
تهیّه طرز 

1. مغز گردو را با پنیر و نعناع خردشده مخلوط کنید‌. 

2. نان‌های لواش را به شکل مستطیل ببرید.

3. کمی از مواد را در گوشه‌ی اوّلِ نان بریزید و به شکل مثلّثی 

تا بزنید. این کار را آن‌قدر تکرار کنید تا به انتهای نان برسید.

4. سمبوســه‌ها را در روغنِ كم ســرخ کنید. بعد روی دستمال 

روغن‌گیر قرار دهید تا روغن اضافه‌ی آن گرفته شود.

5. روی سمبوسه‌ها عسل یا مربّا بریزید و نوش‌جان كنید!

موادّ لازمموادّ لازم  

❋ مغز گردوی خرد‌شده: دو قاشق غذاخوری

❋ پنیر سفید، نصف لیوان

❋ نعناع خرد‌شده، به مقدار لازم

❋ نان لواش، به مقدار لازم

❋ عسل به اندازه‏ی دلخواه
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ه زیبایی هم فکر کنیم
ب

از  قبــل  را  سمبوســه‌ها  می‌توانیــد   

سرخ‌کردن با مقداری کنجد یا سیاهدانه، 

تزییــن کنیــد. بعــد از سرخ‌شــدن هــم 

می‌توانید روی هر کدام کمی گرَد پســته 

یا گردو بریزید.

هم بپزید، هم ماهر شوید! 

سمبوسه در فارســی به معنای شکل سه‌گوش یا 

ه با نــان یا خمیر پخته 
مثلّثی اســت. این غذا ک

شود، به خاطر شکلش، سمبوسه نامیده شده 
می‌

است. پیچیدن سمبوسه‌های مثلّثی و یک‌اندازه، 

 را افزایش 
مرکــز شــما

مهارت‌هــای دســتی و ت

ار با مقداری خلّّاقیت، سمبوســه را 
می‌دهد. این ب

ا پنیر می‌پزید و برای صبحانه 
به جای سیب‌زمینی ب

نوش‌جان می‌کنید.
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وزارت آموزش و پرورش
سازمان پژوهش و برنامه‌ریزی آموزشی

4دفتر   انتشارات  و فناوری آموزشی
دوره‌ی چــهل‌و‌چهارم ● دی مـاه 140۴مـاهنـــامـه‌ی آمـوزشــی و تـربـــیتی

شـمـاره ی پی‌در پی 364 ● 32 صــفـحه
قیمت: ۲۵۰,۰۰۰ ریال

بساز، خطا کن، اصلاح‌کنبساز، خطا کن، اصلاح‌کن

 بالگردسواری با رشد دانش‌آموز بالگردسواری با رشد دانش‌آموز

بیسـکویت‌هابیسـکویت‌ها‏‏را‏را‏خوش‌حالخوش‌حال‏کنید!‏کنید!

! نگیز شگفت‌ا حم  ا مز ی  !کک‌ها نگیز شگفت‌ا حم  ا مز ی  کک‌ها



حیم حمنِ الرَّ حیمبسِمِ اللهِ الرَّ حمنِ الرَّ بسِمِ اللهِ الرَّ
وزارت آموزش و پرورش 

سازمان پژوهش و برنامه‌ریزی آموزشی
دفتر انتشارات و فناوری آموزشی

با مهربانیبا مهربانی

بهترین خواندنی جهان

 ما‌هنامه‌ی آموزشی و تربیتی
 اجتماعی و فرهنگی
 برای دانش‌آموزان پایه‌های چهارم، پنجم و ششم ابتدایی 
 د‌وره‌ی چهل‌و چهارم • دی 1404• شماره‌ی 4
 شماره‌ی پی‌د‌ر‌پی 364
 مد‌یر مسئول: سیّد سعید بدیعی
 سردبیر: شهرام شفیعی
 مدیر هنری: کورش پارسانـژاد
 مدیر داخلی و نسخه‌پرداز: سعیده نادرپور  
 طرّاح گرافیک: احمد قائمی مهدوی
 طراح عنوان‏ها: مرجان خردمند
  ویراستار: فرید بهنوا
 شورای برنامه‌ریزی: دکتر حسین شاهوردی
 دکتر احمد اسماعیلی نراقی، سميّه قلی‌زاده
 کارشناس شعر: کبری بابایی
 عکّاس: اعظم لاریجانی
 چاپ و توزیع: شرکت افست

 نشانی دفتر مجلّه: تهران، ایرانشهر شمالی، پلاک 270
 تلفن دفتر مجلّه: 88849095 - 021
  صندوق پستی: 6589 / 15875
 قصّه‌ها، شعر‌ها، نقّاشی‌ها و مطالب خود را به مرکز بررسی آثار بفرستید. 
۰۹۳۰۱۱۴۱۰۴۷
 صندوق پستی: 15875/6567 تلفن: 021-88305772

شما را در چارپایان عبرتی هست. از شیری كه در شكمشان هست سیرابتان می‌كنیم
 و از آن‌ها سودهای بسیار می‌برید... .                 قرآن کریم، سوره‌ی مؤمنون، آیه‌ی 21
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سرگرمی

میهنمیهن

سر زد از پشت ابرها خورشید
باغ و بستان دوباره زیبا شد

فصل سرما و برف و باد گذشت
موقع گردش و  تماشا شد

در چمن بر درختِ گُل بلبل
وه چه شیرین ترانه‌ای دارد

هست خشنود و شادمان زیرا
وطنی، آشیانه‌ای دارد

بچّه‌ها این زمین و آب و هوا
این درختان که پُرگل و زیباست
باغ و بستان و کوه و دشت همه

خانه‌ی ما و آشیانه‌ی ماست

دست در دست هم دهیم به مهر
میهن خویش را کنیم آباد

یار و غم‌خوار همدگر باشیم
تا بمانیم خُرّم و آزاد.

 عبّاس یمینی‌شریف
خیالخیال

دوباره یک خیال بی‌اجازه
سر کلاس وارد سَرَم شد
درست وقت امتحان املا

مزاحم مداد و دفترم شد

مدام مغز من گلایه می‌کرد
که نیست موقع خیال‌بافی

فقط تو گوش کن به حرف خانم
بدون هیچ صحبت اضافی

خیال آمد و شبیه یک دوست
بغل گرفت دست‌های من را

کشید روی برگه‌ی جوابم
پرنده‌ای پریده از چمن را

تمام فکرهای این سَرِ من
درست مثل آن پرنده می‌شد

درون این رقابت نفس‌گیر
خیال‌بافی‌ام برنده می‌شد!

 زینب ‌محمّدی

بچّهبچّه‌‌عطّارعطّار

من آشنا هستم
با سدر و بابونه

می‌دانم الان چیست
خاصیتّ پونه

می‌دانم آویشن
گرم است یا سرد است

دمنوش به‌لیمو
داروی دل‌درد است

در غرفه‌ی مامان
در جمعه‌بازارم

شاگرد او هستم
یک بچّه‌عطّارم.

 سمیّه تورجی

 ماه ماه

در پیاده‌رَوی‌هایم
ماه 

همراه من است
بالای تپهّ 

گِرد و بزرگ 
و بی‌حرکت 

ماه با روشنایی دایره‌ای‌اش ابرها را عقب می‌راند
ماه

این روشناییِ سرد و گرد 
یک آغوشِ کامل است

همراه پیاده‌رَوی‌های من
حتیّ وقتی در آسمان نیست.

 جکی هاسکینگ
 ترجمه‌ی حسین تولّّایی

www.roshdmag.ir/u/3ia
ارتباط با مرکز بررّسـی آثــار

https://foroosh.roshdmag.ir
وبگاه فروش و اشتراک مجلات رشد

کانال مجله‌ی رشـد دانش‌آموز
@roshd_daneshamooz

در پیام‏رسان شاد منتظر شما هستیم.
می‌توانی عکس آثار تولیدی خود 
در ارتباط با مجله، مثل کاردستی، 

آشپزی و ... را برای این کانال 
بفرستی. 

nazar.roshdmag.ir
با  پویش این رمزینه می‌توانی 
وارد صفحه‌ی نظرسنجی ما 
شوی و اگر نظر یا پیشنهادی 

داری برای ما بفرستی.

