
ماهیِ خیس کوچکی هستم
در اتاقی که رنگ آن آبی ست
جای خورشیدِ گرم در این جا

روز و شب نور سرد مهتابی ست

من خودم اهل گردش و بازی
دوستم لاک پشتِ آرامی ست

جز من و او کسی در این جا نیست
چشم هایش قشنگ و بادامی ست

گرچه او لاک پشت است و من ماهی
شاد هستم که با هم این جاییم

دلمان گرم و روشن و آبی ست
چون که ما بچّه های دریاییم
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دو تا سنگ بودند، يكي سياه، يكي سفيد. 
يكي اين ور رود، يكي آن ور رود. سنگ ها 
دوست داشتند كنار هم باشند. باهم درد 
دل كنند. رازهايشان را به هم بگويند. امّا 
رودخانه خيلي بزرگ بود. خيلي هم گود 
بود. برا ي همين سنگ ها نمي توانستند 
بروند پيش هم. مجبور بودند دور از هم 

باشند، بسوزند و بسازند.
يك روز قورباغه ها، قورقور، شيپور 
زدند و گفتند: »آهاي آهاي خبر خبر! 
ماهي طلاي�ي داره م��ي آد اين طرف. 
ه��ر آرزوي�ي داريد بهش بگيد. ماهي 
طلاي���ي آرزوتونو ب��رآورده مي كنه. 
آهاي آهاي! نكنه يه وقت يادتون بره. 

نكنه يه وقت خواب بمونيد!«
س��نگ ها خوش حال ش��دند. ذوق 
كردند. ماهي طلاي�ي از راه رسيد. از 
سنگ ها آرزويش��ان را پرسيد. سنگ 
س��ياه آرزو كرد ب��رود آن طرف رود. 
سنگ س��فيد هم آرزو كرد بيايد اين 

طرف رود.
آرزويشان برآورده شد.

حالا سنگ سياه آن طرف رود بود. 
سنگ سفيد اين طرف رود.

ماهي طلاي�ي هم رفته بود!

ویرگر: سحر حقگو
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 نام كتاب: سربالایـي و سر پاییني
نام نويسنده: محمّدرضا شمس

تصويرگر: راشین خیریه
ناشر: انتشارات مدرسه

چاپِ سوّم _ 1388
هيچ وقت به يك تپهّ نگاه كرده اي؟ كدام طرف آن سربالاي�ي و كدام طرف سر 
پاييني است؟ كتابِ خواندني »سر بالاي�ي و سر پاييني« ماجراي دو طرف يك تپهّ است كه خيلي با هم دوست بودند. امّا يك 
روزكه يك نفر از اين ده به آن ده مي رفت و هن هن كنان  از سر بالاي�ي بالا مي رفت، گفت: »عجب سربالاي�ي دارد! حسابي 
خسته شدم.« بعد به سر پاييني نگاه كرد و با خوش حالي گفت: »به جاش اين يكي حسابي حالم را جا مي آورد.« و راحت 

پايين رفت... اين طوري شد كه بين سر بالاي�ي و سر پاييني اختلاف افتاد... 
براي تهیهّ ي این کتاب مي تواني با شماره ي 88800324 ـ 021 تماس بگیري.

 نام كتاب: ماهي به سُرفه افتاد
نام پديدآور: طاهره ایبد 
ناشر: مؤسسه نشر شهر

چاپِ اوّل _ 1388
بركه سرش گيج رفت و رنگش تيره وتار شد و تمام تنش بوي بد گرفت. ماهي كوچولو كه توي آب بود، با عجله به اين 

طرف و آن طرف بركه لغزيد و پرسيد:»بركه آلوده، چرا آلوده؟«...
كتاب »ماهي به سرفه افتاد« ماجراي بركه ي آلوده اي است و جانوران آن هم آلوده مي شوند. تا اينكه ننه گُلي مي آيد و ...

براي تهیهّ ي این کتاب مي تواني با شماره ي 22873974 ـ 021 تماس بگیري.
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داستان

من دارم كتاب مي نويسم. يك كتاب براي بزرگ ترها. بزرگ ترها براي بچّه ها كتاب مي نويسند، پس چرا ما 
براي آن ها اين كار را نكنيم، ها؟

بالاي صفحه ي اوّل نوشتم: به نام خداي بچّه ها.
مي خواهم در كتابم درد دل كنم؛ از گله هاي بچّه ها بگويم. تعجّب مي كني؟ لابد فكر مي كردي كه بچّه  هزار پاها 

از بزرگ ترها يشان هيچ شكايتي ندارند... پس حالا كمي برايت مي گويم.
مثلًا به نظر تو، مامانم روزي چند بار به من مي گويد:»دست و پاهايت را بشوي! اين يكي را نشَُستي! آن يكي را 

نشستی! آن يكی را صابون نزدی؟« خب، اگر حرفش را گوش كنم، پس كی بازی كنم؟«
يا فكر می كنی كه بابايم از صبح تا شب چندبار تكرار می كند: »آن قدر توی دست  و پای ما نباش، بچّه جان!« خب، 

پس من كجای خانه ی كوچك مان بروم كه دست وپايشان در آن جا نباشد؟
تازه! فقط ما بچّه هزارپاها نيستيم كه از حرف های تكراری خسته شده ايم. مثلًا بچّه عنكبوتِ همسايه ی بالاي�ی ما، 
نمی دانی بابايش روزی چندبار به او می گويد: »آن قدر از تارمان بالا و پايين نرو. پاره می شود ها!« پس اين طفلك، 

كجا آكروبات بازی كند؟
يا بچّه كرمِ شب تاب همسايه ی پايينی مان. مامانش از شب تا صبح چندبار تكرار می كند: »آن قدر نور چراغت 

را كم و زياد نكن. می سوزد ها!« پس حيوانكی چه طور خودش را سرگرم كند؟
ولی خوب كه فكر می كنم... شايد كتابم را به بابا و مامانم نشان ندهم. نمی خواهم 

دلشان بشكند. بعد هم نمی خواهم بگويند كه چرا جای مشق نوشتن، اين ها را 
نوشته ای.
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ح��الا اگر اي��ن كتاب ب��ه درد من 
نخورد، شايد به درد دوستانم بخورد. اگر 
هم به درد هيچ ك��س نخورد، عيبی ندارد. 
نگهش می دارم برای وقتی كه بزرگ شدم. 
می خواه��م خوب يادم باش��د كه بچّه ها 

دوست ندارند حرفی را صدبار بشنوند.
حالا حتماً می پرس��ی بزرگ ترها چه كار 
كنند تا بچّه ها حرف گوش كنند؟ خب، من 

از كجا بدانم؟
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تجربه های کوچک

 عبدالهادي عمراني  
 تصویرگر:علیرضا اسدي 

در يك ليوان، تا نزديك لبه ي آن نوشابه بريز )نوشابه هاي بي رنگ بهتر است(.
حالا چند تكّه ماكاروني )مدل دار بهتر است( داخل ليوان بينداز.

