاش
ــتادان خارجى و داخلى  ــمى و... با حضور اس ــته هايى همچون تئاتر، تجس رش
ــرى «باران رحمت» با تاكيد و توجه  ــنواره سراس ــد. دومين جش برپا خواهد ش
ــازى آن با دنياى امروز، به همت موسسه علمى-  بر مضامين قرآنى و معاصر س
كاربردى فرهنگ و هنر و خانه هنرمندان به دبيرى حسين پارسايى از 11 تا 26 

تير برگزار مى شود. 

فيروزه مظفرى
سفره افطار بالا و پايين شهر

روزه دارى و تعـادل بدن
 | ن هيختــــــگا فر
ماه  ــيدن  فرارس
مبارك رمضان و 
همزمانى آن با يكى از گرم ترين 
ــرايط ويژه اى  ــال، ش ــع س مواق
ــم  فراه روزه داران  ــراى  ب را 
ــت نكاتى  ــى آورد كه با رعاي م
ــوان اين  ــه راحتى مى ت ــد ب چن
ــلامت  روزهاى معنوى را با س
ــرد. به  ــم و جان همراه ك جس
گزارش وب سايت موسسه ملى 

ــت (NHS)، روزه دارى اگر با  بهداش
ــود، مى تواند  ــرايط صحيح انجام ش ش
ــر دريافت مواهب معنوى براى  علاوه ب

سلامتى انسان هم مفيد باشد. 
روزه دارى با قطع دريافت مواد غذايى 
ــن خاطر بدن كه  ــت به همي همراه اس
ــى روزانه اش را  ــد مواد غذاي نمى توان
ــد، از چربى هاى باقيمانده  دريافت كن
ــتفاده كرده و آن را به انرژى تبديل  اس
ــا باعث كاهش  ــن كار تنه ــد. اي مى كن
ــود و تا اينجا مشكلى پيش  وزن مى ش
نمى آيد اما نبايد گذاشت كه بدن براى 
ــراغ پروتئين هاى  ــرژى به س ان تامين 

موجود در بافت هاى ماهيچه اى برود. 
ــت كه تامين و كيفيت  از همين رو اس
ــحر و افطار از اهميت  غذا در مواقع س
ــود تا بدن  ــوردار مى ش ــژه اى برخ وي
ــتفاده از پروتئين براى  ــه اس ــور ب مجب
ــه اول اينكه  ــود. نكت تامين انرژى نش
ــحر را حذف  ــچ عنوان وعده س به هي
ــحر از مواد  ــد. براى وعده هاى س نكني
ــبزيجات و ميوه ها كه  ــى مانند س غذاي
شامل ويتامين ها و مواد معدنى هستند، 
ــوه اى و نان  ــج قه ــد. برن ــتفاده كني اس
كربوهيدرات دار  غذاهاى  و  سبوس دار 
ــترى براى هضم آنها لازم  كه زمان بيش

ــت نيز مى توانند منبع خوبى  اس
ــتن سطح  براى متعادل نگاه داش
ــترى باشند.  انرژى در زمان بيش
ــى و لبنيات كم چرب  مرغ، ماه
نيز مى توانند منبع غنى اى براى 
ــند و  ــن پروتئين بدن باش تامي
سيستم ايمنى بدن را نيز تقويت 
ــر در زمان  ــوى ديگ كنند. از س
ــتفاده از مايعات  ــز اس افطار ني
ــردن روزه مى تواند  براى باز ك
ــوارش را كه مدتى  ــتگاه گ دس
ــنگى و تشنگى را تحمل  طولانى گرس
ــت، براى دور جديد فعاليت  كرده اس
خود آماده كند. به همين منظور توصيه 
مى شود روزه خود را با يك يا دو عدد 
ــا و يك ليوان آب جوش، چاى يا  خرم
ــبيه به سوپ و آش باز كنيد.  چيزى ش
در اين وعده غذايى از خوردن غذاهاى 
ــد و پرادويه  ــرخ كرده و تن چرب و س
ــرده و در فاصله افطار تا  ــوددارى ك خ
سحر از مايعات استفاده كنيد. نكته مهم 
ــادل را رعايت  ــت كه تع ديگر اين اس
ــتفاده ناگهانى از غذا بدن  كنيد و با اس

خود را با چالش روبه رو نكنيد. 

