
هميشه دوست داریم عضلات بازوهایمان بزرگ و نیرومند باشند، 
امّا بايد توجّه داشــت كه در كنار قويك‌ــردن عضلات بازو، مچ 
دست‌ها را هم تقویت كنيم. پس بیایید مچ‌هايمان را ورزيده كنيم.

 مهدی زارعی

کیی از حرکات بسیار مفید برای 
مچ دست که شاید قبلًا هم به صورت بازی و 

تفریح انجام داده باشید، استفاده از یک ظرف )یا سطل 
یا گونی( خاک یا ماسه است. البتّه حواستان باشد که وقتی این 

کار را انجام می‌دهيد، نه جایی را کثیف کنید و نه شستن دست‌ها 
را فراموش کنید، وگرنه محال است پدر و مادرتان اجازه دهند دوباره 

چنین فعّاليّتي را انجام دهيد! 
در این حرکت ظرف باید پر از خاک یا ماسه باشد. حالا دستان خود را 
تا مُچ به داخل ماسه ها فرو ببرید و آن‌ها را باز و بسته کنید. کار راحتی 
است؟ می‌توانید سرعت باز و بستهک‌ردن دستان خود را بیشتر کنید؟

متوجّه مي‌شويد که بعد از مدّتی تکرار، این حرکت برای شما 
دشوار می‌شود. امّا تکرار همین فعّاليّت انگشتان و مچ دست 

شمارا تقويت مي‌كند.

استفاده از ظرف خاك
این حرکت به هیچ وســیله‌ي 

کمکی احتیاج ندارد. فقط کافی است بایستید یا 

اینکه روی صندلی بنشینید. حالا دست‌ها را کنار بدنتان 

آویزان نگه دارید، به طوری که کف آن‌ها رو به زمین باشد. 

می‌توانید در همین حال دست‌هايتان را از قسمت مچ، به شکلی 

دایره‌ای بچرخانید. کف دست‌ها بايد همچنان رو به زمین باشند. 

این حرکت، به‌خصوص موقعي كه وقت كافي برای ورزش ندارید، 

بسیار مفید است.

در حالت بعدی می‌توانید مچ یک دســت را با دست دیگرتان 

بگیرید. حالا دســتتان را به صورت دایــره‌ای بچرخانید. 

می‌توانید این کار را به صورت بالا و پایین‌آوردن مچ 

نیز انجام بدهید. به همین راحتی!

چرخاندن مچ

���ú�ý�ù�ú���¾�¼�Æ�]
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ت‌و‌پا
تقویت مچ در حالت چهاردس
قرارگرفتن در حالت 

چهاردست‌و‌پا خيلي ساده است. 

در اين حالت، کف دست‌ها روی زمین و 

جهت انگشتان به سمت جلو است.

حالا دست‌ها رو طوری روی زمین قرار دهید 

که کف دست‌ها رو به بالا و نوک انگشتان 

به سمت داخل) به طرف خودتان( 

باشد. 

تقويت مي‌كند.‌‌این توپ‌ها هم آرام‌بخش است و هم مچ دست را آن‌ها را در دست بگيرد و فشار بدهد. استفاده‌ي زیاد از زیبای این توپ‌ها باعث می‌شود هر کسی علاقه‌مند باشد شاید خیلی حوصله‌ي اینک‌ار را نداشته باشید. امّا ظاهر به شما گفته شود دستان خالی‌تان را باز و بسته کنید، مي‌‌كنند، »توپ ضدّ اضطراب« هستند. شاید اگر ارزان که کودکان بيشتر از آن‌ها استفاده کیی از وسیله‌های بازی ساده و 

استفاده از توپ‌های ضدّ اضطرا ب

نکته‌ای که تقریباً كسي به آن 

توجّه نمي‌كند، استفاده از هر دو دست در 

كارهاست. وقتی کســی راست‌دست است، تمام 

کارهای خود را با دســت راســت انجام می‌دهد و اگر 

چپ‌دست است، کارهایش را با دست چپ انجام می‌دهد. 