فكر مي كني چه اتفّاقي مي افتد؟ ............................................................................

............................................................................................................................

حالا چه مي بيني؟
اوّل، ماكاروني ها كجا قرار گرفتند؟..............................................

بعد چه شد؟ .................................................................................................
بعد از گذشت چند دقيقه چه اتفّاقي افتاد؟ ...................................................................................................
باور مي كني؟ چه شد؟ ....................................................................................................................................
با چه چيزهاي ديگري مي خواهي امتحان كني؟ ........................................................................................

هرچه را كه مي بيني در اين جدول يادداشت كن. اين دانش  را تو به وجود آوردي.
حالا در اين جا حدس هاي خودت را درباره ي علّت اين اتفّاق ها بنويس.

........................................... من:  حدس هاي 

...........................................................................

......................................................................

.......................................................................
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 فریبا کوهستاني

 تصویرگر:سام سلماسي   
  

قصّه از ما ، نقّاشی از شما

1. بابا برايم يك جوجه خريده است.

2 . جوج��ه ام را توی باغچه ی حي��اط می گذارم تا 
گردش كند.

مامان می گويد: »جوجه ات را توی حياط نبَرَ! گربه 
او را می گيرد.«

3 . جوجه ام را توی جعبه ی مقوّاي�ی می گذارم. ولی 
زود دلم می گيرد.

4 . نقّاش��ی جوجه ام را می كشم. برای او يك حياط 
بی گربه می كشم.

5 . گربه ی همس��ايه را می كشم ولی چشم هايش را 
می بندم. حالا او نمی تواند جوجه ام را ببيند. تازه! ممكن 

است با چشم های بسته توی چاله هم بيفتد.
فكر بهتری دارم! چشم های گربه ام را باز می كنم. ولی 
جيك جيك جوج��ه ام را توی جعبه مقوّاي�ی اش قايم 

می كنم.

6 . حالا ديگر گربه ی همسايه نمی فهمد جوجه ی 
من جوجه است.

خودتان كه بهتر می دانيد! جوجه ای كه جيك جيك 
نكند ديگر جوجه نيست!

توضیح: دوست خوب من ! نقّاشي هاي قشنگ تو، تصاویر این داستان را کامل مي کند.
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خانم ناظم با هزار زحمت داشت بچّه ها را به صف می كرد. يك هفته ای می شد كه كار خانم ناظم همين بود.
بچّه های كلاس های بالاتر زود صف می بس��تند و می رفتند س��رِ كلاس. آن وقت حياط می مان��د و خانم ناظم و كلاس 

اوّلی ها!
خانم ناظم به هركس كه می رس��يد، دستی به سر و رويش می كشيد. يقه ی روپوش كج شده ای را مرتبّ می كرد، گلِ سر 
شل شده ای را دوباره می بست، خرده بيسكويت های زنگ تفريح را از دور لب و دهانی می تكاند و خلاصه، همه را صاف و 
صوف می كرد و منظّم در يك صف قرارشان می داد. او مطمئن بود كه تا به آخر صف برسد، دوباره اوّل صف شلوغ و پلوغ 

و به هم ريخته شده است.
خانم ناظم با مهربانی امّا كمی جدّی گفت: »اگر زود آماده نشويد به كلاس نمی رسيدها!«

هنوز جمله اش به آخر نرسيده بود كه از اوّل صف صدای جيغی بلند شد.

 بهاره نیکخواه آزاد
 تصویرگر: عاطفه ملکي جو   
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خانم ناظم بقيهّ ی صف ها را رها كرد و خودش را به اوّل 
صف رس��اند. »گلاب« جيغ می كشيد و مثل ابر بهار گريه 

می كرد. خانم ناظم نشست و هم قدِ گلاب شد.
گلاب با هق هق پرسيد: »خانم، مگر شما نگفتيد از كوتاه 

به بلند؟«
خانم ناظم گفت: »چرا!«

گلاب گفت: »مگر من از همه كوتاه تر نيستم؟«
خانم ناظم با خنده گفت: »چرا!«

گلاب گفت: »پس من نفر اوّل صف هستم!«
خانم ناظم گفت: »درسته!«

گلاب چينی به ابروهايش داد و يك طوری كه دلِ خانم 
ناظم را می برد گفت: »خانم، اين ها به زور می خواهند 

جای مرا...«
خانم ناظم بلند شد ايستاد و با افسوس نگاه كرد. 
ص��ف دوباره به هم ريخته بود و مثل  يك جادّه ی 

مارپيچ شده بود.
خانم ناظم فكری كرد، دوسه  بار كف دست هايش 
را محكم به هم زد و با صدای بلند گفت: »بچّه ها! 
بياييد يك بار ديگر صف را مرتبّ كنيم. از كوتاه به 

بلند.«
بعد طوری به نفر پش��ت  سرِ گلاب نگاه 

كرد كه يعنی دوباره تكرار نشود!
� اين بار من هم می شوم يكی از شما! يك كلاس اوّلی!

بعد پشت به گلاب جلوی صف ايستاد و دست هايش را 
به جلو دراز كرد:

� خُ��ب، همه در يك خط، دس��ت ها به س��مت جلو و 
روی شانه ی همكلاسی. با شماره ی سه، 

دست ها پايين.«
خانم ناظم هنوز ش��ماره ی سه را 
نگفته بود كه صدای جيغ آشناي�ی 
به گوش رسيد! گلاب پشت سر 
خانم ناظ��م فرياد می زد: »باز هم 

كه من نفر دوم شدم!«
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من غذا مي کِشم 
ي  

حیم
ه رادپور   عکّاس: طیّبه ر

اطم
  ف

    

مي داني که تخم مرغ، یك غذاي کامل است و خیلي سریع و آسان پخته مي شود. تخم مرغ را مي توان هم آب پزَ و 
هم در روغن سرخ کرد )نیمرو(. گاهي هم انواع غذاها را با آن مي پزند؛ مانند املت ها، کوکوها و... 