ماه همراه من استماه همراه من است
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تقویــم دانش آموزتقویــم دانش آموز

  مثلمثل
  چراغانیِچراغانیِ
  رنگی دررنگی در
  کوچه‌ایکوچه‌ای
تاریکتاریک م1 مشا شا

 داستانی از
 زندگی پیامبر

مراقبت!  مراقبت! برج  برج 
اوج... برای  اوج...آماده  برای  12آماده 

نامه‌بساز، خطا کن، اصلاح‌کنبساز، خطا کن، اصلاح‌کن
به
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ا‏ بیسکویت‌ها‏ر
خوش‌حال‏کنید!
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یادداشــت   سر د بیر

بچّه‌ها ! جهان منتظر نقّاشی‌ها و نوشته‌های شماست امّا انگار خودش این را نمی‌داند. نقّاشی‌های 
شــما مثل چراغانیِ رنگی در یک‌ کوچه‌ی تاریک اســت. همه با دیدنِ نقّاشی‌های شما خوش‌حال 

می‌شوند. چیزها همان شکلی است که شما می‌کِشید نه آن‌جوری که در واقعیّت هست.
 شــما با نقّاشی‌ها و نوشته‌هایتان، حقیقت را نشان‌ می‌دهید. نقّاشی‌ها و نوشته‌های شما یعنی 
اینکه دنیا را چگونه دیده‌اید و انگشــت‌هایتان چگونه حرکت کرده است. این‌ها بزرگ‌ترین رازهای 
جهان اســت. بزرگ‌ترین هنرمندان جهان دوست داشــته‌اند که دوباره بتوانند جهان را مثل شما 
ببینند و انگشت‌هایشــان را مثل شما حرکت بدهند. در کارهای شما همه چیز زیباست. شما مثل 
طبیعت هســتید. در طبیعت، ما هیچ چیزِ زشتی نداریم. 
هیچ وقت لازم نیســت یک کوه یــا یک درخت 
را پــاک کنیم و دوباره بکشــیم. هر درخت، 
درست همان شــکلی است که خدا آن 
را احســاس کرده اســت. شما هم 
یک گل را همان‌طور می‌کشید که 
آن را احســاس می‌کنید. پس 
آموزش یعنــی اینکه بتوانید 
احساســتان را پیدا کنید و 
آن را نشــان بدهید. حالا 
شــاید بپرسید که معنای 
 . خلّّاقیّــت چیســت...
بــه نظر مــن خلّّاقیّت 
این اســت که خدا هر 
لحظــه درباره‌ی شــما 
حسّ تازه‌ای ‌می‌آفریند. 
وقتی شما چیزی از این 
احســاس می‌فهمیــد، 
اگر  می‌شــوید.  خــاّق 
باشید،  خلّّاق  می‌خواهید 
سعی کنید به چیزها عادت 
نکنید. خدا در هر لحظه تازه 
است و چیزها در هر لحظه در 
برابر خدا تازه‌اند. شــما هم تازه 
است.  تازگی، شگفتی  کلید  باشید. 
پس چیزها را معمولی نبینید. ســعی 
کنیــد تازه نگاه کنیــد تا همه چیز 
برایتان تازه باشد. مثل چراغانی در 

کوچه‌ای تاریک.
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آن شــب، مامان از آشــپزخانه‌ی کاخ آمد 
بیرون و صــدا زد: »بفرمایید. شــام حاضر 

است.«
پادشاه بی‌تربیت‌ها وســط سرِ طاسش را 
با انگشتِ شَست خاراند. بعد به من گفت: 
»باز مادرت شام درست کرده. چرا غذاهایش 
این‌قدر کم اســت؟! دفعه‌ی قبل که برایم غذا 
آورد، فکر کردم اشتباهی یک بشقابِ نَشُسته را جلویم گذاشته!«
وقتــی همــه دور میزِ آشــپزخانه نشســتیم، مامان 
دست‌هایش را به کمرش زد، از بالای عینکش به ما نگاه 
کرد و گفت: »تازگی‌ها تغذیه‌ی ما خیلی ناسالم شده. از 

این به بعد، شب‌ها فقط سالادِ برگ‌های سبز می‌خوریم.«
وقتی مامان‌ها دست‌هایشــان را به کمرشان می‌زنند،  
برای رســیدن به هدفشــان هر کاری خواهند کرد. این 
ربطی به بزرگ یا کوچک‌بودنِ هدف ندارد. به قول پدرم، 
اگر مامان‌ها بخواهند یک لیوان شــیرِ داغ داشــته باشند، راه 
می‌افتند، می‌روند و شــیر را داغ می‌کنند. حتّی اگر اجاقشــان 

خورشید باشد!
عموجان پادشاه فهمیده بود که این بار هر جور مقاومتی 
در برابر مامان بی‌فایده است. بنابراین با حالت التماس 
گفــت: »من برای زنده‌ماندن، به کمی غذا احتیاج دارم، 

نه فضای سبز! اجدادِ من کِرم ابریشم نبوده‌اند!«
زن‌عموی چاق و صبور، نفس پر سر و صدایی کشید و 
به پادشــاه گفت: »سالاد برگ‌های سبز هم برای بعضی 
از شب‌ها بد نیست. آدم حسابی سیر می‌شود و خواب 

راحتی هم می‌کند.«
- خواب راحت؟!... اگر من شب فقط سالاد خورده باشم، با 

کلاهِ موتورسواری می‌خوابم!
- اصلًا بگو ببینم دوست داری چی بخوری عزیز جان؟ 
منظورم توی این شرایط است. باید قبول کنیم که دوره 
و زمانه عوض شــده. بالاخره این جوان‌ها هم دوست دارند 

گاهی به ما گرسنگی بدهند!
پادشاه دوباره دور برداشت و گفت: »سالاد برای آدم‌های 
خوشگل و میزهای خوشگل است. من مدّتی است که دیگر 
خوشــگل نیســتم. یعنی از زمانی که به دنیا آمدم!... دوست 

 تصویرگر:  ستاره محمّدی

مامان

زن‌عمو

دروازه‌بان

بابونه

پدر

 نویسنده : شهرام شفیعی

م مشا شا

ها
ت‏

تربی
پادشاه بی‏

قسمت اوّل

طنز داستان 

با رمزینه قسمت های 
قبل را بخوانید.
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دارم بعد از شام، روی میز، پُر از استخوان‌های مرغ باشد. 
یا هر غذای دیگری که استخوان داشته باشد! دوست دارم میز 
پر از دســتمال کاغذی‌های مچاله شده، لکّه‌های روغن و 
ترکش‌های سُس‌ گوجه‌فرنگی باشد. بگذار کامل‌تر بگویم: 
دوست دارم میز به شکلی در‌آمده باشد که انگار با مسلسل به 

آن رگبار بسته‌اند!«
همین موقع تلفن زنگ زد و بابا رفت بیرون تا گوشی را 
بردارد. مامان عینک طلایی‌رنگش را داد بالا و به پادشاه 

گفت: »نگران نباشــید. برای شروع، کمی ماکارونی 
هم پخته‌ام عمو جان.«

مامان نفری یک قاشق ماکارونی برای همه ریخت 
و با اعتماد به نفس سر تکان داد... . بابا پای تلفن 
داشت می‌خندید. درباره‌ی یک استخر خیلی کثیف 
حرف می‌زد که از شــدّت کثیفی، آبش غلیظ شده 

بود! 
- ما توانســتیم آب اســتخر را مثل کیک بِبُریم! جایت 
خالی!... بر و بچّه‌ها جشن تولّدم را توی آب برگزار کردند!

بعد از گفت‌وگوی تلفنی، بابا برگشت سر میز. آن 
یک قاشق ماکارونی را توی بشقاب سفید و بزرگش 
دید. فکر کرد غذایش را خورده و این ته‌مانده‌ی غذاست!... 
به خاطرِ همین تشــکّر کرد، گفت خیلی خوش‌مزه بود و 

رفت!
زن‌عمو به خواهرم بابونه گفت: »اگر ســالادت را 

تمام کنی، فردا می‌رویم باغ وحش.«
مامان از این حرفِ زن‌عمو تعجّب کرد و گفت: »زن‌عمو 

جان! این هم که دوباره شد یک غذای حیوانی!«
من و بابونه تند‌تند ســالاد خوردیــم تا به باغ وحش 
برسیم. وقتی ســالادهایمان تمام شد، پادشاه یواشکی 
ظرفِ پر از سالادِ خودش را گذاشت جلوی بابونه و ظرفِ 
خالیِ او را برداشــت! چشم بابونه افتاد به بشقاب پُر از 
سالادی که جلویش بود. زد زیرِ گریه و گفت: »سالاد من 