امّا می‌توانید بین فعّالیّت‌های دو دستتان کمی تعادل ایجاد 

کنید. مثلًا اگر راست‌دست هستيد، می‌توانید با دست چپ 

هم مسواک بزنید، یا مثلًا قاشق را با دست چپ بگیرید و 

غذا بخورید. اگر هم چپ‌دست هستید، تلاش کنید 

در بعضي كارها دست راست خود را هم به 

کار بیندازید.

استفاده از هر دو دست

بهمن 1401 
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 در مجتمع آموزش عالی جهاد دانشگاهی در روستای کولق شهرستان ارومیه‌ )در استان آذربایجان غربی(، گلخانه‌اي 
زيبا وجود دارد. بچّه‌ها این گلخانه را خیلی دوست دارند، چون خودشان می‌توانند محصولات آن را بچینند. از همه 
مهم‌تر اینکه دانش‌آموزان از مدرسه‌ها‌ي متعدد به این گلخانه می‌آیند و به صورت رایگان، مطالبي علمی یاد می‌گیرند.

 بهاره جلالوند

  بچّه‌ها در گلخانه یاد می‌گیرند چطور از کشاورزی درآمدزایی 
کنند. مسابقه‌های متنوعي برای آن‌ها برگزار می‌شوند. مثلًا نشاي 
گیاهان ميوه‌اي را به آن‌ها مي‌دهند و نحوه‌ي نگهداری از آن‌ها را 
هم می‌گویند. هر کس موفقّ شــود طوري از نشا مراقبت کند كه 

ميوه بدهد، جایزه می‌گیرد. 

  دانش‌آموزان در گلخانه با کاشت آبكشت )هیدروپونیک( هم 
آشنا می‌شوند. در این روش، گیاهان به شکل خاصي داخل آب قرار 

می‌گیرند و نيازي به خاك ندارند. این کشت باعث صرفه‌جویی در 

مصرف آب می‌شود. برای مثال، جالب است بدانید هر 14 بوته‌ي 
توت‌فرنگی فقط حدود یک لیتر آب نیاز دارد. 

  دانش‌آموزانی که به دیدن 
این گلخانه می‌آیند، چیزهای 
زیادی یــاد می‌گیرنــد و اگر 
بتوانند به ســؤالی که مسئول 
گلخانه می‌پرسد جواب بدهند، 
گلدان گیاه هدیــه می‌گیرند. 
دانش‌آمــوزان اين اجــازه را 
دارند كه خودشان میوه بچینند. 
خیلی از آن‌هــا بعدها باز هم با 
خانواده‌هایشان برای بازدید و 

خرید به گلخانه می‌آیند.

باعث درآمدزایی و کارآفرینی شود. گردشگردی کشاورزی )اگروتوریسم( مي‌نامند. اين كار می‌تواند براي جذب گردشگران با هدف فروش محصولات كشاورزي را برای بازدید و خريد به روستايشــان بیایند. آماده‌كردن شرايط با راه‌اندازی گلخانه باعث شــدند مردم از جاهای مختلف کشور دهند. آقايان سهیل خانچی، سیدّ حامد هاشمی و سیدّ هاتف هاشمی یک گلخانه، گیاهان دارویی گرمسیری و نیمه‌گرمسیری پرورش   دوستانی که از دوران مدرسه با هم بوده‌اند، تصمیم می‌گیرند در 

گلخانه‌ی دوست‌داشتنی!

بهمن 1401 
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همراهان هميشگي مجلهّ‌ي رشد دانش‌آموز، سلام؛ 

دوستان شما از سراسر ايران، داســتان‌ها، شعرها و 

نقّاشي‌هاي زيباي خودشــان را براي ما مي‌فرستند. 

كارشناسان مركز برّرســي آثار مجلّت رشد هم به 

ت‌كتك نامه‌ها پاسخ مي‌دهند. 