موادّ مورد نیاز: گوجه، تخم مرغ آب پزَ، نان، بشقاب، چاقو، دستگاه برش تخم مرغ و...
اوّل تخم مرغ را هفت دقیقه در آب بجوشان تا خوب سفت شود.

گوجه فرنگي و تخم مرغ را مي توان به شکل هاي مختلف برش داد. 
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براي برش تخم مرغ، بهتر است از دستگاه برش استفاده کني. با کمك 
یك بزرگ تر و با استفاده از چاقو، گوجه فرنگي را برش بده.

نان را به اندازه ي یك لقمه برش بده و در بشقابي بگذار. با استفاده از 
گوجه و تخم مرغ، شکل هاي مختلفي را روي نان درست کن.

ــش دارِ نان  ــي از لقمه هاي نق مي توان
ــرغ، در مهماني هاي  و گوجــه و تخم م
ــتان و  ــراي پذیرایـي دوس ــه، ب عصران

خانواده استفاده کني.
از کارهاي زیباي خودت عکس بگیر.
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خِر، خِر، خِر. اين صداي چي بود؟
س��نجاب كوچولو حسابي ترس��يده بود. از طرفي هم 
دلش نمي آمد فندقِ درشتِ خوش مزه را به حال خودش 

رها كند.
خِ��ر، خِر، خِر. اين صدا درس��ت از زير پايش مي آمد. 
حتماً يك چيزي توي زمين بود. شايد يك حيوان خيلي 
بزرگ. شايد هم آب رودخانه بود كه داشت از زير پايش 
بيرون مي زد! زمين لرزيد و لرزيد. فندقِ درشتِ خوش مزه، 
قل خورد و قل خورد. س��نجاب كوچولو احساس كرد 

پايش، مثل يك چش��مه، سر زمين درس��ت جلوي 
باز مي كند. سنگ ها از دل يك 
س��وراخ كوچك بيرون ريخته 
مي ش��د و يك تپهّ ي كوچك درس��ت 

كه ب��ا تعجّب نگاه مي كرد. سنجاب 
مي ك��رد ي��ك 

مه کن
 عا

سن
:ح

رگر
صوی

سانه موسوي گرمارودي          ت

 اف

كوچولوي  حيوان 
عجيب و غريب ديد. حيوان س��رش را از توي س��وراخ 
بيرون آورد. سنجاب نگران بود، با چشم هايش به فندقي 
كه حالا درس��ت پشت سر اين حيوان عجيب افتاده بود 
ن��گاه مي كرد. ب��راي اين كه حواس حي��وان را پرت كند 
گفت: »تو كي هس��تي؟ اين جا چه كار مي كني؟ نزديك 

بود مرا بيندازي!«
حيوان عجيب همان طور كه چش��م هايش بس��ته بود، 
دماغش را بالا و پايين كرد و گفت: »س��لام! ببخشيد باز 

هم اشتباهي آمدم؟«

س��نجاب كوچولو ك��ه هنوز نگران بود و مي ترس��يد 
فندقش را از دست بدهد، گفت: »معلوم است كه اشتباه 

آمده اي. اين جا حياط خانه ي ماست«
حيوان عجيب بدون اين كه پلك بزند گفت: »چه جالب! 

فكر كنم حياط شما درست بالاي خانه ي ماست.«
س��نجاب كوچولو متوجّه ش��د حي��وان عجيب اصلًا 
چشم هايش را باز نمي كند، پرسيد: »مگر خانه ي شما آن 
پايين است؟ خانه ي ما كه آن بالابالاهاست.« و با انگشت، 

نوك يك صنوبر را نشان داد. 
حيوان عجيب فقط نوك دماغش را تكان داد و با سر و 
صداي زياد شروع كرد به بو كشيدن. سنجاب با تعجّب 

پرسيد: »تو يك سنجابي؟«
حيوان عجيب گفت: »سنجاب؟ نه من يك موشم. يك 

موش كور.«
سنجاب كوچولو گفت: »موش؟ موش كور؟ ولي من 
قبلًا يك موش ديده ام. تو اصلًا شبيه او نيستي. تو هيچ جا 
را نمي بيني؟« و توي دلش گفت: »چه قدر خوب است كه 

فندقِ مرا نمي بيند.«
موش كور گفت: »چه چيز را بايد ببينم؟ من همه چيز 
را با دماغم احساس مي كنم. الآن هم به تو مي گويم كه اگر 

كمي به سمت راست بروي چندتا فندق پيدا مي كني.«
سنجاب با تعجّب به سمت راست رفت و چندتا فندق 
ريز و درشت را از زير برگ ها پيدا كرد. بعد با تعجّب به 

موش كور گفت: »تو فندق دوست نداري!؟«
موش كور گفت: »فندق؟ نه، من عاشق كرم هاي ريزم. 
حالا اگر پايت را از روي آن كرم كوچولوي�ي كه رويش 

ايستاده اي برداري، ديگر مزاحم تو نمي شوم.« 
سنجاب كوچولو باورش نمي شد كه موش كور اين قدر 
دقيق بتواند جاي كرم را، بو بكش��د! اوّل پاي راست بعد 
پاي چپش را جابه جا كرد و با خجالت گفت: »ببخش��يد 
دوس��ت من! حالا كه به حياط ما آمده اي بيا باهم فندق 
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مه کن
 عا

سن
:ح

رگر
صوی

سانه موسوي گرمارودي          ت

 اف

بخوريم، شايد خوشت آمد.«
از فرداي آن روز، س��نجاب كوچولو براي موش كور 
كرم پيدا مي كرد و موش كور هم براي س��نجاب، فندق! 

آن ها حسابي باهم سرگرم شده بودند.
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 گفت و گو : ناصر کشاورز

ــاعر خوب کودک و نوجوان »اســدالله شعباني« را شنیده اي و با کتاب هاي  حتماً نام ش
فراوان او آشنا هستي. آن چه مي خواني خاطراتي است که از زبان این شاعر و هنرمند 

شنیده ایم. خاطراتي که بعضي از آن ها واقعي و بعضي خیالي هستند.