با رفتن به باغ وحش مخالف است!«
نیم ساعت بعد، پادشاه و بابا تصمیم گرفتند بروند سراغِ 
قابلمه‌ی ماکارونی! مامان و زن‌عمو داشــتند تلویزیون 
نگاه می‌کردند و بابونه داشــت برای عروسکش لالایی 
می‌خواند. بابا و پادشــاه با چشم‌هایشــان با هم حرف 
می‌زدند و نقشه می‌کشیدند! باور کنید آن‌ها همه‌ی این 
حرف‌ها را فقط با نگاه ردّ و بدل کردند؛ پادشــاه داشت 
می‌گفت: باید کفش‌هایمان را پشــت ستون در بیاوریم 

تا هیچ‌کس صدای پایمان را نشــنود. بابا پرسید: کدام 
ستون؟! پادشــاه گفت: خب معلوم است پسره‌ی کند 
ذهن! ستونِ ســمت چپ... . بابا گفت: خجالت می‌کشم 
چون جوراب‌هایم گشاد است!... پادشاه گفت: قرار نیست 
کســی تو و جوراب‌هایت را ببینــد!... بابا گفت: چطور 
است زن‌عمو و مامان را بیهوش کنیم؟!... پادشاه گفت: 
تا حالا این‌قدر به خاطرِ یک بشــقاب غذا، غرورم لکّه‌دار 
نشــده بود!... بابا گفت: امّا اجازه بدهید من قاشق‌ها 

را از توی کشو بیاورم. شــما دست‌های بی‌دقّتی دارید 
عموجان! پادشاه گفت: نگران نباش... کاخ را آتش می‌زنم 
تا ماشینِ آتش‌نشانی بیاید و کسی صدای قاشق و چنگال‌ها را 

نشنود!... بابا گفت: ....
به هر حال، آن‌ها یواشکی رفتند توی آشپزخانه و من 
هم دنبالشان رفتم. پادشاه قابلمه‌ی ماکارونی را برداشت 
و گذاشت روی میز. بابا هم داشت توی کشوی اوّل دنبال 
قاشــق و چنگال می‌گشت. من زیر میز قایم شده بودم. 
از همان‌جا کشوی سوّم را باز کردم تا بابا قاشق و چنگال 
بردارد. بابا دید کشــوی قاشق‌چنگال‌ها باز است و همه 
چیــز توی آن برق می‌زند. اوّل تشــکّر کرد و بعد جا خورد!   
امّا آن‌قدر گرسنه‌اش بود که زود موضوع را فراموش کرد. 
پادشــاه درِ قابلمه را باز کرد و دید خالی است! بنابراین 
به بابا گفت: »گوش کن پسرجان!... می‌توانی برای من 
قاشق نگذاری!... چنگال هم لازم ندارم... . شاید با دست 
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غذا بخورم! به نظرم، تو هم از قاشق‌چنگال استفاده نکن! اصلًا 
بیا ظرف کثیف نکنیم!«

- چشم پادشاه... امّا چرا؟!
- قابلمه خالی است!... خواستم خبر بد را یواش‌یواش بدهم!

پنج دقیقــه بعد، مامان تلویزیــون را خاموش کرد و 
گفت: حالا وقتِ پیاده‌روی اســت. وقتی از کاخ آمدیم 
بیرون، مامــان گفت: بیایید برویم به طرفِ فروشــگاه 
قنّادی. پادشاه اسب کرایه‌ای را نوازش کرد و به او گفت: 
»می‌دانم شما اسب‌ها، شیرینی را دوست دارید اسب عزیز!... 
خبرِ شــیرینی، من را هم به انــدازه‌ی تو  و زن‌عمو خوش‌حال 

می‌کند!«
پادشاه توی راه کلّی ورزش کرد و حرکات نمایشی انجام 
داد! وقتی رفتیم داخل قنّادی، فروشنده تعظیم کوتاهی 
کرد و گفت: »خیلی خوش آمدید. فروشــگاه ما با انواع 
شیرینی‌های تازه در خدمت شماست. به اینجا می‌گویند 

دنیای خامه!«
مامــان بــه خانــم شــیرینی‌فروش گفــت: »قنّادی 
خیره‌کننــده‌ای دارید. مثل یک خواب صورتی  اســت! امّا 
باید ببخشــید. ما خیال نداریم چیزی بخریم. عموجان 
مرض قند دارند. ما همگی رژیم ســالاد ســبز گرفته‌ایم. 
من خانواده‌ام را آورده‌ام تا از شــیرینی‌های شما عکس 
بگیرند. مخصوصاً نان‌های خامه‌ای غول‌پیکر که انگار تویشان 
با خوشبختی و عروسی پر شــده! وقتی یکی از آن‌ها را گاز 
می‌زنی، انگار پوستِ همه‌ی نوزادهای دنیا می‌خور‌د به 
دماغت!... اگر بخواهید زانوی یک نفر را عمل کنید، می‌توانید 
به جای داروی بیهوشی، یکی از این نان‌های خامه‌ای غول‌پیکر 

به او بدهید!

من و بابونه گفتیم: »ما می‌خواهیم زانوهایمان را عمل کنیم!«
خانم شــیرینی‌فروش به مامان گفت: »چه رژیم لاغری 
جالبــی دارید! باید ســالاد بخوریم و از شــیرینی‌ها عکس 

بگیریم؟!... از رولت‌ها، دانمارکی‌ها یا کیک‌های تولّد؟!«
- فرقی نمی‌کند. این، یکی از راه‌های شــیرینی‌نخوردن 

است!
- چه راه سختی!... مثل این است آدم از هواکش حمّام برود 

به کتابخانه‌ی ملّی!
یک نفر برای مراسم عروسی، یک کیک سه‌طبقه خرید. 
اســب کرایه‌ای و پادشــاه، همان‌طور که کیک سه‌طبقه 
را نــگاه می‌کردند، همراه آن از فروشــگاه بیرون رفتند! 
شــاگردهای مغازه، کیک سه‌طبقه را با احتیاط گذاشتند 
عقب وانت. اســبه هم در حال بو کشیدنِ کیک، رفت بالای 

وانت و همراه آن رفت!
بابا به خانم فروشنده گفت: »مشتری فکر کرد اسب ما جزو 

تزیینات کیکِ شماست!«
بعد از قنّادی، مــا دوباره راه افتادیم و بــه پیاده‌رَویِ 
شــبانه ادامه دادیم. پادشــاه و بابا جلوجلو دویدند و 
ادای ورزش‌کردن درآوردند. من می‌دانستم که آن‌ها باز 
نقشه‌ای در سر دارند. به خاطرِ همین، دنبال آن‌ها رفتم تا 
یک وقت دسته‌گلی به آب ندهند. آن‌ها رفتند توی یک 
ساندویچ‌فروشی و دو تا ساندویچ خیلی فوری خواستند.
- خیلی فوری و بدون نوبت؟! من چند جور ســاندویچ 
آماده از قبل دارم. بســتگی به این دارد که با سکته‌ی مغزی 

راحت‌تر هستید یا ناراحتیِ کبد!
پادشــاه و بابا دو تا از ســاندویچ‌ها را برداشتند و تا 
آمدند گاز بزنند، مامان و زن‌عمو را دیدند. پادشاه تندی 
ساندویچ را کرد توی دهان یک آقای عینکی که داشت از 
توی پیاده‌رو رد می‌شد! بابا هم ساندویچ خودش را کرد 

توی جیب همان آقا و او را بوسید!
- این آقا، معلّم ریاضی زمان بچّگی من است! من و پادشاه فکر 

کردیم با دو تا ساندویچ از  ایشان تشکّر کنیم!
زن‌عمو با هنّ و هن گفت: »چرا ســاندویچ؟... دعوت 

کنید فردا ناهار تشریف بیاورند کاخ.«
بابا گفت: »نه... فردا خیلی سرشان شلوغ است. یک قرار مهمّ 

برای بستری‌شدن دارند!«
نصف‌شــب، اســب کرایه‌ای خســته و کوفته به کاخ 
برگشته بود. من با صدای خُرّوپف اسبه بیدار شدم. وقتی 
داشتم می‌رفتم دستشویی، پادشاه بی‌تربیت‌ها و بابا را 

توی راه‌پلّه دیدم.
- تو هم با صدای اسبه بیدار شدی؟
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ادامه دارد

- خیلی گرســنه‌ام. اصلًا خوابم نمی‌برد. مخصوصاً اگر 
صدای خرّوپف یک اسب همه‌جا بپیچد.