شعر و نقّاشي دوستانتان را اينجا، در صفحه‌ي خودتان، 

مي‌بينيد. اميدواريم از خوانــدن و ديدن آن‌ها لذّت 

ببريد و شــما هم براي ما نامه بفرستيد. منتظرتان 

هستيم.  سلام سلام بچّه‌ها
گل‌های باغ زیبا

 
 شنیده‌اید که روزی

جنگی شروع شد فوری؟

بعضي شهرهای ایران
یکجا شدند بمباران

رشادت شهیدان
مردان پیر و جوان

 
آمد سرِ زبان‌ها 
بین تمام قوم‌ها

نه تیر و تانک و تفنگ
نه بمب و مین و فشنگ

نتوانست كاري كند
دشمن را ياري كند

مردم شدند یکصدا
با لطف خود خدا

ایران شدش قهرمان
با همّت مردمان 

حالا بیایيد عزیزان
ما بچّه‌های ایران

با درس و علم و دانش
با سعی و كار و کوشش

 
با هم بگیم یکصدا

دوستت داریم ای ایران

  هما ظاهر فريماني، پایه‌ی ششم از خراسان رضوي

بچّـه‌های اي�ران

 معصومه خيرآبادي 

یک سرود زیبا
به مناسبت دهه‌ی فجر

بهمن 1401 
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 علی زراندوز
 تصویرگر: اسماعیل چشرخ

خاطراتی از مرد دست نيافتني!
به دنیا آمد. سختی زندگی موجب شد تحصیل را رها کند و سیّدعلی اندرزگو در سال ۱۳۱۸ خورشیدی در شهر تهران 
مشغول کار شود، ولی در همان شرايط هم به علوم دینی روی 
آورد. در نوجوانی با شهید نوّاب صفوی آشنا شد و در مبارزه 
با رژیم شاهنشاهی از او الهام گرفت. در قیام ۱۵ خرداد سال 
۱۳۴۲، شــهید اندرزگو به عرصه‌ي مبارزه با آن نظام وارد 
شد و مورد تعقیب مزدوران ساواک قرار گرفت. او در طیّ 
سال‌های مبارزه‌ي مسلحّانه‌ي خود، با تغییر چهره و انتخاب 
نام‌هاي مختلف، از دســت مزدوران ساواک پنهان مي‌شد. 
از جمله نام‌هاي مستعار او »دکتر ســیدّ حسین حسینی«، 
»ابوالقاسم واسعی«، »عبدالکریم سپهرنیا«، »ابوالحسن نحوی« 
و »آقای جوادی« بود. او حتّی قصد داشت شاه را هم ترور کند، 
امّا شهيد شد و به آرزويش نرسید. وی در  شهریور ۱۳۵۷ ، 

در ۳۹ سالگی به شهادت رسید. 

بهمن 1401 
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بار روغن مخصوص!

ی‏‏ک بار شهید اندرزگو به کیی از دوستانش گفت می‌خواهد 

برود از همدان مقداری روغن بیاورد.‏‎ دوستش هم با شهید 

اندرزگو، بــرای آوردن روغن، راهی همدان شــد. وقتی به 

 ‎همدان رســیدند، دوست شــهید اندرزگو دید ده‌پانزده تا‏

حلب‌ ۱۷ یکلوییِ روغن کرمانشاهی آوردند و گفتند اين‌ها از 

کرمانشاه برای شهید اندرزگو آمده‌اند. آن‌ها هم ‏‎حلب‌های 

روغن را در ماشین گذاشــتند و به شهر خودشان برگشتند. 

در راه، دوست شهید اندرزگو به او گفت: »خُب مرد حسابی، 

اگر ‎روغن کرمانشاهی می‌‌خواستی، می‌گفتی برایت از باربری 

بفرستند!« امّا شهید اندرزگو با لبخند به رانندگی ادامه داد. 