نشانى موضوعهنرمندگالرى

نقاشىليلا رفاهىآناهيتا
خيابان قائم مقام فراهاني، پايين تر از 
خيابان استاد  مطهري، كوچه شبنم، 
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جَز ايتاليايى در تالار ايوان 
ــيقى جَز  ــمس ميزبان گروه موس آخر اين هفته تالار ايوان ش
ــنبه و  ــرت كه روزهاى پنجش ــت. در اين كنس «آديوس» اس
ــود، تعدادى از نوازندگان  جمعه، 28 و 29 خرداد اجرا مى ش
ــى اعضاى ايرانى گروه را همراهى مى كنند كه از جمله   ايتالياي
آنها مى توان به انِزو فاواتا (نوازنده  ساكسيفون و كلارينت) و 
ــيقى  ــاره كرد. فاواتا در موس مارچلو پگين (نوازنده گيتار) اش
خود از فرهنگ هاى مختلف بهره مى گيرد و ضمن فعاليت در 
زمينه  تلفيق موسيقى سنتى و مدرن، تا امروز نزديك 20 آلبوم 

منتشر كرده است. 
ــابقه همكارى با  ــن در كارنامه خود، س ــن نوازنده همچني اي
ــلوتزى را دارد. مارچلو پگين  نام هاى بزرگى همچون دينو سَ
ــيك، گيتار  ــاز، تنظيم كننده و نوازنده گيتار كلاس ــز آهنگس ني
ــيقى الكترونيك است و در خلق بسيارى از  الكتريك و موس

آثار موسيقايى او سهيم بوده است. 
ــى را به صورت بداهه  ــوس» در اين برنامه قطعات گروه «آدي
اجرا مى كند. «آديوس» اگرچه به عنوان يك گروه جَز شناخته 
ــز اروپايى» و  ــبك كار آنها را مى توان به «جَ ــود، اما س مى ش
ــته به موسيقى كلاسيك  ــت كه وابس «نورديك» نزديك دانس
ــت. اين گروه در تير 93 آثارى از آستور پياتزولا آهنگساز  اس
بنام آرژانتينى را در تالار رودكى تهران روى صحنه برد. سهيل 
ــته پور  ــته پور (ويولن)، اديب قربانى (پيانو)، اميد شايس شايس
ــا بنايى نيا (درامز) اعضاى ايرانى گروه را  (گيتار باس) و رض

تشكيل مى دهند.

پوآرو به روايت كارگردان سيندرلا 
ــت  كن ــام  ن فرهيختــگان| 
بريتانيا،  ــينماى  س در  برانا 
همواره يادآور اقتباس هايى 
در  ــدام  هرك ــه  ك ــت  اس
ــاى  ــود موفقيت ه دوره خ
ــب كرده اند.  ــيارى كس بس
ــهور  ــردان مش ــن كارگ اي
تازگى  ــه  ب ــى كه  بريتانياي

ــت  ــته، قرار اس ــينماها حضور داش ــيندرلا» در س با فيلم «س
ــتى را كارگردانى كند.  ــى از كتاب مشهور آگاتا كريس اقتباس
ــه برانا قصد دارد فيلم  ــت ك هاليوودريپورتر گزارش داده اس
ــير  ــتان «قتل در قطار سريع الس ــد خود را بر مبناى داس جدي
ــتانى كه هركول پوآرو  ــازد؛ داس ــرق» از اين نويسنده بس ش
ــت و روى پرونده قتل يك ثروتمند  ــخصيت اصلى آن اس ش
ــتى اين داستان را  آمريكايى در قطار تحقيق مى كند. آگا كريس
سال 1934 نوشته است و اولين فيلمى كه براساس آن ساخته 
ــت فيلمنامه فيلم  ــال 1974 برمى گردد. قرار اس شد نيز به س
ــد. برانا  جديد برانا را مايكل گرين براى كمپانى فاكس بنويس
ــيس و اعلام كرده است  به تازگى يك كمپانى جديد هم تاس
كه پنج نمايش از شكسپير تا جان آزبورن را پاييز امسال روى 
ــهرتش را به  ــى از ش صحنه مى برد. اين كارگردان البته بخش
ــينمايى از ويليام شكسپير از  ــخه س خاطر كارگردانى چند نس

جمله هنرى ششم (1989) و هملت (1996) دارد. 