- چــه‌کار کنیم که هم ســیر 
شویم و هم صدای اسبه 

دیگر بیدارمان نکند؟
پادشاه با هر دست 

یــک جــای بدنش را 
خاراند و فکــر کرد. بعد 

گفت: »معلوم است. باید اسبه 
را بخوریم!«

با شنیدن این حرف، من اسب 
کرایه‌ای را بردم توی انباری و در 
را رویش قفــل کردم. بعد از این 
کار، یادم افتاد که توی یخچال یک 
موز داریم. رفتم طرفِ آشپزخانه‌ی 
ســلطنتی تا موز را از توی یخچال 
بــردارم. توی راه، پادشــاه و بابا را 

دیدم و زود پشــتِ ســتون مخفی 
شدم. پادشــاه یک پوست موز داد به 

بابا و گفت: »تــو مثل مرد عنکبوتی، 
همیشــه به‌موقع پیدا می‌شوی. این 
را بینداز توی سطل آشــغال!... شب 

بخیر!«
بابــا گفت: »امّا شــما آن مــوز را تنهایی 

خورده‌اید! من ویتامین اضافه‌ای توی بدنم احساس نمی‌کنم!«
پادشــاه خمیازه‌ای کشــید و گفت: »تو هــر روز باید 
پانصدهزار بار به طرف ســطل آشــغال بروی. بد نیست 

شب‌ها یک مقدار گرم کنی!«
بابا پوست موز را انداخت توی سطل آشغال. بعد رفت 
ســرِ یخچال تا شــاید چیزی توی آن پیدا کند. به نظر 
می‌آمد مامان و زن‌عمو هر جور خوراکی را از دســترس 
دور کرده‌اند. بابا توی تاریکی ایســتاد و فکری کرد. بعد 
دوباره به طرف ســطل آشغال رفت و گفت: »شاید بتوانم 

آن موز را تعمیر کنم!«
من دویدم جلو. بابا داشــت تمام ایــن کارها را توی 
خواب انجام می‌داد. بنابراین بیدارش کردم و گفتم: »من 
یک فکری دارم. بیایید پادشــاه را زیر نظر داشته باشیم. 
پادشــاه از هر طرف که برود، به یک کیک سیب بزرگ یا 

یک پیتزای فلفلی می‌رسد!«
بابا یک نخ بلند را به پای خودش گره زد. من هم رفتم 

توی اتاق پادشــاه و سرِ دیگر نخ را به شَست پایش گره 
زدم. یــک نخ هم به وســط این نخ گــره زدم و به پای 
خودم بستم. حالا من و بابا می‌توانستیم با خیال راحت 
بخوابیم. هر وقت هم که پادشــاه بیدار می‌شد، تا دنبال 

خوراکی برود، بیدار می‌شدیم!
اشــکال کار اینجا بود که پادشــاه یک موز بزرگ و 
شــیرین خورده بود. بنابراین راحت خوابیده بود و 
بابا  امّا  اصلًا تکان نمی‌خــورد. 
گرســنه بــود و هِــی توی 
رختخــواب وول می‌زد. این 
بود که نخ کشیده شد و پادشاه را 

از خواب بیدار کرد!
- سلام. احساس کردم یک نفر 
شست پایم را می‌کشد. خواستم 
ببینم تو شب‌ها شست پای آدم‌ها 

را نمی‌خوری؟!
ما دوباره خوابیدیم امّا چیزی 
نگذشــت که نخ دوباره کشیده 
شــد. من و بابا دنبال پادشــاه 
رفتیم تا به کیک ســیب یا یک 
ســاندویچ بزرگ گوشت برسیم. 
پادشاه درِ بزرگ سرویس بهداشتی 
سلطنتی را باز کرد و رفت دستشویی! کلّی 
هم آنجــا ماند و طولش داد. وقتی آمــد بیرون به بابا 

گفت: »تو گرسنه‌ات نیست؟«
بابا گفت: »خودتان چی عموجان؟«

عموجان گفت: »این وقت شــب؟!... برو بخواب بچّه 
جان. من اصلًا گرسنه‌ام نیست.«

با این حرف، من و بابا فهمیدیم که پادشــاه حســابی گرسنه 
است و نقشه‌ای در سر دارد!

ما می‌دانستیم که پادشــاه عادت دارد شب‌ها تندتند 
برود دستشویی. برای اینکه زودتر به کیک سیب برسیم، 

یادداشتی نوشتیم و روی درِ دستشویی چسباندیم.
- دستشویی خراب است! برای چیزهای مهم‌تر مثل ساندویچ 

جگر یا زبان وقت بگذارید!
چیزی نگذشــت که پادشــاه یک بار دیگر بیدار شــد. 
عینکش را زد و نوشــته‌ی روی در را بــا زحمت خواند. 
بعــد خمیازه‌ای کشــید، به همه‌ی اســتفاده‌کنندگان از 

دستشویی‌های جهان بد و بیراه گفت و رفت خوابید. 
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آن شــب، بِلال اذان را گفت. پیامبر )ص( پس از نماز به خانه‌ی علی )ع( و دخترشان فاطمه )س( رفتند. ظرفی 
آب خواســتند. آیه‌هایی از قرآن را خواندند. از عروس و داماد خواســتند از آن آب بنوشند. سپس خود با آن وضو 

گرفتند و از آن آب بر سر هر دو پاشیدند.
   حالا دیگر وقت رفتن بود. پیامبر )ص( می‌خواستند به خانه برگردند. در این حال، عروس جوان، فاطمه )س( 

به شدّت گریست. 

یک قطره آســمان
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فاطمه پدر را بســیار بسیار دوســت می‌داشت. جدایی از 
پدر برای دختر ســخت بود. پیامبر )ص( او را با این کلمات 
آرامش دادند: تو را نزد کســی امانت می‌گذارم که ایمانش 
از همه نیرومندتر اســت. کسی که بیشترین دانش، بهترین 

اخلاق و مهربان‌ترین روح را دارد.
روزها و ماه‌ها گذشــت. میانه‌ی زمســتان بود. کم‌کم ماهِ 
روزه فرا می‌رســید. در این ماه، در میان شادی عظیمِ همه‌ی 
مؤمنان، فاطمه )س(، پســری به دنیا آورد. پیامبر در گوش 
نوزاد، اَذان گفت. حالا وقت نام‌گذاری کودک فرا رسیده بود. 
   در آن روزگار، مردم عرب رسم داشتند که اسم‌های عجیبی 
روی فرزندان خود بگذارند؛ نام‌هایی که وحشــت‌انگیز باشد 
و ترس در دل دشــمن بیندازد. نام‌هایــی مانند »حَرب« به 
معنای جنگ، »اَسَد« به معنای شیر، »عُثمان« به معنای مار 
چَنبَرِه‌زده، »صارِم« به معنای شمشیرِ تیز یا »نُمیر« به معنای 

پلنگ. 
   امّا این شیوه‌ی پیامبر)ص( نبود. پیامبر )ص( نوزاد را در 
آغوش گرفتند. فرمودند: نام این نوزاد را »حَسَن« می‌گذارم.

حسن به معنای »زیبا« یا »کار و رفتار زیبا و نیکو« بود. 
   نام‌ها نیّت‌ها و آرزوهای ما هستند. نام‌ها هدف‌ها و روش ما 

را نشان می‌دهند. 
پیامبر )ص( فرمودند: خداوند زیباست و زیبایی را دوست 

دارد. 
پــدر و مادرِ نوزاد لبخند زدند و پیامبر )ص( را بوســیدند. 
آنگاه هر سه بر پیشــانی حسن )ع( بوسه زدند. چشم‌های 
نوزاد تازه و درخشــان بود. علی )ع( و فاطمه )س( گفتند: 

حسن در چهره و نام شبیه پیامبر است.

نام‌هایی که او نپســندید
 پیامبر )ص( چه اسم‌هایی پیشنهاد دادند؟

پیامبر )ص( به نام‌ها اهمّیّت می‌دادند. ایشــان به 
انتخاب نام‌های خوب توجّه داشتند و اسم افراد را نیز 
شــمرده، دقیق و کامل بر زبان می‌آوردند. رسول خدا 
)ص( بارها به جای نام‌های ناخوشــایند و ناشایست، 
نام‌های دیگری پیشنهاد دادند. بسیاری از این نام‌های 
نیکو جایگزین نام‌های قبلی شــد. بعدها هم دیگران، 

این نام‌ها را بر فرزندان خود گذاشتند.