دوست شهید اندرزگو می‌گفت بعدها فهمیده بود که زیر این 

‏حلب ‌های روغن به اندازه‌ي یک وجب خالی بوده و در آن‌ها 

اسلحه، مهمّات و نارنجک جاسازی شده بوده. روی آن‌ها را 

هم لحیم کرده بودند که اگر کسی درشان را باز کرد، ‎‏نفهمد 
زیر این روغن‌ها چه‌خبر است.

مرغ و خروس‌های نجات‌بخش!
کیی دیگر از دوستان شــهید اندرزگو تعریف می‌كرد که: 
‏‏پایین خیابان مولوی تهران که به میدان شــوش ‎‏می‌‌رسد، 
مردي بود به نام آقاي افشار که خروس‌جنگی و مرغ‌جنگی 
تربیت ‎میک‌رد. ما می‌دیدیم شهید اندرزگو مرتبّ به آنجا 
رفت و آمد میک‌ند. به شوخی به ایشان می‌گفتیم: »تو با این 
خروس‌بازها هم ارتباط پیدا کردی و ما خبر نداریم؟« یک ‎روز 
بلیت قطار مشهد گرفته بودیم و قرار بود ایشان را هم سوار 
کنیم و به راه‌آهن ببریم. ‏‎شــهید اندرزگو در راه ‎‏گفت : »من 
را سر راه در خیایان مولوی پیاده کن، پنج دقیقه کار دارم.« 
وقتی پیاده‌اش کردیم، ‎‏داخل کوچه‌ای رفت و پس از مدّتی 
درحالیک‌ه چند تا مرغ و خروس جنگی در دست داشت، آمد 
و سوار ماشین شد تا او را ببریم و سوار قطار کنیم. من گفتم: 
»این مرغ و خروس‌های جنگی را چرا با خودت مي‌آوري؟« 
او گفت: »تو نمی‌‌دانی؟! برای ‎‏اینکه رد گم کنم و ساواک نتواند 
شناسایی‌ام کند، خودم را به عنوان خروس‌باز جا می‌زنم. پس 

بايد این‌ها را همراه خودم داشته باشم دیگر!«

با شهید سیدّ علی اندرزگو 
بهمن 1401 بیشتر آشنا شویم.
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ستون 3ستون 2ستون 1
شمشیر خدااسدالله

بزرگ اولیای خداونداذن الله

ستون دینامیرالمؤمنین

حمله برنده‌ای که فرار نمی‌کند.بحر العلوم

پسندیده شده‌ی خداوندحبل المتین

ولی و سرپرست از جانب خداحجت الله

چشم بینای خداحیدر

پیشوای مؤمنانخلیفه الله

دلیل خدا بر مردمخلیل الله

روی خداساقی کوثر

شیر قدرتمندسر الله

پدر خاکسیف الله

راز پروردگارسیدّالاولیاء

دوست خداوندعین الله

جانشین خدا بر روی زمینعمود‌الدّین

ریسمان استوارکرار

دریای دانش‌هامرتضی

گوش شنوای خداوجه الله

شیر خداولی الله

کسی که از حوض کوثر دیگران را سیراب می‌کند.ابوتراب

دوســت خوبم لقب‌ها و معناهاي درستشان را به 
همراه رمز جدول برای مجله بفرست!

 محمّدرضا رشيدي

فقط   ...................    ....................................   است.

بچّه‌های عزیــز! امیــر مؤمنان، 
حضرت علــی )ع(، صفت‌ها و لقب‌های 

زیادی داشته‌اند که بسیاری از آن‌ها را پیامبر 
اعظم، حضرت محمّد )ص(، برای ایشان انتخاب 

کرده بودند. تعــدادی از این لقب‌ها در ســتون اوّل 
و معانی این لقب‌ها به صورت پراکنده در ســتون دوّم 

آمده‌اند.
ابتدا معني درست لقب‌ها را پیدا کن و آن لقب را در ستون 
سوّم، روبه‌روی معنی آن بنویس. سپس این لقب‌ها را در جدول 
حروف پیدا کن و دور آن‌ها خط بکش )یا با رنگی که دوست 

داری رنگشان کن(.
بعد از اینکه تمام لقب‌ها را پیدا کردی، 16 حرف در جدول 
باقی می‌مانند که مي‌تواني دو تا از لقب‌هایی را که در جدول 
سمت راست پیدا کردی با آن‌ها بسازي. آن دو لقب را پیدا 

کن و در جمله‌ای که كنار جدول آمده است بگذار تا جمله 
کامل شود؛ این جمله رمز جدول است.