نقــــــطه سر خط نقــــــطه

ــرزاد را گرفته و    ــت داداش جانش، ف ــال و كلاه كرده و دس فرهاد مجيدى ش
ــت ندارد  ــى رفته اند به عيادت على فتح االله زاده. مجيدى كه معمولا دوس دوتاي
زير عكس  هايش توضيح بنويسد اين بار دست به تايپ شده و نوشته است: «با آرزوى 
سلامتى براى حاج آقا فتح االله زاده.». يكى از دنبال كنندگان صفحه او نوشته است: «آقا 
فرهاد خيلى كار خوبى مى كنى كه زير عكسات توضيحشو مى نويسى». مجيدى گاهى 
وقتى با رئيس ها عكس مى گيرد توضيحى هم براى آن مى نويسد. مثلا چندى پيش كه 
با بيژن زنگنه در دفتر وزير نفت ملاقات داشت و عكسش را در اينستاگرام هوا كرد، 
توضيحى هم نوشت. اين نشان مى دهد فرهاد خان به سادگى دست به تايپ نمى شود 
و بايد پاى يك رئيس در ميان باشد. ديگرى گفته است: «من جات بودم واقعا از اين 
عكسا نمى ذاشتم. چون اولا احتياجى ندارى. 
ــتاى غلط هم زياد مى شه. عكس  دوما برداش
ــبش يا حداقل به لنز  ــه زمان مناس بگير واس
ــوت  ــگاه نكن. با آرزوى قهرمانيت در كس ن
ــتقلال». اين كاربر گرامى  ــرمربى در اس س
ــاله  ــاره مى كند به مس ــان بى زبانى اش با زب
ــيرينى، مربا، پيراشكى شكلاتى، باسلوق و  ش
البته پاچه، خوردن پاچه و كلا كله پاچه. اين 
ــاعت، 24 هزار و 411 بار  عكس در 16 س

پسنديده شده است. 

ــام مى دهد. انگار   ــرام كه كار تئاتر انج ــرادرى دارد به نام به ــكر ب بهنام تش
ــده ام و 176 هزار دنبال كننده  ــت حالا كه من كمى معروف ش بهنام گفته اس
ــى كنم. او اين عكس  ــرادرى را به جا آورده و برادرم را معرف ــت حق ب دارم بهتر اس
ــت: «با برادر... بهرام  ــته اس ــته و در توضيح نوش ــتاگرامش گذاش را روى صفحه اينس
ــپرى ميكنه... اسامى بازيگرها،  ــكر كه اين روز ها داره تمرينات نهايى تئاتر شو س تش
اسم نمايش، سالن اجرا، تاريخ و ساعت اجرا 
تو پست هاى بعدى». يكى از دنبال كنندگان 
ــت: «مثل سيبى هستين  ــته اس صفحه او نوش
ــخ». اين  ــه نيوتون. خخخ ــورد تو كل كه خ
ــود بامزه بينى  ــاله خ كاربر گرامى دچار مس
شده كه يكى از دردناك ترين درد هاى قرن 
ــت و يكم محسوب مى شود. ديگرى هم  بيس
سر ناسازگارى برداشته و گفته است: «اصلا 
ــباهت نداريد». اين عكس در دو ساعت،  ش
چهار هزار و 440 بار پسنديده شده است. 