معنینام تازهمعنینام قبل

آسانسهلغم و ناراحتیحُزن

سپیداَبیَضسیاهاَسوَد

بی‌توجّه و غافل

بی‌اعتنا

خردمندعاقل

بنده‌ی بتی به عبدالعُزی

نام عُزا

بنده‌ی خدای عبدالرّحمان

مهرگستر

بنده‌ی خداعبداللهبنده‌ی خورشیدعبدالشّمس

زن نیکوجمیلهگناهکارعاصیه

بنده‌ی خدای عبدالرّحمانبنده‌ی کعبهعبدالکعبه

مهرگستر

امام‏حسن)ع(
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کک‌های مزاحم شگفت‌انگیز!کک‌های مزاحم شگفت‌انگیز!
 کک‌ها بهتریــن پرش‌کننده‌هــای جهانند. 

خودشــان کوچک‌تر از یــک دانه‌ی کنجد 

هســتند امّا می‌توانند تا ۱۸ ســانتی‌متر 

به بالا و تا ۳۳ ســانتی‌متر بــه جلو بپرند! 

اگر انســان توانی مانند کک می‌داشــت، 

می‌توانســت حدود 300 متر بپرد! کک‌ها باید 

مرتّب خون بخورند تا زنده بمانند. پس لازم است از 

بدن یک جانور به بدن جانور دیگر بپرند. وقتی میزبان 

می‌خواهد خودش را تکان دهد یا بخاراند، کک با 

سرعت جابه‌جا می‌شود و خودش را نجات 
می‌دهد.

ی
سین

 ح
ان

وّار
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ور
صف

 

اگر کک انسان بود اگر کک انسان بود 300300 متر می‌پرید! متر می‌پرید!اگر کک انسان بود اگر کک انسان بود 300300 متر می‌پرید! متر می‌پرید!اگر کک انسان بود اگر کک انسان بود 300300 متر می‌پرید! متر می‌پرید!

موجودی که خون می‌خورَد و می‌جَهَد

ما زمین 

راز موفّقیّت کک‌هاراز موفّقیّت کک‌ها

کک‌ها می‌توانند ۳۰هزار بار پشــت ســر هم پرش کنند! آن هم بدون 

خسته‌شــدن! کک‌ها چطور این‌قدر خوب می‌پرنــد؟ بدن‌ آن‌ها برای این 

کار طرّاحی شــده است. پاهای عقبی بلند و قوی‌ کک‌ها مثل فنر عمل می‌کند. کک‌ها 

در پاهایشــان عضلات بزرگی دارند که انرژی را ذخیره می‌کند. راز موفّقیّت کک‌ها در 

مادّه‌ای به نام »رِزیلین« اســت که خاصیّت کشسانی دارد و مثل یک فنر لاستیکی کار 

می‌کند.
 

وقتی کک می‌خواهد بپرد، پاهایش را خم می‌کند. با این 

کار، انرژی در رزیلین ذخیره می‌‌شــود. با آزاد شدن انرژی، 

کک ناگهان از جا می‌پرد؛ درست مثل تیراندازی با کمان. این 

کار بسیار ســریع اتّفاق می‌افتد؛ صدبرابر سریع‌تر از 

پلک‌زدن! 
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لوازم‌کمکی کک‌ها لوازم‌کمکی کک‌ها 
بدن مسطّح و سخت‌ کک‌ها به آن‌ها کمک می‌کند تا موقع پرش آسیب نبینند. پنجه‌های 
قوی‌ آن‌ها هم باعث می‌شود بعد از پرش، خوب بچسبند و نیفتند. بدون این ویژگی‌ها، 
کک‌ها نمی‌توانســتند از یک جانور به جانور دیگر بپرند یــا فرار کنند. آن‌ها بال ندارند و 
نمی‌توانند پرواز کنند. امّا شش پای بلند دارند و پاهای عقبی‌شان خیلی بلندتر است. این 

پاها پنجه‌هایی قوی دارند که مثل چنگک به موها یا پوست جانور میزبان می‌چسبند. 

مطالعه روی خون‌خوار مطالعه روی خون‌خوار 
 رنگ‌ کک‌ها معمولًا قهوه‌ای تیره یا قرمز مایل به قهوه‌ای است. آن‌ها بعد از خوردن خون، 

قرمزتر می‌شوند! 
اگر با ذرّه‌بین نگاه کنید، سر کک‌ها مثل کلاهخود است؛ با دهانی که مثل یک نِیِ کوچک 
برای مکیدن خون ســاخته شده است. کک‌ها چشم‌های ســاده‌ای دارند و بدنشان با 
موهای کوتاه و سخت پوشیده شده است. این موها هم کمک می‌کنند تا کک‌ها بتوانند 

محکم و راحت به هرجا بچسبند. پوست بدن کک‌ها خیلی سخت است و می‌تواند فشار 
زیادی را تحمّل کند. اگر جانوری بخواهد کک‌ را له کند، به‌راحتی نمی‌‌تواند! سال‌هاست 
دانشمندان در حال مطالعه‌ روی کک‌ها هستند تا بتوانند از آن‌ها در ساخت ربات‌های 

کوچک الگو بگیرند.

کک، ناقل بیماریکک، ناقل بیماری
کک ‌ها می‌توانند بیماری‌هایی مثل طاعون را منتقل کنند. آن‌ها روی حیوانات وحشی یا خانگی زندگی می‌کنند!  امّا یادتان 

باشد، کک ‌ها می‌توانند حیوانات و انسان‌‌ها را اذیّت کنند و بیماری‌هایی بیاورند. بهتر است در جاهایی‌ که کک ‌ها هستند، 

نباشید. خانه را تمیز نگه دارید و از داروهای ضدّ کک استفاده کنید.

بند پایهران

اجزای دهان

چشم

شانه‏ی گونه ای

قفسه ی سینه

شانه ی پیش پشتی

شکم

روزنه ی تنفسی

چنگک

سر

ساق

قوزک پا

چنگال‏های پنجه‏ای
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 بالگردسواری     با     رشد     دانش‌آموز
می‏خواهــم بدانم بالگردسواری     با     رشد     دانش‌آموز

روشن‌کردن موتور 

دسته‌ی گازِ موتور را روی حالت آرام می‌گذاری. کلید 

روشــن‌کننده را می‌چرخانی. صدای سوت توربین در 

کابین می‌پیچد. عقربه‌های نشانگرها آرام بالا می‌روند: 

دورِ موتور بیشتر می‌شود. دمای خروجی در محدوده‌ی 

ســبز باقی ماند. چند لحظه بعــد، تیغه‌های چرخانه 

)روتور( اصلی شروع به چرخیدن می‌کند. کابین کمی 

می‌لرزد. انگار بالگرد از خواب بیدار شده است. 

تیغه‌های بالگرد مانند بال‌های هواپیما عمل می‌کنند. 

وقتی می‌چرخند، هوا را به پایین می‌رانند و نیرویی به 

نام بالابری )بَرا( ایجاد می‌کنند. همین نیرو است که 

بالگرد را از زمین جدا می‌کند. 

ورود به کابین و آماده‌سازی
 همه‌چیز از لحظه‌ای شــروع می‌شــود 

که وارد کابین خلبان می‌شــوی. دکمه‌ها 

و نمایشــگرها مثل ســتاره‌های کوچک 

چشــمک می‌زنند. روی صندلــی مخصوص خلبان 

می‌نشینی. کمربند ایمنی را محکم می‌بندی. این بار 

هم حس می‌کنی وارد یک ماجراجویی تازه شده‌ای. 

پیش از هر چیز باید »بازبینه« )چک‌لیست( ایمنی را مرور 
کنی:

◆ آیا سوخت کافی داری؟ 

◆ همه‌ی ابزارها درست کار می‌کنند؟

◆ کلیدها در حالت درست قرار دارند؟

 حالا همه‌چیز آماده اســت. پس دکمه‌ی رادیو را فشــار 
می‌دهی:

خـودت بالگـرد را  بـه پـرواز در بیاور! 
خـودت بالگـرد را  بـه پـرواز در بیاور! 

مراقبت!  مراقبت! برج  برج 
آماده برای اوج...آماده برای اوج...

بالگرد چه تفاوت‌هایی با هواپیما دارد؟... هواپیما باید حرکت کند تا بتواند روی هوا بماند. 

امّــا بالگرد می‌تواند در هوا ثابت بماند و بعد بــه هر طرف که خلبان می‌خواهد، پرواز کند. 

بالگرد می‌تواند در جاهایی که پرواز برای هواپیما ممکن نیست، به‌راحتی پیش برود؛ جاهایی مانند کوهستان، 

محلّ حادثه و ارتفاعِ پایین. 

بالگردها می‌توانند جان انسان‌ها را نجات دهند و بیماران را به بیمارستان برسانند. آن‌ها می‌توانند مانند یک 

ایستگاه هوایی، مأموریّت‌های سخت و ویژه‌ای را به انجام برسانند. بیایید با هم یک بالگرد را به پرواز درآوریم!

