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چگونه روز را با انرژی بیشتر شروع کنیم؟

با رعایت برخی نکات ساده می توانید شب ها خواب راحت و آرامی داشته 
باشید و صبح نیز با خلق و خویی بهتر و با انرژی بیشتر از خواب بیدار شوید.

به گزارش ایسنا، یکی از رمزهای شگفت آور برای حفظ سلامت، استفاده 
از صبح ها به بهترین شکل ممکن است. تحقیقات نشان  می دهند که افراد 
سحرخیز از احساسی مثبت و وزن مناسب تری نسبت به دیگر افراد برخوردار 
هستند. این بدان دلیل است که قوه خودداری در صبح ها قوی تر بوده و زمانی 
مناسب برای ایجاد عادت هایی است که می تواند بدن، ذهن و حتی روابط شما 

را بهبود بخشد. 
در ادامه برخی توصیه هایی که می تواند خواب شبانه و نیز خلق و خوی 

صبحگاهیِ شما را بهبود بخشد به نقل از سایت "وومنزدی" آورده شده است:
۱( از پیش آماده باشید: با حاضر کردن لباس ها و آماده کردن کیف خود و 
هم چنین پختن ناهار از شب قبل، خود را برای داشتن روزی کم  استرس آماده 
کنید. انجام برخی کارهای روزمره از قبل می تواند از بار و فشار کارهای شما 

بکاهد و در نتیجه استرس کمتری را صبح روز بعد به شما تحمیل کند.
۲( در مورد زمان خواب خود تجدیدنظر کنید: مهم نیست صبح روز بعد چه 
ساعتی از خواب بیدار می شوید، در صورتی که هفت تا هشت ساعت خواب 
کافی داشته باشید، روز بهتری خواهید داشت. بنابراین سحرخیزی لزوما به 
معنای داشتن روزی بهتر نیست. اگر معمولا نیمه شب به تخت خواب می روید 
و ساعت هفت صبح از خواب بیدار می شوید برای زودتر بیدار شدن، خودتان 
را مجبور نکنید که ساعت ۹:۳۰ شب به تخت خواب بروید! چرا که احتمالا تا 
زمان معمول خواب خود در تخت تان غلت خواهید زد و بدخواب می شوید. در 
عوض اهداف خود را کوتاه تر کنید و شبی یک ربع زودتر بخوابید تا به تدریج به 

زمان مورد نظرتان برسید.
۳( گل ها را تماشا کنید: براساس یک مطالعه دانشگاه هاروارد، افرادی که اول 
صبح چشم شان به گل ها می افتد،  شادتر و پر انرژی تر هستند. در واقع این 
افراد با نگاه کردن به گل ها به سادگی اضطراب کمتری حس کرده و در طول 
روز آرامش بیشتری دارند. پس یک دسته گل را روی میز کنار تخت یا روی 

پیش خوان آشپزخانه تان قرار دهید.
۴( تصمیم به بی توجهی بگیرید: گوش دادن به اخبار به محض برخواستن 
از خواب می تواند روزی پراسترس  را برایتان رقم بزند. محدودیت هایی هم چون 
گوش ندادن به اخبار و چک نکردن پیام ها تا نیم ساعت پس از بیدار شدن برای 
خود اعمال کنید. یا می توانید موسیقی مورد علاقه خود را در این مدت با صدای 
بلند گوش دهید. تحقیقات نشان می دهند که گوش دادن به یک موسیقی شاد 

یکی از تقویت کننده های روحیه افراد است. 
۵( با نخستین زنگ هشدارتان از خواب برخیزید: اگر برای نخستین باری 
که هشدار بیدارباش تان زنگ می خورد، بیدار شوید، احساس آرامش بیشتری 
نسبت به زمانی خواهید داشت که پس از چند بار قطع این هشدار از خواب 
برمی خیزید. چرا که در صورت چرت زدن دوباره، ممکن است به مرحله عمیق 
خواب فرو روید. به همین دلیل ساعت هشدارتان را به دور از خود قرار دهید تا 

نتوانید آن را به راحتی قطع کنید.
۶( در معرض نور قرار بگیرید: قرار گرفتن در معرض نور می تواند تولید 
ملاتونین یا هورمون خواب را در بدن تان متوقف کند و به شما کمک کند تنها در 
کمتر از ۱۵ دقیقه احساس بیداری و سرحالی بیشتری داشته باشید. نور درمانی 
هم چنین به کاهش افسردگی در افراد کمک می کند. هنگامی که صبح در حال 