 گرگ ها
چند نفر داش��تند گرگي را دنبال مي كردند 
ك��ه او را بگيرند. گرگ، همان طور كه فرار 
مي كرد به طرف من آمد. مي  خواست 
از بي��ن پاهاي��م رد ش��ود، امّا گير 

ماه
نِ 

هما
م



ك��رد و مرا هم با خودش ب��رد. همه مي ديدند كه دارم 
گرگ س��واري مي كنم. مي گفتند: »ولش كن، بپر پايين. 
م��ن مي گفتم اين گرگ مرا ول نمي كند.« نمي دانم اين 

گرگ ها از جان من چه مي خواستند.
يك بار ه��م روي تپهّ اي خوابيده بودم. خوابم برد و 
غل��ت زدم و افتادم آن طرف تپهّ. بعد فهميدم كه روي 
گرگ��ي افتاده ام كه او هم خ��واب بود. گرگ از خواب 
پريد و از من ترسيد. من هم از او ترسيده بودم. هر دو 

پا به فرار گذاشتيم.
يك بار هم از س��وراخ تپهّ اي، بچّه گرگي را كش��يدم 
بيرون. برف بود. هوا س��رد ب��ود. بچّه گرگ را به خانه 
آوردم و بزرگش كردم. اس��مش را »ش��الان« گذاشتم. 
وقتي بزرگ شد، سگ شد. بعضي وقت ها من و شالان 

با هم مي رفتيم خرگوش شكار مي كرديم.

 گربه ي آدمخوار
يك روز توي صحرا خوابيده بودم. احس��اس كردم 
كس��ي دارد انگشت هاي پايم را مي كش��د. نگاه كردم. 

يك گربه بود كه مي خواس��ت 
م��را بخورد. داش��ت پاهايم 
را مي جوي��د. پاهاي��م را از 

دهانش بيرون كش��يدم و فرار 
كردم. بعد فهمي��دم كه او گربه 

نبود. آن حي��وان يك گوركن بود 
كه به آن »دله« مي گفتيم.

 شكارچي
يك روز كنار جوي و مرداب بازي مي كردم. دستم را 
داخل آب مي كردم تا چيزي پيدا كنم. ناگهان احساس 
كردم دستم توي حفره اي نرم و لزَجِ* فرو رفت. دستم 

را بيرون كشيدم. با دستم چيزي شبيه 
دس��تكش بوكس، بيرون آمد. 
فهميدم كه يك قورباغه بزرگ 

است. من، دس��تم را در دهان قورباغه 
كرده بودم.

 انگورهاي »ريش بابا«
رفته بودم توي باغي انگور بخورم. اس��م انگورهاي 
آن ج��ا ريش بابا بود و دانه هاي درش��ت، دراز و بيضي 
ش��كلي داشت. مردم مي گفتند: »روباه و شغال مي آيند 
زير درخت ها و آواز مي خوانند: ريش بابا ريش بابا، توي 
دهن من بيا. بعد، انگورها خوشه خوشه مي افتند توي 

دهانشان.« 
م��ن هم مثل يك روباه، چهار دس��ت و پا رفتم زير 
درختي. سرم را بالا گرفتم و دهنم را باز كردم. خواندم: 
»ريش بابا، توي دهن من بي��ا.« ولي هر چه صبر كردم 
انگ��وري توي دهنم نيامد. يك دفعه روباهي از پش��ت 
درخت ه��ا بيرون پريد. هر دو از يكديگر ترس��يديم و 

فرار كرديم.
* لزَجِ: چسبنده
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 فرهاد حسن زاده  
 تصویرگر:علي هاشمي شهرکي  

مامانِ شَنگُل و مَنگُل و 
چَنگُل رفته بود بانك پول 

برق را بپردازد.
ت��وی خانه، ش��نگل و 
منگل سرشان به بازی گرم 
بود. چه ب��ازی؟ كامپيوتر 

بازی. 
آق��ا گرگه يواش يواش 
از پلّه های س��اختمان بالا 
رفت تا رس��يد به طبقه ی 
سوم. گوشش را چسباند 
ب��ه در آپارتم��ان. صدای 
ش��نگل را می شنيد: »الآن 

می زنم داغونت می كنم.«
ص��دای من��گل را هم 
و  خ��رد  »الآن  ش��نيد: 

خميرت می كنم.«
امّا خبری از چنگل نبود. 
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و به هم نگاه كردند. از هارت و پورت چند دقيقه پيششان 
خبری نبود. از ترس مثل بيد می لرزيدند. فقط چنگل بود كه 
كمتر از بقيهّ می ترسيد و می لرزيد. او به آن ها دلداری داد و 
گفت: »خجالت بكشيد! تاريكی كه ترس ندارد. الآن خودم 

می روم بيرون ببينم چه خبر است!«
در را باز كرد و رفت توی پاگرد و رو به پلّه ها سرك كشيد. 
همه جا تاريك بود و چيزی ديده نمی شد. صدای نفس نفس 
آقا گرگه را شنيد كه داشت بالا می آمد. چنگل زود برگشت 
و پشت جاكفشی قايم شد. فكر كرد اگر به شنگل و منگل 
بگويد گرگه پش��ت در است، از ترس شلوارشان را خيس 

می كنند. صبر كرد ببيند چه اتفّاقی می افتد.
گرگه رسيد پشت در. ديد از هارت و پورت برّه ها خبری 
نيست. نه می خواستند او را داغان كنند، نه يك لقمه ی چپ. 
گرگه در زد و قاه قاه خنديد. از آن طرف در، صدای گريه ها 
و لرزيدن برّه ها را می ش��نيد. از خوش حالی پنجه هايش را 
به هم ماليد و آهسته گفت: »يكيش واسه صبحانه، يكيش 

واسه ناهار، يكيش هم واسه شام. هاهاها!«
همين طور كه داشت اين حرف ها را می زد و اين فكرها 
را می كرد، يك مرتبه در باز ش��د و گوريلی ترسناك توی 

صورتش فرياد زد: »هاووو! هووو!«
نزديك بود از وحشت بيفتد. امّا اين كار را نكرد. دوتا پا 
داش��ت، دوتای ديگر هم قرض كرد و از پلّه ها سرازير 
ش��د. ولی آن قدر هول بود كه دست و پايش را گم 
كرد و ولو ش��د توی راه پلّه. با صداهای عجيب و 

غريب: تالاپ... تالاپ... تالاپ! افتاد پايين.
چنگل وقتی خيالش راحت شد كه از گرگه 
خب��ری نيس��ت، نقاب��ش را از روی صورتش 
برداشت و عرقش را پاك كرد. نقابی كه خودش 
با دست های خودش ساخته بود. آن را به خواهر 
و برادرش نش��ان داد و گفت: »به اين می گويند 