نکته: ممکن است لقبي از بالا به پایین )مثل مرتضي(، 
از پایین به بالا )مثل کَرّار(، مــورّب از بالا به 

پايين )مثل اذُُن الله( و يا مورّب از پایین به 
بالا)مثل ساقی کوثر( باشد.

عردیح
یواسو

نلذریرحم
ایناکدم

لاالاینل
للللمولعلارحب

هللهااخ
ههنیدلادومعلح

نینموملاریماب
ارجیفرسرلهح
هنیهیاهتدثالجب

لدااضاوللتا
لمللیلکماار

اللیتللت
فهههقییلو

یانلهب
سخا
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 عاطـفه آبايي 
 عکاس: اعظم لاریجانی

 تصویرگر: نجمه آقاخانی‌ زادی

مي‌دانيد كه آش، هر نوعش كه باشد، در پاييز 
و زمستان پاي ثابت سفره‌هاي ما ايراني‌هاست. سرماي 

هوا و بارش باران و برف، خوردن يك آش داغ و خوش‌مزّه را در 
كنار خانواده بسيار لذّت‌بخش‌تر مي‌كند.

آش ترخينه‌دوغ از غذاهاي محليّ مركز اســتان مركزي )اراك( 
است. اين آش با ترخينه درست مي‌شــود و در شهر اراك به آن 
ترَخِنه مي‌گويند. اين غذا بســيار خوش‌مزّه است و روش پخت 

ساده‌اي دارد. بد نيست اين را هم بدانيد كه چون انواع ويتامين‌ها 
در ترخينه هست و خاصيّت آنتي‌بيوتيكي هم دارد، 

خوردن آش ترخنه براي سرماخوردگي و 
آنفلوانزا بسيار مفيد است. پس دست به 
كار شويم و اين آش خوش‌مزّه را با هم 

درست كنيم.

ترخينه را به مدّت يك ساعت در آب ولرم بخيسانيد. بعد، آن‌ها را نيم 
ساعت در آب بپزيد. سپس سبزي آش را به ترخينه اضافه ‌كنيد و نيم 

ساعت صبر كنيد كه سبزي هم بپزد.
بعد از آن، حبوبات را كه بايد از قبل خيسانده‌ باشيد، به آش اضافه 
‌كنيد. در آخر، سير و پياز را كه به صورت نگيني خرد كرده‌ايد، همراه 

با ادويه در روغن سرخ ‌كنيد.
نعنا خشــك را هم با مقداري روغن تفت ‌دهيد. 
وقتــي آش كاملًا پخت و جــا افتاد، تمام 
سيرداغ، پيازداغ و نعناداغ را در آش 
بريزيد و آن را با كشــك نوش جان 

‌كنيد. به همين راحتي و خوش‌مزّگي!

قرص ترخينه
3 عدد

هر كدام يك فنجانعدس، لوبيا، نخود

سبزي آش
100 گرم

سير
چند حبهّ

 پياز

يك عدد متوسّط

به مقدار لازمروغن
به مقدار لازمنعنا خشك)نمك، زردچوبه، فلفل(ادويه 

كشك
به مقدار لازم

مي‌تواني با پویش رمزينه،‌ 
روش درست كردن اين 
غذاي خوش‌مزّه را ببيني.



w
w

w
.r

o
sh

d
m

a
g

.i
r

به نوه و بابابزرگ

کمک کن تا زباله‌های ترَ

مورد نظر را پیدا کنند.
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