مسواک زدن دندان هایتان هستید یک چراغ پر نور در کنار خود روشن کنید.
۷( تحرک داشته باشید: تحقیقات نشان می دهند افرادی که صبح ها ورزش 
می کنند، بیشتر از دیگر افراد روی نظم روزانه قرار می گیرند. تنها ۱۰ دقیقه 
پیاده روی یا حرکات کششی جریان خون را در بدنتان بهبود داده و به شما کمک 

می کند تا بیدارتر باشید.
۸( نور را مسدود کنید:  یک اتاق کاملا تاریک و سیاه، محیطی مناسب برای 
خوابی باکیفیت است. نورپردازی در محیط داخلی و خارجی را می توانید با 
خرید یک چشم بند ساده تنظیم کنید یا می توانید با خرید پرده هایی کلفت تر از 

پرده های معمول از ورود نور به اتاق جلوگیری نمایید.
۹( زمان خواب خود را تنظیم کنید: رفتن به رختخواب و بیدار شدن در یک 
زمان مشخص از هر روز بهترین راه برای حفظ ساعت بدن شما )ریتم روزانه 
شما( در تعادل است. این امر منجر به ایجاد یک چرخه خواب منظم در شما 

می شود که به روان بودن بقیه فرایندهای بدن شما کمک می کند.
۱۰( محیط اطراف را آرام نگه دارید: سر و صداهای محیط اطراف مانند صدای 
پارس سگ ها یا صدای ترافیک می تواند روند به خواب رفتن و بیدار شدن شما را 
دشوار سازد. می توانید به هنگام خواب از دستگاه های نویزگیر که سرو صداها را 
کاهش می دهند یا از یک فنَ ملایم برای خنثی کردن صداهای اطراف استفاده 

کنید. 

شیوع رشد جهانی چاقی در مناطق روستایی
نتایج یک بررسی نشان می دهد: شیوع جهانی چاقی در مناطق روستایی 

نسبت به شهرها سرعت بیشتری دارد.
به گزارش ایسنا، محققان در مطالعه ای که روی روند جهانی شاخص 
توده بدنی )BMI( داشتند، دریافتند: میزان چاقی در مناطق روستایی 
بیش از شهرها در حال گسترش یافتن است. گروهی از محققان انگلیسی 
مشاهده کردند: از سال ۱۹۸۵ تا ۲۰۱۷ شاخص توده بدنی در زنان به طور 
متوسط دو کیلوگرم و در مردان ۲.۲ کیلوگرم در تمامی نقاط جهان افزایش 
داشته که می توان گفت هر فردی حدود پنج تا شش کیلوگرم افزایش وزن 
داشته است.   محققان در این مطالعه قد و وزن بیش از ۱۱۲ میلیون فرد 
بزرگسال را در مناطق روستایی و شهری ۲۰۰ کشور در فاصله سال های 
۱۹۸۵ تا ۲۰۱۷  مورد بررسی قرار دادند. نتایج بدست آمده در این مطالعه 
باورهایی که پیش از این وجود داشت و حاکی از آن بود که ساکنان شهرها 
عامل اصلی افزایش جهانی نرخ چاقی هستند را رد کرد. بر اساس این 
گزارش در شهرها مردم برای دسترسی به تغذیه سالم، انجام فعالیت های 
ورزشی و تفریحی از امکانات بیشتری برخوردارند که این امکانات اغلب در 
مناطق روستایی کمتر یافت می شود.   به گزارش ایسنا به نقل از یورونیوز، 
محققان همچنین دریافتند: بین کشورهایی با میزان درآمد بالا، متوسط 
و پایین تفاوت چشمگیری وجود دارد. در کشورهایی با میزان درآمد بالا 
شاخص توده بدنی به طور کلی از سال ۱۹۸۵ در مناطق روستایی به ویژه 

در میان زنان افزایش داشته  است.