يك كاردستی درست و حسابی.«

او توی اتاق آن طرفی نشسته بود و كاردستی درست می كرد. 
گرگه از صدای هارت و پورت شنگل جا خورد: »هر كس 

بيايد جلو، يك لقمه ی چپ می شود.«
گرگه از ص��دای هارت و پورت منگل هم تعجّب كرد: 

»من هفت تا جان دارم. به اين زودی ها نمی ميرم. هاهاها!«
پيش خ��ودش فكر كرد: »برّه هم برّه ه��ای قديم. اين ها 
دارند برا ی من خط و نش��ان می كش��ند. بهتر است بروم 
قصّابی چند كيلو گوش��ت بخرم و بخورم.« پس دمش را 
گذاش��ت روی كولش و پا گذاشت به فرار. پلّه ها را دو تا 

يكی كرد و جيم شد. قصّه ی ما به سر...
نه، قصّه ی ما به س��ر نرسيده هنوز. توی پاركينگ، چشم 
گرگه ب��ه چيزی خورد. كنت��ور و فيوز برق ب��ود. ناگهان 
چش��م هايش از ش��ادی و ش��يطنت برق زد: »فهميدم چه 
كارتان كنم.« بادی به گلويش انداخت و با دست های سياه 
و پرموي��ش فيوزها را قطع كرد. هم��ه جا در تاريكی فرو 
رفت. در آن تاريكی چه برقی می زدند چشم های آقا گرگه! 

بعد يواش يواش از پلّه ها بالا رفت.
آن بالا چه خبر بود؟ توی خانه، بچّه ها از تاريكی ترسيدند 
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 مهدي اکبري 

ي 
ست

رد
کا

آموزش ماهي
1. دوســت خوبم! پایت را روي کاغذ بگذار و 

دور آن خط بکش.
2. داخل پاها دو خطّ صاف و بیرون آن، دُم ماهي 

را بکش.

3. حالا براي ماهي خود، خطّ آبشــش و چشم 
بکش تا بتواند تو را ببیند.

ــش را هم بکش تا  ــر و روي بدن ــاي زی 4. باله ه
ماهي ات به خوبي بتواند شنا کند. راستي دهانش 

را فراموش نکن!

5. حالا ماهي زیبایت را مي تواني رنگ کني.
مي تواني با این ماهي یك دفترچه هم بسازي؟ چه جوري؟ 

این جوري:
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 معروف فیضي 

ــایلي که لازم داري: مقوّاي رنگي، ورق سفید یا خط دار از دفترهاي  وس
استفاده شده، چسب و قیچي، روبان توري.

 
دوتا ماهي دیگر با مقّوا درســت کن. یکي براي روي جلد، یکي پشت 
جلد دفترچه. براي صفحه هاي داخل دفترچه، با همین شکل کاغذ سفید را 

برش بده. 
ــوري از داخل آن رد  کن و  دُم ماهي را هم ســوراخ  کن و یك روبان ت

گره بزن. 

حالا يک دفترچه ي يادداشت زيبا و قشنگ داري.

جاني
لاری

ظم 
: اع

عکّاس
 



»هُدهدِ«مادّه، درانتهاي بدنش غدّه ي چربي بدبویـي دارد که لانه اش 
را بدبو مي کند. )عطر بدهم خدمتتان؟(

»سار«ها پرندگاني اجتماعي و پر سر و صدا هستند. مي گویند 
این پرندگان همه چیز مي خورند. )سار اوّلي به دومي: دوست 

عزیز! هر چي داري بیاور، باهم مي خوریم!(

»شاهین« آن قدر جسور و درّنده است که حتيّ به حیوانات 
خیلي بزرگ تر از خودش هم حمله مي کند. )نگاه به هیکل 

کوچکم نکن. جرأت داري بیا جلو!(

»قرقاول «ها برخلاف جغدها، پرسر و صدا پرواز مي کنند. هر چند 
به سختي مي توان آن ها را به پرواز درآورد. )جان من بپرّ!(
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بچّه هاي خوب، اگر علاقه مندید درباره ي 
پرندگان بیشتر بدانید، مي توانید به سایت زیر 

مراجعه کنید:
www.Iranian-birds.com

بزرگ ترین نوع »طوطي«، یك متر قد و چهار کیلوگرم وزن دارد. 
کوچك ترین طوطي، فقط ده گرم وزن و هشت سانتي متر قد دارد. 

)طوطي کوچك به طوطي بزرگ: پدربزرگ، چرا من به شما نرفتم؟!(

جوجه »فلامینگو«ها بعد از دو ماه و نیم، آماده ي پرواز مي شوند. هم چنین 
اگر آن ها را در قفس نگه داریم بعد از مدّتي کاملًا سفیدرنگ مي شوند. 

)بچّه فلامینگو: مامان! ببین دارم سفید مي شوم. بگذار بروم بازي.(

»اردک«ها چند ساعت پس از بیرون آمدن از تخم، مي توانند راه 
بروند و شنا کنند. )مامان، استخر من آماده است؟(

»جغد«ها، پرندگاني هستند که بي صدا پرواز 
8مي کنند. )کي آمدي؟ من اصلًا متوجّه نشدم!(
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ه��ر روز كارهای زي��ادی را انتخاب می كن��ی و انجام 
می دهی. از كجا متوجّه می ش��وی كه، قبل از انجام آن 
تصميم توخوب يا بد است؟..........................................

 مثلًا اگر قبل از اين كه به شخصی كه به كمك احتياج 
دارد كمك كنی، چگونه می فهمی كه اين انتخاب، خوب 
يا بد است، يا اين كه در خوب و بد بودن فرقی نمی كند؟
.......................................................................................

 بیا با یك انتخاب شروع کنیم: فرض كن تصميم 
گرفته ای به يكی از هم كلاس��ی ها زب��ان درازی كنی و 
بخندی؛ قبل از انجام اين كار، در جاهای خالی بنويس 

چه چيزهاي�ی ممكن است بعد از انتخاب پيش بيايد:
.....................................................................................
 ممكن است چه چيزهای ديگری پيش بيايد؟ ..........
.........................................................................................
*آيا نتيجه ی كارَت می تواند در تصميم تو اثر داشته 
باشد؟ .............................................................................