خبر آخــــر

گالرى گردى

كاچى و ضرب المثل هاى بى انصاف
هيچ معلوم نيست چرا «كاچى به از 
هيچى»، آرد و كره اى كه در كاچى 
به كار مى رود، اين غذاى دسرگونه 
را به خوراكى پرزور تبديل مى كند 
ــاى دچار  ــراى آدم ه ــه گاهى ب ك
ــده، درمان به حساب مى آيد. از سوى ديگر كاچى نيازمند زعفران است  ضعف ش
و اين يعنى غذاى ارزانى  هم به حساب نمى آيد. شايد هم آدم يا جماعتى بوده اند 
ــت كه به چيزى كمتر از جوجه و چنجه و كباب برگ راضى نبوده اند  كباب دوس
و يك بار چيزى جز كاچى نصيب شان نشده. يكى كه كمى عاقل نشان مى داده و 
گشنگى هم بد به روزگارش آورده بوده براى اينكه ديگران را راضى كند كه از خرِ 
شيطان پايين بيايند و به همان كاچى قناعت كنند، گفته: «كاچى به از هيچى.» بهتر 
است دست از توضيح و تفسير من درآوردى ضر ب المثل ها برداريم به كار آشپزى 
برسيم. كاچى به پا كردن مى تواند به سرعت اتفاق بيفتد. از آنجا كه به پا كردن اين 
غذا نياز به اين دارد كه بالا سر قابلمه تان باشيد بهتر است مواد لازم را از پيش آماده 
ــاييد و در يك ظرف دردار رويش آبجوش بريزيد و در  كنيد. كمى زعفران را بس
ــياب  ــد. كمى تخم رازيانه نياز داريد كه يا آس ظرف را بگذاريد تا زعفران دم بكش
كنيد يا بكوبيد كه از حالت تخم مانند خارج شده و به پودر رازيانه تبديل شود. يك 
تخم مرغ را شكسته و كمى هم بزنيد كه سفيدى و زرده با هم تركيب شوند. قابلمه 
را روى گاز بگذاريد و صبر كنيد تا كمى داغ شود. فرض مى گيريم كه مى خواهيد 
براى چهار نفر كاچى به پا كنيد. چهار قاشق غذاخورى آرد سفيد را در قابلمه بريزيد 
و كمى حرارت دهيد. بايد به طور مدام مشغول هم زدن آرد باشيد. قرار است فقط 
ــويد، آردتان مى سوزد. آرد نبايد  آرد را كمى حرارت بدهيم، اگر به كار هم زدن نش
ــديد بدهد. يك قالب كره 50 گرمى را يك گوشه قابلمه بگذاريد تا  تغيير رنگ ش
ــه جمع  ــود. مى توانيد براى چند لحظه آرد ها را در يك گوش روى حرارت آب ش
ــود. كره كه آب شد  ــه اى ديگر كره آب ش كنيد و هم زدن را ادامه دهيد تا در گوش
حالا آرد و كره آب شده را تركيب كنيد. اينجا آردها تغيير رنگ داده و تا حدودى 
ــود. حالا وقت اضافه كردن يك كاسه سوپ خورى آب است. اينجا تا  گوله مى ش
ــق در آب حل كنيد تا  ــده را با قاش آب جوش بيايد فرصت داريد آرد هاى گوله ش
گوله اى باقى نماند. اگر مى بينيد فرصت براى باز كردن اين گوله ها كم است، شعله 
ــما بايد هم گوله ها را باز كنيد و هم ادويه ها را  را كم كنيد. قبل از جوش آمدن ش
به علاوه يك استكان شكر اضافه كنيد. يك بار مادربزرگى را ديدم كه علاوه بر شكر و 
زعفران و رازيانه، به انداره نصف يك قاشق چايخورى، زردچوبه هم به آن افزود. 
پرسيدم چرا؟ خنديد و گفت: «چون اينجورى خوشمزه تر مى شود.» كاچى نيازى 
به قل خوردن زياد ندارد، اما شلى يا سفتى كاچى را با ميزان قل ها مى توانيد تنظيم 
ــرغ را به آن اضافه كنيد.  ــعله، تخم م كنيد. يكى، دو قل مانده به خاموش كردن ش
يكى، دو هم بزنيد و نگران پختن تخم مرغ نباشيد. خوش مى داند در كاچى چه بايد 
بكند. (اين را مادربزرگى ديگر گفت.) از قديم گفته اند: «يك كاسه كاچى و صدتا 
سرناچى» منظور اين است كه هياهو براى هيچ. شايد آن قديم ها كاچى به پا كردن 
كار خيلى ساده اى بوده كه اين را مى گفتند اما امروز غذاى پرفوت و فنى به حساب 
مى آيد. خيلى ها در بار اول كاچى شان به بار نمى نشيند. يادتان باشد كه كاچى انواع 
فراوانى دارد. خانواده هايى را ديده ام كه در آن هر خواهر به شيوه خود كاچى به پا 
ــت كه بلافاصله بعد از خواندن نگوييد اين اشتباه است، در  مى كند. منظور اين اس

خانه ما كاچى را جور ديگرى به پا مى كنند. 