مسئول آموزش همگانی انستیتو تحقیقات تغذیه و صنایع غذایی کشور مطرح کرداخبار

وری برای پخت بهداشتی مواد غذایی در ماه رمضان نکات ضر

 به مناسبت بزرگداشت شیخ کلینی

شیخ کلینی، حیات بخش علم حدیث و مذهب تشیع

و  تغذیه  تحقیقات  انستیتو  همگانی  آموزش  مسئول 
صنایع غذایی کشور با بیان اینکه در ماه مبارک رمضان 
اطعام و دادن افطاری توصیه شده است، به ذکر نکاتی 
غذایی  مواد  سرو  و  پخت  آماده سازی،  درباره  ضروری 

پرداخت.
مینا کاویانی در گفت وگو با ایسنا، با اشاره به نکات مفید 
مربوط به آماده سازی مواد غذایی در ماه مبارک رمضان، 
تصریح کرد: بطور کلی رعایت یک سری اصول بهداشتی 
و تغذیه ای توسط فردی که مسئولیت تهیه غذا را بر عهده 
دارد، لازم و ضروری است که برخی از مهم ترین آن ها به 

شرح زیر است:
غذایی  مواد  سازی  آماده  به  اقدام  از  قبل  حتماً   -
دست های خود را با آب گرم و صابون بشوئید. ممکن 
است این توصیه ساده بنظر برسد، اما یکی از مهم ترین 
بیماری های  بخصوص  بیماری ها  از  پیشگیرانه  عوامل 

عفونی است.
از  حتماً  دارد،  زخمی  یا  بریدگی  شما  دست  اگر   -
دستکش استفاده کنید و برای جلوگیری از جابجایی و 
انتقال میکروب ها از طریق دستکش، آنها را بطور مرتب 

بشوئید.
- تمام ظروف مورد استفاده برای آماده سازی مواد خام 

را قبل از استفاده مجدد، شسته و خشک کنید.
- یکی از وسایلی که بیشتر برای آماده سازی مواد غذایی 
بکار می رود، تخته مخصوص خرد کردن است. در این 
مورد توصیه می شود برای حفظ بهداشت و شستشوی 
بهتر آن، از تخته های پلاستیکی به جای تخته های چوبی 
اثر  در  چوبی  تخته های  سطح  در  زیرا  کنید؛  استفاده 
ضربات کارد، شیارهایی ایجاد می شود که پاک کردن ذرات 

باقیمانده مواد غذایی از آنها بسیار مشکل است.
- حتماً تخته های مخصوص خردکردن گوشت و مرغ را 
از تخته خرد کردن سبزی ها، جدا کنید. معمولاً گوشت و 
مرغ با هم خریداری شده و همزمان تمیز و بسته بندی 
می شوند، آلودگی میکروبی گوشت قرمز و مرغ با هم برابر 
نیست. بنابراین حتماً بعد از خرد کردن یکی از آنها باید 
تخته و کارد آشپزخانه را به خوبی با آب گرم و ماده پاک 

کننده بشوئید و بعد دیگری را خرد کنید.
- برای نگهداری طولانی مدت مواد غذای در فریزر، حتماً 
بسته های مواد غذایی بخصوص گوشت و مرغ را به اندازه 
"یک وعده" بسته بندی کنید تا در موقع رفع انجماد دچار 
مشکل نشوید. زیرا اگر ماده غذایی از حالت انجماد خارج 
شود و دوباره منجمد شود، بار میکروبی آن زیاد شده و 

ضمناً مقداری از مواد مغذی آن نیز از دست می رود.
- قبل از پخت مرغ، حتماً پوست آن را جدا کنید و از 

مصرف بال مرغ بپرهیزید.

- در مورد سبزی ها، تاحدامکان آنها را سرخ نکنید و برای 
خرد کردن از کارد تیز استفاده کنید. زیرا اگر کارد شما کند 
باشد، باعث له شدن سبزی و در نتیجه اتلاف مواد مغذی 

موجود در آن بویژه ویتامین ث می شود.
- سبزی ها را بلافاصله بعد از خردکردن، مصرف کنید و 
در هوای آزاد قرار ندهید، زیرا ویتامین ث موجود در آن 