آماده‌سازی برای برخاستن 
شبیه فرمان بازی‌های ویدئویی. این دسته، جهت حرکت را تعیین می‌کند؛ جلو، عقب، راست یا چپ. را می‌چرخانند تا بالگرد دور خودش نچرخد. دستِ دیگر تو »سایکلیک« یا سُکّان را گرفته است؛ دسته‌ای زاویه‌ی تیغه‌ها تغییر می‌کند و نیروی بَرا بیشتر می‌شود. هم‌زمان پاهایت روی پدال‌هاست. آن‌ها روتورِ دُم کنار صندلی خلبان، دســته‌ای بلند قرار دارد که نامش »کُلِکتیو« یا اَهرُم است. وقتی آن را بالا می‌کشی، 

دوباره با برج تماس می‌گیری.

 اگر روتورِ دُم نباشد، نیروی روتور اصلی باعث چرخیدن کلِّ بدنه به دور خودش می‌شود. 

برج کنترل! بالگرد آماده‌ی روشن‌کردن موتور است.

برج کنترل! آماده‏ی برخاست از پد

  1
  2

3

دی 1404 10



   خاموش‌کردن

 موتور دسته‌ی گاز را روی خاموش می‌گذاری. 

صدای موتور آرام‌آرام کم می‌شــود. چرخانه‌ها 

)روتورها( سرعتشــان را از دســت می‌دهند و 

ســکوت دوباره به کابین برمی‌گــردد. بازبینه 

)چک‌لیســت( پایــان پرواز را مــرور می‌کنی: 

کلیدها خاموش، ابزارها بررسی ‌شده‌اند. آخرین 

تماس با برج: 

      مسیریابی

بیرون را نــگاه می‌کنی تا خــطّ افق را 

ببینی. هم‌زمــان، مســیر را روی رهیاب 

)جی‌پی‌اس( دنبال می‌کنی. هر چند دقیقه 

یک بار گزارش می‌دهی: 

پدال‌ها را تنظیــم می‌کنی تا دُمِ ‌گردان، 

جلــوی چرخــش ناخواســته را بگیرد. 

چشم‌هایت بین سه چیز حرکت می‌کند: 

◆  بیرون و خطّ افق 

◆  ابزارهای کابین 

◆  نقشه و مقصد 

برخاست 

کُلکتیــو را به‌آرامــی بالا می‌آوری. بالگرد ســبُک 

می‌شــود و از زمیــن برمی‌خیزد. لرزش‌ها بیشــتر 

می‌شــوند. شــگفت‌انگیز اســت. مثل اینکه روی 

بالشتکی از هوا ایستاده‌ای. نگاهت به ابزارهاست: 

ارتفاع‌ســنج نشــان می‌دهد چند متر بالا رفته‌ای. 

نشــانگرِ ســرعت عمودی می‌گوید چقدر سریع بالا 

می‌روی. »چرخش‌نما« هم تعادل را نشان می‌دهد. 

بــا حرکت آرام اهرم پرواز به جلــو، بالگرد از حالت 

ایستاده در هوا، پرواز را آغاز می‌کند.

 برخاســتن بالگرد با برخاستن هواپیما فرق دارد. 

هواپیما برای بلند شــدن، به باند طولانی نیاز دارد، 

امّا بالگرد می‌تواند عمودی بالا برود.

فرود 

به‌آرامی کلکتیو را پایین می‌آوری. بالگرد وارد جریان 

هوای خودش می‌شود و لرزش‌ها بیشتر می‌شوند. 

پدال‌هــا را محکم نگه می‌داری تــا دُم ثابت بماند. 

لحظه‌ی هیجان‌انگیز می‌رسد: اسکی‌ها یا چرخ‌های 

بالگرد، سطح زمین را لمس می‌کنند. دسته‌ی کلکتیو 

را کاملًا پایین می‌آوری. پرنده روی زمین می‌نشیند. 

نزدیک سطح زمین، پدیده‌ای به نام »اثر زمین« رخ 

می‌دهد. یعنی جریان هوایی که از تیغه‌ها به پایین 

رانده می‌شود، رو به بالا برمی‌گردد. این اتّفاق باعث 

می‌شود بالگرد کمی به بالا هُل داده شود. 

فرود سخت‌تر از برخاست است. 

       نزدیک‌شدن به مقصد

 وقتی به مقصد نزدیک می‌شــوی، باید ســرعت را کم 

کنی. کُلکتیو را پایین می‌آوری و سایکلیک را کمی به عقب 

می‌کشی. دماغه بالا می‌آید و سرعت افقی کم می‌شود. 

درست بالای پدِ فرود، بالگرد را در حالت »هاوِر« 

یا مُعلّق نگه مــی‌داری. حالا مثل پرنده‌ای 

هستی که آماده‌ی نشستن روی شاخه 

اســت. نگه‌داشتن بالگرد در حالت هاور 

بسیار دشــوار است. جریان هوای تیغه‌ها 

تغییر می‌کند. خلبان باید با حرکات کوچک و 

دقیقِ دسته‌ها تعادل را نگه دارد. 

ارتفاع 2500 پا، مسیر مستقیم به مقصد

پرواز با موفّقیّت به پایان رسید. 

4

7

5

6

8

11 دی 1404 



قهرمانان، پهلوانان و رزم‌آوران همیشه برای کشورها اهمّیّت داشته‌اند. 
رزمنــدگان ما هم برای دفاع از ایران همواره آماده‌اند. توان جنگ، کمک 
می‌کند که هیچ دشــمنی خیال حمله به خاک ما را در سر نپروراند. 
جنگاوران حقیقی همیشه در وضعیّت آماده‌باش کامل بوده‌اند. ما 
آماده می‌مانیم تا بتوانیــم از صلح و آرامش مراقبت کنیم. اینجا 
با چند تَن از پهلوانانی که همواره برای ایرانیان دوست‌داشــتنی 
بوده‌اند، آشنا می‌شویم. قهرمانان ایرانی همیشه برای دفاع از ایران 
در آماده‌باش کامل هستند؛ آن‌ها که زنده‌اند، با جانشان و آن‌ها که 

نیستند با یادشان.

تاریــخ با ذرّه بین
از رستم تا سردار قاسم سلیمانی

رزم‌آوران داستانی و تاریخی ما ایرانیان

 هنرمند: کاوه اسفندیاری

ی
بای

 با
جه

دی
 خ

فریدون
فریدون فرّخ یکی دیگر از شخصیّت‌های 
در  فریدون  است.  شاهنامه  افسانه‌ای 
کوه‌های البرز بزرگ شد و تصمیم گرفت 
بود،  ستمگر  پادشاهی  که  ضحّاک  با 
آهنگر  کاوه‌ی  کمک  به  او  بجنگد. 

ضحّاک را از پا درآورد. 

کوروش
اختیار تمام کشورهای عضو این سازمان قرار داده است.شده است. سازمان ملل متّحد ترجمه‌ی متن منشور کوروش را در داد. منشور یا فرمان کوروش به‌عنوان اوّلین منشور حقوق بشر شناخته کوروش مردم ایران را با هم متّحد کرد و پادشاهان بدکردار را شکست 

ستم ر
نام‌آورترین  از  یکی  دستان،  رستم  یا  رستم 

این  نام  پهلوانان در قصّه‌های ‌ایرانی است. 

یاد  به  را  کسی  هر  ایران،  افسانه‌ای  پهلوان 

و  وطن‌پرستی  قدرت،  هوش،  شجاعت، 

فداکاری می‌اندازد. داستان هفت‌خوان رستم، 

یکی از مهم‌ترین داستان‌های شاهنامه است 

را  جادوگران  و  هیولاها  رستم  آن،  در  که 

شکست می‌دهد.  
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یکی از پهلوانان ایران که به صفت‌های نیک اخلاقی شناخته 

می‌شود، پوریای ولی نام دارد. معروف‌ترین کتاب پهلوانی 

در کشــور ما، شاهنامه‌ی فردوسی است. رستم شخصیّت 

اصلی شاهنامه‌ی فردوسی است و در قسمت‌های زیادی از 

این کتاب، حکایت دلاوری‌های او را می‌خوانیم.

 بعد از اسلام، پهلوانان ایرانی، امام اوّل شیعیان امام علی‏)ع( 

را الگــوی خود قرار دادند. پهلوانان و قهرمانان ایرانی در دفاع 

مقدّس هشت‌ساله و دوازده‌روزه، زنده‌بودن فرهنگ پهلوانی در 

کشورمان را نشان دادند. شهید قاسم سلیمانی و شهید محمد 

ابراهیم همت، دو تن از فرماند‏هان بزرگ ایرانی و دو ســتاره از 

آسمان پهلوانی کشورمان هستند.