مِرس در آلمان قربانى گرفت 
ــى خاورميانه  ــندرم تنفس ــال جارى ميلادى (2015) به س ــردى كه اوايل س م

(مرس) مبتلا شده بود در يكى از بيمارستان هاى اين كشور جان باخت. 
ــئولان بيمارستانى در آلمان، اين مرد 65 ساله به دليل مشكلات  طبق اعلام مس
ــت داد. بررسى ها حاكى  ــى از اين ويروس جان خود را از دس و اختلالات ناش
از آن است كه اين مرد در ماه فوريه و در سفرى كه به امارات متحده داشته به 
ــده است. مقامات آلمانى همچنين اعلام كردند: «شواهدى  اين ويروس مبتلا ش

مبنى بر اينكه بيمارى مرس به فرد ديگرى منتقل شده باشد، وجود ندارد.» 
در عين حال مسئولان يكى از بيمارستان هاى پراگ از بسترى شدن بيمارى خبر 
دادند كه احتمال دارد به ويروس مرس مبتلا شده باشد. اين مرد به كره جنوبى 
ــفر داشته است. از ماه گذشته بيش از 150 نفر در كره جنوبى به اين بيمارى  س
ــده و 19 تن جان خود را از دست داده اند. اين كشور پس از عربستان  مبتلا ش

بالاترين نرخ شيوع اين بيمارى را داشته است. 

آشپرخانه

فراســــو

روي خط خبر کلونی ديگر سودآور نيست

ــد كلونى  فرهيختگان| به نظر مى رس
ــه  خوش تيپ و محبوب كه هميش
در  ــده  برن ــرگ  ب ــك  ي ــوان  به عن
ــوودى به ايفاى نقش  فيلم هاى هالي
ــت اخير  ــد وق ــت و چن مى پرداخ
ــدت در زندگى خانوادگى اش  به ش
مستغرق شده است ديگر چندان به 
مذاق سينماروندگان خوش نمى آيد. 
به گزارش گاردين، «سرزمين فردا» 
ــك به 170  ــرر و زيانى نزدي با ض

ــت كه  ميليون دلار يكى از پرضررترين فيلم هايى اس
ــاخت آن اقدام كرده است.  تاكنون اين شركت به س
مجموع هزينه هاى ساخت و بازاريابى اين فيلم رقمى 
ــت در  ــته اس نزديك به 330 ميليون دلار را در برداش

ــاس گزارش سايت  حالى كه براس
ــر، فروش اين فيلم  هاليوودريپورت
ــون دلار  ــا 170 ميلي ــون تنه تاكن
ــت. اين اتفاقات در حالى  بوده اس
ــت كه به تازگى عكسى از اين  اس
هنرپيشه 52 ساله متعلق به 26 سال 
ــه هيچ كس كلونى  ــش، زمانى ك پي
را نمى شناخت، منتشر شده است. 
ــازه در فيلم كم هزينه  آن زمان او ت
و مستقلى به نام Red Surf بازى 
كرده بود كه اتفاقا اكران عمومى نشد و يك راست به 
شبكه ويدئويى رفت. او چهار سال بعد از آن با بازى 
ــاق اورژانس» در  ــريال «ات در نقش داگ راس در س

آمريكا به شهرت رسيد.

مهدى ميرمحمدى
m.mirmohammadi@fdn.ir
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جشن قدرت در بوليوی
جشن سالانه قدرت بزرگ در 
بوليوى، نمايشى است از فرهنگ 
مسيحى اين كشور كه با سنت هاى 
بومى  بوليويايى درآميخته است. 
آغاز ماه ژوئن در لاپاز، پايتخت اين 
كشور، به مدت يك هفته، هزاران 
تن با پوشيدن لباس هايى ويژه در 
جشن قدرت بزرگ شركت مى كنند؛ 
جشنى خيابانى و پرهياهو كه با 
آغوشى گشوده، بزرگداشت مسيح 
را با آيين هاى بومى پيوند مى زند. 
در اين جشن، دسته هاى موسيقى 
با سازهاى بادى در خيابان ها رژه 
مى روند و بينندگان را به تشويق 
وا مى دارند. ريشه هاى اين جشن، 
به يك نقاشى مذهبى قرن هفدهم 
برمى گردد. اين نقاشى از حضرت 
عيسى (ع) است كه با آيين هاى 
بومى تلفيق شده است. 