اکسید شده و از بین می رود.
نکات مفید مربوط به پخت غذا

کاویانی با اشاره به اضافه وزن و چاقی به عنوان یکی از 
مشکلات عمده بهداشت و سلامت جامعه و زمینه ساز 
ایجاد بسیاری از بیماری های مزمن غیرواگیر مثل پرفشاری 
خون، دیابت و انواع سرطان، تصریح کرد: بنابراین یکی از 
بهترین راهکارها، کاهش مصرف چربی و روغن در برنامه 
این منظور تاحدامکان در تهیه  غذایی روزانه است. به 
غذاها روغن مصرفی خود را محدود کنید و از روش های 
پخت سالم تر که موجب حفظ بیشتر مواد مغذی می شود 

یعنی بخارپز و آب پز به جای سرخ کردن استفاده کنید.
وی ادامه داد: علاوه بر مقدار روغن مصرفی، نوع آن هم 
در سلامت تأثیر بسزایی دارد. بنابراین توصیه می شود برای 

حفظ سلامت قلب و عروق تاحدامکان از روغن های مایع 
گیاهی به جای روغن های جامد برای پخت غذاها استفاده 
کنید. توجه داشته باشید، با وجود اینکه روغن های گیاهی 
مانند روغن زیتون و کلزا مفید هستند، اما نباید در مصرف 
آنها زیاده روی کنید؛ بلکه باید آنها را جایگزین روغن های 
جامد مصرفی خود کنید. زیرا هر گرم از انواع چربی ها و 

روغن ها ۹ کیلو کالری انرژی دارند.
وی با بیان اینکه مساله پرفشاری خون یکی دیگر از 
مشکلات بهداشت و سلامت جامعه است که می تواند 
باعث آسیب جدی به سیستم قلب و عروق شود، اظهار 
کرد: برای پیشگیری از بالارفتن فشارخون، هنگام تهیه غذا 
تاحدامکان به جای نمک از سایر چاشنی ها مانند آبلیمو، 
استفاده  و سبزی های معطر  پیاز، سیر  آبغوره،  سرکه، 
باشید که سبزی ها منبع غنی  توجه داشته  باید  کنید. 
از پتاسیم هستند و نتایج تحقیقات نشان داده افزایش 
دریافت سبزی ها )و همین طور میوه ها( بویژه در افرادی 
کمک  فشارخون  کاهش  به  دارند،  خون  پرفشاری  که 

می کند.
کاویانی در رابطه با مضرات مصرف نمک، عنوان کرد: 

به یاد داشته باشید که اگر ذائقه شما تاکنون به طعم 
شوری عادت کرده، اکنون هم می تواند به طعم کم نمک 
عادت کند و تنها نیاز به زمان و صبر دارد. البته راهکار 
دیگر برای کاهش مصرف نمک این است که از افزودن 
نمک به غذا در سر سفره پرهیز کنید و نمکدان را از سفره 

غذا حذف کنید.
وی همچنین با اشاره به برخی نکات برای حفظ بیشتر 
مواد مغذی موجود در سبزی ها، تصریح کرد: در غذاهای 
آبدار مانند انواع سوپ ها و خورشت ها یا آش، سبزی را 
بعد از جوش آمدن آب به غذا اضافه کنید و حتماً در 

ظرف غذا را ببندید.
وی با ذکر برخی نکات سلامتی دیگر، گفت: برای حفظ 
ویتامین ث موجود در غذا، در ابتدای پخت، چاشنی های 
اسیدی مثل آبلیمو، سرکه و یا آبغوره را بسته به ذائقه 
خود و خانواده تان به غذا اضافه کنید. همچنین برای جذب 
بهتر آهن از منابع غذایی گیاهی مانند اسفناج، این غذاها 
را همراه یک منبع غنی از ویتامین ث مصرف کنید. برای 
مثال همراه خورشت اسفناج، سالاد حاوی گوجه فرنگی و 

آب لیموترش تازه مصرف کنید.
و  تغذیه  تحقیقات  انستیتو  همگانی  آموزش  مسئول 
از  اینکه دیابت یکی دیگر  بیان  با  صنایع غذایی کشور 
آن  شیوع  متأسفانه  که  است  امروز  جامعه  معضلات 
افزایش یافته و سن ابتلا به آن نیز در اثر شیوه زندگی 
نادرست حتی به زمان نوجوانی و کودکی، کاهش یافته 
است، اظهار کرد: توصیه می شود تا حد امکان از مصرف 
سرو  که  رمضان  مبارک  ماه  در  بویژه  ساده  قندهای 
دسرهای شیرینی مثل شله زرد و حلوا از سنت های آن 
است، خودداری کنید. ضمن کاهش مصرف آنها در تهیه 
این غذاها از قند و شکر کمتری استفاده کرده و آنها را به 
صورت کم شیرینی تهیه کنید. وی ادامه داد: چنانچه از 
تخم مرغ در ترکیب غذاها یا به تنهایی استفاده می کنید، 
از پخت کامل آن مطمئن شوید و برای پیشگیری از ابتلاء 
به مسمومیت میکروبی سالمونلایی، از مصرف تخم مرغ 