شهید قاسم سلیمانی

شهید قاسم سلیمانی

شهید محمّدابراهیم همّت  

شهید محمّدابراهیم همّت

 از فرماندهان پهلوان ایران

 از فرماندهان پهلوان ایران

نمی‌میرند پهلوانــان 
رازهای زنده‌ماندن فرهنگ پهلوانی در ایرانرازهای زنده‌ماندن فرهنگ پهلوانی در ایران

صفّاری لیث  یعقوب 
یعـقـوب لیـث صـفّـاری یـکی از مهـم‌تـریـن 

شخصیّت‌های ایران پس از ورود اسلام است. 

محافظت  کشور  استقلال  از  یارانش  و  او 

و  شجاعت  دلیل  به  یعقوب  می‌کردند. 

هوش نظامی‌اش، فرمانده سپاهیان شد. او 

سیستان را از دست حاکمان عبّاسی نجات 

داد و مناطق وسیعی از شرق و جنوب ایران را 

به تصرّف خود درآورد. 

یکی از مهم‌ترین کارهای یعقوب لیث صفّاری حمایت از زبان 

فارسی بود.  

تختی غلامرضا 
تختی،  جهان‌پهلوان  به  معروف  تختی،  غلامرضا 

شجاعت،  نماد  و  ایران  کُشتی  قهرمان 

فروتنی و شرافت است. او با پشتکار و 

تلاش بسیار توانست نام ایران را در 

مسابقات جهانی مطرح کند. تختی 

فقط یک قهرمان ورزشی نبود. 

او مردم ایران را با نیکوکاری 

به  انسان‌دوستی‌اش،  و 

خود علاقه‌مند کرده بود.

اوّل شاپور 
شاپور اوّل فرزند اردشیر اوّل ساسانی بود. شاپور اوّل بارها با سپاهیان روم جنگید 

و آن‌ها را به‌سختی شکست داد. در یکی از جنگ‌ها والریانوس پادشاه روم به 

اسارت شاپور درآمد. والریانوس سال‌ها در ایران اسیر بود و هرگز به روم برنگشت.  

13 دی 1404 



ده
ازا

ض
یر

 عل
نه

ما
 س

اگـر سَـرِتان گیـج نمـی‌رود، ایـن صفحـه را بخوانیـد!

میلیاردهـا سـال بـدون توقّـف، بـدون اسـتراحت
زندگی

سفر در کهکشانسفر در کهکشان
خورشید با سرعت 828 هزار کیلومتر در ساعت، 
در کهکشان راه ‌شــیری در حرکت است! امّا خود 
کهکشان راه شیری بســیار سریع‌تر از این است. 
این کهکشــان با ســرعتی بیشــتر از دو میلیون 
کیلومتر در ساعت، در فضا پیش می‌تازد!!! با این 
حساب، کهکشــان راه شیری در هر ثانیه بیش از 
600 کیلومتر را در فضا طی می‌کند! یادتان باشــد 
که ما، زمین ما و خورشــید هم در کهکشــان راه 

شیری جای داریم.

به سوی ایستگاه ناشناخته به سوی ایستگاه ناشناخته 
دانشمندان حدس می‌زنند که جهان هستی از 14 
میلیارد ســال پیش تاکنون در حال گسترده‌شدن 
اســت. قرآن کریم این موضوع را در آیه‌ی 47 از 

سوره‌ی ذاریات، تأیید کرده است:
و ما آسمان را با قدرت بنا کردیم. و همواره آن را و ما آسمان را با قدرت بنا کردیم. و همواره آن را 

وسعت می‌بخشیم.وسعت می‌بخشیم.
دانشــمندان می‌گویند در آغاز، سرعت‌ها بسیار 
بیشتر بوده است! حرکت در جهان به سوی جای 
شناخته‌شــده‌ای نیســت. به نظر می‌رسد جهان 
بدون این حرکت شگفت‌انگیز، زنده نخواهد ماند؛ 
مانند قلب که با تپیدن زنده اســت و توقّف آن، 

مرگ است. 

هر چیزی که در فضا 
هست، همیشه در حرکت بوده 

است. همه چیز در آسمان‌ها در حال مسافرت 
است. مسافرت‌هایی عجیب که از میلیاردها سال پیش، شروع 

شده‌اند؛ قبل از اینکه انسان یا جانوران وجود داشته باشند. 
هیچ‌کس نمی‌داند انتهای این سفر کجاست. همه چیز در فضا با سرعتی باورنکردنی در حال 

حرکت است. امّا انگار فضا هر روز بزرگ‌تر و بزرگ‌تر می‌شود. انگار همه چیز بعد از میلیارها سال حرکت، تازه 
کمی از راه را رفته است! آیا این سفر بی‌پایان است؟ پس صبر کنید. اگر سرتان گیج نمی‌رود، با سرعتِ اجرام 

آسمانی آشنا شوید!
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خورشـید

مین ز یخ مر
ی مشـتر حل ز اورانوس ن نپتـو

ه ما

در ناهید، فردا یعنی 243 روز دیگر!

◼ یک شــبانه‌روز به زمانی گفته می‌شود که یک جسم آسمانی، یک دور کامل دور خودش می‌چرخد. در 

زمین، یک روز نزدیک به 24 ســاعت اســت. ماه با سرعت کمتری می‌چرخد. یک روز در ماه به اندازه‌ی 14 

روز زمینی طول می‌کشد!

◼ســیّاره‌ی کیوان )مشتری( کوتاه‌ترین روز و سیّاره‌ی ناهید )زهره( طولانی‌ترین روز را بین تمام سیّارات 

منظومه‌ی خورشــیدی دارند. یک روز در مشتری ۹ ســاعت و ۵۵ دقیقه و در ناهید ۲۴۳ روز زمینی طول 

می‌کشد!

◼یک سال در سیّاره‌ی عطارد ۸۸ و در سیّاره‌ی نپتون ۱۶۵ سال زمینی )۵۹,۸۰۰ روز( طول می‌کشد!

کاروانی به دور خورشیدکاروانی به دور خورشید
مــا و تمام موجودات زنــده‌ی کره‌ی زمین 
همسفران همیشــگی هستیم. ما در گردش 
زمین به دور خورشــید، با هم سفر می‌کنیم. 
همراه با ما، هشت ‌سیّاره، چندصد سیّاره‌ی 
‌کوتوله، 525 ماه، 4017 دنباله‌دار و چندصدهزار 
ریزسیّاره به دور خورشید می‌چرخند. یک دور 
چرخیدنِ زمین به دور خورشــید، 365 طول 

می‌کشد و »سال« نام دارد.

چرخش به دور خودچرخش به دور خود
شب و روز از چرخش زمین به دور خودش پدید 
می‌آیند. هنگام روز، بخشــی از زمین که ما در آن 
هســتیم، رو به‌ خورشــید قرار دارد. هنگام شب، 
بخش‌های دیگر زمین رو به خورشید قرار می‌گیرد 
و در آنجا روز می‌شود. چرخش زمین به دور خود، 
باعث می‌شود منظره‌ی آسمان برای ما تغییر کند. 
به همین علّت اســت که در نظر ما، خورشــید در 
آسمان جابه‌جا می‌شود. تغییر منظره‌ی ستارگان در 

شب هم به همین علّت است.

زمین پرسرعت!زمین پرسرعت!
برای یک خودرو، حدّاکثر سرعت مجاز حرکت در خیابان، 60 و در اتوبان 100 کیلومتر 
بر ســاعت است. سرعت یک هواپیمای مســافربری هم بین 800 تا 900  کیلومتر بر 
ساعت است. امّا زمین پرسرعت‌تر از هر چیزی که تا به حال سوار آن شده‌اید حرکت 

می‌کند. زمین با ســرعتی بیش از 1600 کیلومتر بر ســاعت به دور خودش می‌چرخد. 
سرعت حرکت زمین به دور خورشید بیش از 10 هزار کیلومتر بر ساعت است!  