*آيا اين تصميم، يك انتخاب خوب است يا خوب 
نيست يا........؟ بهتر است پاسخ خود را روی اين خط 

علامت بزنی:

حالا به این انتخاب ها توجّه کن:
»وقتی در كاری موفقّ نشوم، گريه می كنم.«

 اگر اين كار را بكنم، ممكن است: ............................

.........................................................................................

 عبدالهادي عمراني        تصویرگر:سام سلماسي 

من
نِ 

ستا
دا

»با ديگران با لبخند و مهربانی صحبت می كنم.«
 ممكن است: ............................................................
»هر س��ؤال را، قبل از اينكه راهی برای پاسخش پيدا 

كنم، فقط از ديگران بپرسم.«
 ممكن است: ............................................................

8

13
89

ت 
ش

به
دي

ار

22



در هفته ای كه گذشت، بيشتر كارهاي�ی كه كرده بودی نتيجه های خوب داشت يا بد؟...............................................
برای هفته ی بعد، آيا در تصميم های خود تغييری می دهی؟................................................................................................

»بدون اجازه در كلاس راه بروم و با ديگران صحبت كنم.«
ممكن است: .....................................................................................................................
آیا می توانی بگویی: 1. منظور از »نتيجه ی كار« چيست؟ ................................................
..............................................................................................................................................
2. چگونه می توانيم نتيجه ی يك كار را تغيير دهيم؟........................................................

...................................................................................

3. چرا فكر كردن به عاقبت 
كار، قب��ل از انج��ام دادن آن، 
اهمّيتّ دارد؟............................
................................................
................................................

4. يك تصميم را كه نتيجه ی خوبی داشته است، به ياد بياور! ...................................................................................
5. حالا به تصميمی فكر كن كه انجام آن عاقبت بدی برايت داشته .........................................................................

 اگر دوست داری انتخاب های خود را بررسی كنی از اين جدول استفاده كن.
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 ناصر نادري   تصویرگر:علیرضا اسدي  

ها 
ره 

ستا

 حضرت زهرا )س(، مانند یك مادر مهربان، آن قدر در 
کارها به پدر یاري مي داد که پیامبر )ص( او را »امُّ ابَیها« نامید. 

امُِّ ابیها یعني: »مادرِ پدرش«.
 فرزندان حضرت زهرا )س(، حسن )ع(، 
حسین)ع(، زینب )س( و امُّ کُلثوم )س(، به 

ترتیب در شهر مدینه به دنیا آمدند.

 پیامبر اکرم )ص( به زهرا )س( خیلي علاقه داشتند. خانه ي علي )ع( و 
زهرا )س( چسبیده به خانه ي پیامبر )ص( بود.
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 حضرت زهرا )س(، 5 سال بعد از انتخاب شدن 
رسول اکرم )ص( به پیامبري )بعثت(، در شهر مکّه به 

دنیا آمدند.

 حضرت زهرا )س( در هشت سالگي، پس از 
هجرت پیامبر )ص( به شهر مدینه، همراه با چند 
زن دیگر، به سرپرستي حضرت علي)ع(، به مدینه 

سفر کردند.

 دو سال بعد به دستور خداوند و 
به درخواست حضرت علي )ع( با 

ایشان ازدواج کردند.

 در جنگ احُُد، پس از این که شنیدند پیامبر)ص( زخمي شده اند، خود 
را نزد پیامبر رساندند و زخم هاي ایشان را بستند.

 پس از رحلت پیامبر)ص( 
روزهاي سختي را گذراندند 
و پس از تحمّل سختي هاي 
زیاد، در سنّ هجده سالگي 
در شهر مدینه شهید شدند.
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زاده  تصویرگر:حمیدرضا داودي 
مزه 

دّ ح
حم

  م
    

ي��ك س��اعت مان��ده بود ك��ه عم باج��ی ب��ه خانه ی 
جی جی باجی ها برسد. داداجی و شاباجی دلشان را گرفته 
بودند و ناله می كردند. باباجی و ماماجی هم يك چشمشان 

به ساعت بود و يك چشمشان به بچّه ها.
باباج��ی گفت: »چه كار كنيم! می ترس��م بچّه ها را ببريم 
درمانگاه، از آن طرف عم باجی برسد.« ماماجی گفت: »اگر 
بيايد و بچّه ها را اين طوری ببيند كه بيشتر ناراحت می شود.« 
باباجی گفت: »به گمانم بهتر است تو بمانی و من اين ها را 
ببرم.« داداجی و شاباجی با هم گفتند: »نه! ما بدون ماماجی 
دكتر نمی رويم!« ماماجی گفت: »خب. من اين ها را م�ی برم. 
تو بمان.« داداجی و ش��اباجی گفتن��د: »نه! ما بدون باباجی 
جاي�ی نمی رويم!« ماماجی گفت: »خب چاره ای نيس��ت. 
با ه��م می رويم. كليد را می گذاريم پي��ش زهرا خانم. اگر 

عم باجی رسيد، در را برايش باز می كند.«
هنوز چند دقيق��ه ای از رفتن خان��واده جی جی باجی ها  
نگذش��ته بود كه مينی بوس جی باج آباد توی كوچه پيچيد! 
عم باجی و عدّه ای از فاميل از راه رسيدند. زهرا خانم دويد 
و اسپند و زغال را آورد و جلوی مينی بوس گذاشت. همه ی 
همسايه ها جمع شدند و با خوش حالی با عم باجی سلام و 

عليك كردند.
عم باجی گفت: »پس فاميل های ما كجا هس��تند؟« زهرا 
خانم گفت: »شما نگران نباش! بچّه ها مريض بودند، رفتند 
درمانگاه. الآن برمی گردند.« عم باجی نگران شد و گفت: 
»مرا ببريد درمانگاه.« بنفشه خانم گفت: »چيزی نبود. الآن 
می آيند. تا شما يك استكان چاي�ی توی خانه ما بخوريد 
می رس��ند.« زهرا خانم گفت: »اولاً كليد خانه دس��ت من 
اس��ت. امّا تا يك لقمه نان و پني��ر در خانه ی ما بخوريد، 

می رسند.«
عبّ��اس آقا و زنش ك��ه جلوتر از بقيّ��ه بودند، گفتند: 

»اب��داً، عم باجی جايي نم��ی رود مگر خانه ی ما ! تا يك 
ليوان شربت بخوريد، می رسند.« عم باجی مانده بود چه 
بگوي��د. از همه تش��كّر كرد و گفت: »از ش��ما ممنونم. 
ولی عدّه ی ما زياد است. همان خانه ی جی جی باجی ها 