خام یا عسلی جداً پرهیز کنید.
نکات مربوط به سرو غذا

کاویانی با برشمردن برخی نکات مربوط به سرو غذا، 
تصریح کرد: افرادی که غذا را سرو می کنند باید سالم بوده 
و لباس تمیز و دستکش داشته باشند، برای سِرو غذا، از 
ظروف یکبار مصرف غیر پلاستیکی استفاده کنید و غذا را 
در ظروف درَدار، سِرو کنید. همچنین به منظور پیشگیری 
از ایجاد مواد مضر برای سلامتی، برای توزیع نوشیدنی های 
مقوایی  بهداشتی  لیوان های  از   )… و  شیر  )چای،  گرم 
استفاده کرده و از قرار دادن غذای پخته در معرض هوای 

آزاد، خودداری کنید.

شیخ کلینی دانشمند علم حدیث و از شخصیت های 
بزرگ جهان تشیع است که خدمت های فراوانی را به جهان 
عرضه کرد. او نخستین تدوین کننده جامع حدیث شیعیان 
در راه اعتلای آموزه های دین اسلام به شمار می رود که 
توانست این مهم را به نسل های آینده برساند تا تلاش های 

علمی بی نظیرش پس از آن نیز مورد استفاده قرار گیرد.
به گزارش گروه اطلاع رسانی ایرنا، دنیای اسلام سرشار از 
نام و یاد دانشمندان فقیه و بزرگان شیعه است که در راه 
حفظ و نگهداری روایت ها و احادیث از هیچ کوششی دریغ 
نورزیدند. از این میان می توان به شیخ کلینی محدث نامی 
شیعه اشاره کرد که در نیمه دوم سده سوم هجری در زمان 

غیبت صغری روزگار می گذراند.
به  رازی مشهور  کلینی  اسحاق  بن  یعقوب  بن  محمد 
»کلینی« یا »شیخ کلینی« در یکی از روستای نزدیک به 
شهر ری و در عهد امامت امام حسن عسگری)ع( چشم به 
جهان گشود. او در مقطعی از زندگی خویش برای فراگیری 
علم حدیث راهی شهر قم شد که این موضوع همزمان با 
حاکمیت سیاسی و دینی مردان با فضیلت و با تقوایی بود 
که از حدیث گویان مشهور زمان خود به شمار می رفتند. 

شیخ کلینی به شهرها و روستاهای زیادی به قصد فراگیری 
حدیثی از اهل بیت)ع( رفت.

این عالم ربانی پس از کسب فیض از چندین استاد و 
محدث در شهرها و مناطق مختلف به بغداد رسید و در آنجا 
مورد تحسین و افتخار استادان و محدثان شیعه قرار گرفت 
که به وی لقب »ثقة الاسلام« را دادند. کلینی در عصر 
چهار نایب خاص امام زمان)عج( با وجود محدودیت ها و 
ممنوعیت های اجتماعی مسوولیت فرهنگی و علمی تشیع 

را بر عهده داشت.
»ثقه  همچون  هایی  لقب  دارای  بزرگ  دانشمند  این 
علمای  محدثان  رییس  و  شیعه  مشایخ  شیخ  الاسلام، 
امامیه« بود و مهم ترین اثر وی کتاب »الکافی« به شمار می 
رود که یکی از کتاب های چهارگانه شیعه و مرجع مهمی 
برای محققان و عالمان محسوب می شود. این اثر آن چنان 
دارای اهمیت است که شیخ مفید درباره آن می گوید: 
»کافی در ردیف جلیل ترین کتب شیعه و سودمندترین 
آنها است«. از شیخ کلینی تالیفات و آثار ارزشمند دیگری 
نیز به یادگار مانده است که از آن میان می توان به »تعبیر 
الروءیا، رد قرامطه، الرجال، رسائل الائمه و ما قیل فی الائمة 