باشيم، بهتر است.«
آقا رسول كه خودش را از ميان جمعيتّ جلو كشيده بود 
گفت: »دس��ت شما درد نكند! خانه ی ما را قابل نمی دانيد؟ 
مگر من مرده باشم كه ش��ما به خانه ی همسايه ها برويد!« 
عم باجی با لبخند گفت: »دس��ت شما درد نكند. امّا من به 
خانه ی هر كدام از شما بيايم، ديگری ناراحت می شود. اجازه 

بدهيد در خانه ی خودمان باشيم.«
مردم دوباره شروع كردند به حرف زدن. هر كس 

نكته ای می گفت و تعارفی می كرد. عم باجی 
هم خسته بود و نمي توانست زياد روی 

پا بايستد.
يكهو صدای حاج آقا حسينی از ميان 

جمع آمد: »اين جا چه خبر است؟ دعوا 
شده؟!«

هم��ه س��اكت ش��دند و راه را 
تا برای حاج آق��ا باز كردند 
جلو بيايد. عم باجی گفت: 

»سلام حاج آقا. مشتاق ديدار! 
الحمدلله؟«  هستيد  خوب 

ح��اج آقا كه از ديدن 
خوش حال  عم باجی 

بود، گفت: »خيلی 
آمدي��د!  خ��وش 

منتظر  مدّت هاس��ت 
ديدار ش��ما هس��تيم. 
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تش��ريف بياوريد منزل ما.« عم باجی گفت: »دس��ت شما 
درد نكند. اتفّاقاً  الآن صحبت همين بود. همه ي همسايه ها 
دوست دارند مهمانشان شوم. امّا واقعاً نمی دانم كجا بروم كه 

ديگران ناراحت نشوند!«
حاج آقا حس��ينی گفت: »جاي�ی برويد كه خانه ی همه 
باش��د. تشريف ببريد زينبيه. همه ي همسايه ها هم می آيند 
آن جا.« عم باجی گفت: »هرطور شما بفرماييد.« و نگاهی به 

چهره ی همسايه ها كرد. همه راضی بودند.
آقا رس��ول گفت: »تا جماعت به زينبي��ه بروند، من هم 
می روم سماور و چاي�ی مان را می آورم!« بنفشه خانم گفت: 

»من هم يك لقمه غذا پخته ام، می آورم!«
چند دقيقه بعد، همه ي همسايه ها و مهمانان توی زينبيه 
نشس��ته بودند و عم باجی داش��ت برايش��ان حرف می زد. 
نزديك ظهر بود. زن های همسايه يكی يكی رفتند و غذايی 

را كه پخته بودن��د، آوردند. صدای اذان ظهر كه 
بلند شد، همه وضو گرفتند و به نماز ايستادند. 

نماز ظهر و عصر حاج آقا حسينی در بين 

برای سلامتی داداجی و شاباجی دعا كرد.
س��فره های كوچك و بزرگ همس��ايه ها كه پهن ش��د، 
خانواده جی جی باجی هم از راه رسيدند. داداجی و شاباجی 
به آغوش عم باجی پريدند و دست و صورت او را بوسيدند.
بوی غذاه��ای مختلف توی زينبيه پيچي��ده بود. هر كس 
يك بش��قاب از غذايش را جلوی مهمانان جی جی باجی ها 
گذاشت. عم باجی گفت: »راستی! نان آورده بودم!« باباجی 
رفت و از توی مينی بوس بقچه ی نان عم باجی را آورد. بوی 
نان روستا توی سفره پيچيد. آقای حسينی گفت: »عم باجی! 
ش��ما امروز همه ی محله را يك جا جمع كرديد و دل ها به 
هم نزديك شد. خدا خيرتان بدهد.« عم باجی، به باباجی و 
ماماجی اشاره كرد و گفت: »باعث و بانی اين جمع، اين دو 
نفر بودند كه هم مرا دعوت كردند و هم خودشان در خانه 

نبودند!«
ماماج��ی و باباجی با خجال��ت، خنديدند! 
شاباجی و داداجی عم باجی را بغل كردند 
و گونه ه��ای او را بوس��يدند. هم��ه 
ل  ش ح��ا خو

بودند...  
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ها 
چّه 

ه ب
گا

ست
و اي

ي 
رم

رگ
س

 بنفشه رحماني 

مرحله ی اوّل
پاسخ هر کدام از پرسش های زیر را در جدول 

بنویس.
1. به محلّی که یك استخوان، به استخوان دیگر 

وصل می شود چه می گویند؟
2. جانوری که هم در آب زندگی می کند و هم 

در خشکی؟
3. به نور ماه چه می گویند؟

4. راننده ی هواپیما چه نام دارد؟
5. به دریاهای بسیار بزرگ گفته می شود.

6. یکی از بزرگ ترین منابع انرژی که به زمین 
گرما و نور می دهد.

7. به تبدیل شدن مایع به جامد، چه می گویند؟

برندگان »قصّه از ما، نقّاشي از شما«شماره ي 3 و 4 مجلّه
 همدان:فاطمه نادری    گنبد کاووس: آرمین بدیعی راد    کرج: ملیکا منیری   

 کاشان: نرگس بنایی   کرمانشاه: تینا طبرخون
هدیه ها به نشاني آن ها فرستاده مي شود.

    

مرحله ی دوّم
در جدول زیر، حرف مربوط به هر خانه را، با توجّه به کُدی که در  آن خانه نوشته شده، 

از جدول بالا پیدا کن و بنویس تا رمز پیدا شود.
مثال: F =2 نشان دهنده حرف »ل« است.

جدول دو مرحله اي
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 شهناز بخشعلي زاده 

آزادشــهر گلستان: حسين سهرابی، سعيد و سهيل هاش��مي / اردبیل: فاطمه قنبری / 
اصفهان: محسن قدرتی، فريده نادري، نيما كياني، مژده نجف / بابل: وهّاب محمدپور / 
بندر ترکمن: معصومه راسن / بندر لنگه/ روستای چاه مسلم: عرفان ايرانی / بوشهر/ 
روستای گورگ: انسيه احمدی،پويا اميركيان، امير جسين بردار /  تبریز: سما سمرقندی 
/ تهران:  كيميا كرمانی، آزيتا بابايی، خديجه حس��نی، سام مشهوری، عليرضا سجّادی، 
مهشاد شكوری، ستايش عين علی، سارا آقابزرگ، مينا شفيعی،نوشين افتخاريان، مهدی 
ن��وروزی، محمّد رضا طالب��ی، كيميا تهرانی، علي دلاوريان آران��ي / دیرَ: مريم باقري / 
چهارمحال بختیاری: سيدّ سحر موسويان / خوزستان: محمّد دبی / خمیني شهر: عباّس 
مرضي زاده / زنجان: ساناز اوليا / شازند: مسعود رحمانی / شهر کرد: جواد كاظمی، سيد 
سحر موسويان / شهریار: ميلاد حسن زاده / قزوین: عطيهّ لشكری، مليكا غرّايی، مير علي 
موسوي/ کرج: شهلا كاوندی، سالار شمسكرايی، سهيلا گلزاری، بهار پارسا نيا / کرمان: 
زهرا محمّدي / مازندران/ ســرخرود: محمّدرضا جهانيان / ماکو: عاطفه محمّدزاده / 

نجف آباد: فاطمه احمدي / نیشابور: زهره اوسدي / همدان: فرناز رستمی 
نرگس شهسواري، 8 ساله ، از خوزستان

امیرحسین صالحي  ، ازتهران فاطمه عبداللهي، کلاس دوّم ، از یزد

 این شکل را روي یك کاغذ بکش. از روي خط چین ها آن را ببر تا 
سه تکّه شکل داشته باشي.

با این سه تکّه، شکل هاي زیر را درست کن.

بازي با شكل ها
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د 
ني

 نك
ـم

ً اخ
ـفا

لط

 شهرام شفیعی  
 تصویرگر:طاهر شعباني 

روپایـی
در زنگ ورزش، دانش آموز به معلّم 
گفت: »آقا اج��ازه... من يك هفته 
تمرين كرده ام... اين دفعه می توانم 
بيش��تر از هفت��ه ی قبل، ب��ا توپ 

روپاي�ی بزنم.«
می زن��ی  چندت��ا  آفري��ن...   �

پسرجان؟
� يكی!

کارآگاه
� آقای كارآگاه، برايم تعريف كن از چه وقت كارآگاه شدی.

� از وقتی كه كتم را به مغازه ی خشك ش��وي�ی دادم... كتم توی 
خشك شوي�ی گم شد... آن ها اين بارانی را به جايش به من دادند. 

من هم كارآگاه شدم!

روح
آقا مسعود به همسايه ی طبقه ی بالا گفت: »ديروز، توی 
زير زمين با يك روح روبه رو شدم. او به من سلام كرد. 
مطمئنم كه صدايش را شنيدم؛ امّا هيچ كس آن جا 

نبود.«
همس��ايه گفت: »آقا مس��عود!... كسی كه 
ديروز به شما سلام كرد، من بودم... باز به جای 
قطره ی چشمت، اشتباهی محلول پاك كننده 

ريختی؟!«
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آبمیوه
يك ش��ب بچّه ای گُم ش��د. پدر و م��ادرش همه جا را 
گشتند؛ امّا او را پيدا نكردند. پليس هم همه جا را گشت... 
زير تختخواب بچّه، شانزده ظرف خالیِ آب ميوه پيدا شد.
� آقای پليس، شما با ديدن ظرف های آب ميوه متوجّه 

چيز مهمّی شديد؟
� بله... امشب بچّه ی شما 
هرجا باشد، لحافش را خيس 

می كند!

چهارپایه
آقا بيژن رفته بود تا چهارپايه ی بلند همسايه 
را قرض بگي��رد. امّا وقت��ی چهارپايه ی 
همسايه را ديد گفت: »می خواهم سقف 
آش��پزخانه را برای زنم تمي��ز كنم. ولی 
چهارپايه ی شما خيلی لق است. می ترسم 

بيفتم و دستم بشكند.«
همسايه: »خيالتان راحت باشد... اصلًا 

جای نگرانی نيس��ت. اين چهارپايه، 
مخصوص شكس��تن گردن اس��ت... 

چهارپايه مخصوص شكس��تن دس��ت 
را يكی از همس��ايه ها برده و پس 

نياورده!«

مي داني كه ما هميشه آماده ي شنيدن حرف هاي قشنگ و پيشنهادهاي خوب تو هستيم. براي همين مي تواني هر وقت كه خواستي، 
با شماره هاي 88301482 -021 و 88839232 -021 تماس بگيري. وقتي كه اين شماره ها را بگيري، به تو مي گويند كه بايد 
شماره ي دفتر مجلّه را هم بگيري. مي داني كه شماره ي مخصوص مجلّه ي ما 104 است. بعد از اين كه شماره ي مخصوص را گرفتي، 
پيشنهادت را بگو. يادت نرود كه نام، نام خانوادگي، شهر و شماره ي تلفن خود را هم بگويي. اگر با مديرمسئول مجلّه كار داشتي، 

شماره ي 102 را بگير. براي صحبت با بخش اشتراك هم شماره ي 114 را بگير. منتظر تماس تو هستيم.
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م 
ني

ل ک
عم

 و 
يم

دان
ب

آیا تا به حال بعد از مطالعه و درس خواندن، احساس خستگی 
کرده ای؟ وقتی بدن شما هنگام مطالعه شكل مناسبی نداشته باشد، 

زود خسته می شوی.
* اگ��ر هن��گام درس خواندن درس��ت بنش��ينی، ه��م مدّت 
طولانی تری می توانی مطالعه كنی، هم بعد از آن احساس خستگی 

كمتری خواهی كرد.
* بهترين ش��كل درس خواندن، نشس��تن پشت ميز است؛ نه 

نشستن روی زمين و راه رفتن يا دراز كشيدن.
* اگ��ر هنگام مطالعه، هرچند دقيق��ه يك بار حركت كوچكی 
انجام دهی، گردش خون در مغز، بهتر انجام می شود و بهتر مطالب 

را می آموزی.
* دقتّ كن وقتی پش��ت ميز می نشينی، صندلی كاملًا  به ميز 
نزديك باشد؛ روی ميز هم خم نشوی. پشتت بايد صاف باشد و 

قوز نكنی.
همان طور كه در شكل می بينی، صندلی و كتاب را كاملًا مستقيم 

نمی گذاريم و مراقبيم تا سرمان روی شانه خم نشود.

 فرشته شهیدی)دکتراي فیزیولوژي ورزشي(   
 تصویرگر:حمیدرضا داودي 
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