من الشیعة« اشاره کرد.
شیخ کلینی پس از ۲۰ سال تحقیق همراه با غربت و 
مرارت های بسیار در راه تدوین کتاب اصول الکافی در ۷۰ 
سالگی و در ۳۲۹ هجری به دیار حق شتافت و در باب 

الکوفه بغداد به خاک سپرده شد.
شورای فرهنگ عمومی به پاس کوشش های مجاهدانه 
این دانشمند بزرگ ۱۹ اردیبهشت را به عنوان روز بزرگداشت 
شیخ کلینی در تاریخ رسمی کشور به ثبت رساند تا یاد و نام 

این پرچمدار علم حدیث، جاودان و مانا باقی بماند.
مناسبت  همین  به  ایرنا  رسانی  اطلاع  گروه  پژوهشگر 
خواه«  »مهدی حسینی  الاسلام  با حجت  وگو  گفت  به 
استاد علوم حدیث حوزه علمیه قم و پژوهشگر امور دینی 

پرداخت.
اصول کافی؛ حاصل ۲۰ اندوخته و تجربه شیخ کلینی

جت الاسلام حسینی خواه با اشاره به این موضوع که 
کتاب اصول کافی معروف ترین اثر شیخ کلینی شناخته 
می شود که در کنار سه کتاب »من لایحضره الفقیه شیخ 
منِ  اختلُف  فیِماَ  الاستبصار  و  الاحکام  تهذیب  صدوق، 
الاخبار شیخ طوسی« جایگاه بسیار ارزشمندی دارد، گفت: 

تدوین و جمع آوری این اثر حدود ۲۰ سال به طول انجامید. 
این کتاب ارزشمند حاصل سال ها تجربه، گردآوری حدیث 
به  ائمه معصوم)ع(  و  بزرگان  روایت های مختلف  و  ها 
وسیله شیخ کلینی است و سه بخش اصول، فروع و روضه 
دارد. شیخ در این کتاب برجسته و ماندگار ۱۶ هزار روایت 
و حدیث را گردآوری کرده که از نظر مقایسه با دیگر کتاب 
های اسلامی در نوع خود بی نظیر و آمار بیشترین احادیث 

را به خود اختصاص داده است.
 شیخ کلینی مورد وثوق همه علمای اسلام

پژوهشگر علوم حدیث حوزه علمیه بیان داشت: عنوان 
ثقه الاسلام برای نخستین بار به شیخ کلینی اطلاق شد. این 
عالم ربانی از جهت برخورداری از کمالات علمی، اخلاقی و 
معنوی تنها مورد وثوق شیعیان نبود بلکه اهل سنت در آن 
زمان نیز او را قبول داشتند و در موارد بسیاری برای حل 
مشکلات و مسایل خود به او رجوع می کردند. آنها معتقد 
بودند که شیخ کلینی توانست حیاتی تازه به مکتب اسلام 
ببخشد. در همین زمینه شیخ مفید کتاب کافی را سودمند 
ترین کتاب شیعه می داند زیرا این محدث بزرگ توانست 

به خوبی از مرزهای اعتقادی شیعه دفاع کند.

 اروپا در تسخیر انگلیس
دربی لندن: فینال لیگ اروپا در باکو

آرسنال با بردی قاطع به فینال لیگ اروپا راه یافت، چلسی هم در ضربات 
پنالتی فرانکفورت را شکست داد.

به گزارش وبسایت نود، آرسنال با برد قاطعانه ۷-۳ در مجموع دو دیدار 
رفت و برگشت، راهی فینال شد. و چلسی هم با پیروزی در ضربات پنالتی 
توانست به فینال این مسابقات راه یابد تا در فینال لیگ اروپا شاهد دربی لندن 
باشیم. ضمن اینکه برای اولین بار، تمام تیم های حاضر در فینال دو تورنمنت 

اروپایی، از یک کشور هستند: تاتنهام، لیورپول، چلسی و آرسنال.
در یکی از دو بازی مرحله نیمه نهایی لیگ اروپا، اونای امری در اسپانیا 
میهمان تیم سابقش والنسیا بود. آرسنال که در بازی رفت ۳-۱ پیروز شده 
بود، در این مسابقه نمایش درخشانی داشت و به بردی قاطع رسید. در این 
مسابقه جذاب و دیدنی، والنسیا شروع بهتری داشت و در دقیقه ۱۱ به گل 
رسید تا امیدهایش برای بازگشت بیشتر شود. دقیقه ۱۱ گامیرو در چند قدمی 

دروازه، بازی را ۱-۰ کرد.
اما این گل پابرجا نبود و ۶ دقیقه بعد، اوبامیانگ بازی را به تساوی کشاند. 
این گل تماشایی روی نبوغ مهاجم آرسنال به ثمر رسید، آن هم در شرایطی 
که توپچی ها تحت فشار زیادی بودند. اما ضربه سر ضرب مهاجم گابنی، 
بازی را ۱-۱ کرد. در ادامه نیمه نخست با وجود خلق چند موقعیت دیگر، 

بازی مساوی ماند.
در شروع نیمه دوم، آرسنال به گلی مهم رسید که آب سردی بود بر پیکره 
والنسیا. دقیقه ۵۰ دیگر مهاجم گلزن آرسنال، دروازه حریف را گشود. لاکازت 
با خونسردی توانست در محوطه جریمه حریف، توپ را برای خود اماده کند 

و با چرخشی دیدنی، بازی را ۲-۱ کرد. اما این گل هم بی پاسخ نماند، گامیرو 
۸ دقیقه بعد در چند قدمی دروازه کار راحتی برای به تساوی کشاندن بازی 

داشت.
آرسنال دست بردار نبود و دقیقه ۶۹ یک گل دیگر توسط اوبامیانگ زده شد. 
یک سانتر زمینی دقیق از جناح راست با ضربه تمام کننده اوبا همراه شد و 
بازی بار دیگر به نفع آرسنال شد. اشتهای اوبامیانگ و آرسنال تمامی نداشت، 
و این ستاره گابنی در دقیقه ۸۸ با یک ضربه دیدنی توپ را به سقف دروازه 

فرستاد تا با هتریکش، آرسنال را به فینال لیگ اروپا برساند. آرسنال ۴-۲ پیروز 
شد و در مجموع با برتری قاطع ۷-۳ به فینال رفت.

در دیگر مسابقه، چلسی در لندن میزبان فرانکفورت بود. در این بازی 
چلسی در نیمه نخست روی پاس هازارد و فرار لوفتوس چیک به گل رسید تا 
بازی در مجموع رفت و برگشت، ۲-۱ شود. این گل در دقیقه ۲۸ با بغل پای 

دقیق چیک به ثمر رسید.
اما نیمه دوم، فرانکفورت توانست جبران کند. تیم سختکوش آلمانی روی 
یک کار ترکیبی دیدنی، عمق دفاع چلسی را هدف گرفت و با ضربه لوکا یوویچ 
به گل رسید. این گل در دقیقه ۴۹ به ثمر رسید و موجب شد در نهایت کار به 

وقت های اضافه کشیده شد چرا که نتیجه دیدار رفت تکرار شد.
در وقت های اضافه دو بار فرانکفورت تا آستانه گلزنی پیش رفت که بازیکنان 
چلسی در نزدیکی خط دروازه، مانع گلزنی حریف شدند. گل آزپیلیکوئتا هم 

مردود اعلام شد تا بازی مساوی تمام شود و به ضربات پنالتی برود.
در ضربات پنالتی، آزپیلیکوئتا پنالتی اش را از دست داد ولی جورجینیو، 
بارکلی، لوئیز و هازارد برای چلسی گلزنی کردند. در آن سمت، کپا دو پنالتی 
هینترگر و پاسینسیا را مهار کرد تا در نهایت چلسی ۴-۳ پیروز شود و جمع 

لندنی ها در فینال تکمیل شود.
به این ترتیب فینال مسابقات لیگ اروپا در فصل جاری روز چهارشنبه ۸ 
خرداد در یک جدال تمام انگلیسی و به عبارت بهتر تمام لندنی، بین آرسنال 
و  چلسی انجام خواهد شد. این بازی در ورزشگاه المپیک استادیوم باکو 

آذربایجان برگزار خواهد شد.
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