یی‌ها فضا ی  هــا ز و ر  ، ما ی  هــا ز و ر
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امام محمّد باقر )ع( امام پنجم شــیعیان، 57 ســال پس از هجرت 
پیامبر متولّد شدند. ایشان فرزند امام سجّاد )ع( و فاطمه بنت حسن  
- دختر امام حســن مجتبی)ع( - بودند. امام محمّد باقر )ع( به سبب 
دانش فراوان، »باقرالعلوم« یا شــکافنده‌ی دانش‌ها لقب داشتند. آن 
حضرت که از دانشــمندان زمان خود به شــمار می‌رفتند، به تعلیم و 
تربیت شاگردان بسیار پرداختند. لقب‌های دیگر امام محمّد باقر )ع(: 

عبد صالح، امین، شاکر، شاهد، هادی، صابر.

امام علی‌النّقی )ع( مشــهور به امام هــادی )ع(، فرزند امام 
جواد )ع( و دهمین امام شــیعیان‌اند. مردم ایشان را بهترین 
هدایت‌کننده‌ به سوی نیکی می‌دانســتند. امام هادی )ع( در 
ســال 254 هجری قمری به دستور حاکم عبّاسی مسموم شدند 

و به شهادت رسیدند. 

سال‌ تازه‌ی میلادی با سالگرد تولّد 
حضرت آغاز می‌شــود. اکنون 2025 
سال از تولّد پیامبر مسیحیان جهان 
می‌گذرد. اکنون در آغاز ســال 2026 

میلادی قرار داریم. 

رودکی سمرقندی، شاعر مهمّ ایران، نزدیک به هزار و صد سال قبل 
می‌زیسته است. او نخستین شاعر فارسی‌زبان بوده است که دیوانی 
از اشــعار داشته است. رودکی را »پدر شــعر فارسی« لقب داده‌اند. 
شــعرهای او پر از ارزش‌های انســانی و توصیف‌های زیبا از جهان 

هستی است.
 زمانه پندی آزادوار داد مرا

زمانه چون نگری سر به سر همه پند است
به روزِ نیکِ کسان گفت: تا، تو غم نخوری!

بسا کسا که به روزِ تو آرزومند است
زمانه گفت مرا خشم خویش دار نگاه

که‌را زبان نه به بند است، پای در بند است.

بصیرت، نیرویی برای درک خوبی‌هاســت. انسان‌هایی که 
بصیرت دارند، می‌شــنوند، می‌بینند، می‌اندیشــند و عبرت 
می‌گیرند. این نوع انسان‌ها از افتادن در پرتگاه‌های زندگی 

در امان می‌مانند. 
در حماســه‌ی 9 دی‌ ســال 1388، مردمِ بابصیرت ایران، با 
تجمّــع و راهپیمایــی در خیابان‌ها، بــا آرمان‌های انقلاب 
اسلامی تجدید پیمان کردند. آنان در این روز عهد بستند که 

مدافع ولایت بمانند و برای سرافرازی ایران بکوشند.

امــام محمّد تقــی )ع( در دهم رجب ســال 195 هجری 
قمری در مدینه متولّد شدند. امام در میان مردم محبوبیّت 
فراوانی داشتند و به دلیل بخشـندگی، به جـواد - به معـنیِ 
بخشـــنده - شهرت داشتند. خانه‌ی امام جواد )ع( پناهگاه 
نیازمندانی بود که به کمک و مهربانی ایشان امیدوار بودند.  

در سحرگاه 5 دی‌ماه ســال 1382، زلزله‌ای به بزرگی 6.8 ریشتر 
در شــهر بم در استان کرمان رخ داد. در اثر این زلزله 26 هزار نفر 
کشته، 30 هزار نفر مجروح و بیش از ‌10هزار نفر بی‌خانمان شدند. 
این رویداد دردناک باعث شد این روز را »روز ایمنی در برابر زلزله 
و کاهش اثرات بلایای طبیعــی« نام بدهند. در این روز درباره‌ی 

آمادگی‌ برای رویارویی با پدیده‌های طبیعی حرف می‌زنیم.  

1 دی

ولادت امام محمّد باقر )ع(ولادت امام محمّد باقر )ع(

3 دی

شهادت امام علی‌النّقی )ع(شهادت امام علی‌النّقی )ع(

4 دی

ولادت   عیسی مسیح )ع(ولادت   عیسی مسیح )ع(

4 دی

روز    بزرگداشت   رودکیروز    بزرگداشت   رودکی

9 دی

روز  بصیرت  و  میثاق  با  ولایتروز  بصیرت  و  میثاق  با  ولایت

10 دی

ولادت   امام   محمّد تقی )ع( ولادت   امام   محمّد تقی )ع( 

روز ایمنی در برابر زلزله  و کاهش اثرات بلایای طبیعیروز ایمنی در برابر زلزله  و کاهش اثرات بلایای طبیعی
5 دی

تقویــم دانش آموز

ور
رپ

اد
ه ن

ید
سع

  

علم و دانایی در انسان‌های گنهکار اثر ندارد. 
                                      امام هادی )ع(

آگاه باشید که هیچ چیز از خداوند پنهان نیست. 
پس بنگرید که چگونه‌اید و چه می‌کنید. 

 امام جواد)ع(

نام کتاب: قصّه‌هایی از امام باقر )ع(

به روایت: حسین فتّاحی

ناشر: کتاب‌های بنفشه )انتشارات قدیانی(
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امیرالمؤمنیــن علی )ع( بعــد از پیامبر 
اســام، مهم‌تریــن شــخصیّت دینی و 
انســانی برای شــیعیان جهاننــد. امام 
علــی)ع(  همواره الگــو و نمونه‌ای برای 
زندگــی همــه‌ی انســان‌ها‌ بوده‌اند. به 
نویســندگان غیرمسلمانی  همین علّت، 
نیز درباره‌ی ایشــان کتاب‌هــای فراوانی 

نوشته‌اند. ایشــان، هم در زندگیِ شخصی و هم در حیات اجتماعی، از 
بهترین‌ها بودند.  

حضرت علی )ع( پیشــوای اوّل ما شیعیان، در گفته‌ها و نوشته‌های 
خود دریایی از حکمت و زیبایی برای ما باقی گذاشــته‌اند. این آثار در 
کتاب بسیار مهمّی به نام »نهج‌البلاغه« جمع‌آوری شده است. 13 رجب، 
روز ولادت امــام علی )ع( را گرامی‌داشــت عظمــت و ارزش مقام پدر 

نامیده‌اند. این روز بر همه‌ی پدران و فرزندان مبارک باد.
✿ اگر عقل به کمال رســد، ســخن کم و کوتاه می‌گردد. )حکمت 71 

نهج‌البلاغه(
✿اندیشــه آینه‌اى صافى اســت و عبرت‌گرفتن، هشــداردهنده‌اى 
نیکخواه. براى ادب‌کردن خود، همین بس که از هرچه از دیگرى ناپسند 

مى‌دانی، دورى کنی. )حکمت 365 نهج‌البلاغه(
✿ هر کس راز خود را پنهان کند، اختیار آن همواره به دست خودش 

باشد. )حکمت 162 نهج‌البلاغه(

امام موســی کاظم )ع( هفتمین امام شــیعیان و ملقّب 
به »باب‌الحوائج« اســت. امام موســی کاظم )ع( بردبار و 
باسخاوت بودند. ایشان بخشــنده‌ترین مردمان بودند به 
‌طوری که کیســه‌هایی از دِرهم را به کسانی که به احسان 
ایشان چشم داشــتند می‌دادند. امام کاظم )ع( کسانی را 
که قصد آزارشــان را داشتند می‌بخشیدند و برایشان هدیه 
می‌فرســتادند. »کاظم« یعنی کسی که خشم خود را کنترل 
می‌کند و چون امام موســی کاظم )ع( در برابر بدی و ستم 

دیگران بسیار صبور و آرام بودند، به این نام لقب گرفتند.

25  دی

شهادت امام موسی کاظم )ع(شهادت امام موسی کاظم )ع(

شاه رفت... شاید این عنوان را در تلویزیون یا نمایشگاه‌های 
دهه‌ی فجر دیده باشید. در دی‌ماه سال 1357 شاه با مشورت 
اطرافیانش و پیشنهاد کشورهای غربی از کشور فرار کرد. او 
امید داشت با این کار اعتراضات انقلابی مردم به رهبری امام 

خمینی )ره( پایان یابد. 
امّا آخرین سفر شاه، دیگر برگشتی نداشت. انقلاب اسلامی 
در کمتر از یک ماه به پیروزی رســید و حکومت سلســله‌ی 

پهلوی در ایران برای همیشه پایان یافت.  

 26 دی

آخرین   سفر    شاهآخرین   سفر    شاه

پیامبــر )ص( برای نیایش و راز و نیــاز با خدا به غار حرا 
می‌رفتند. آن شــب جبرئیل - فرشــته‌ی برگزیده‌ی خدا- بر 

ایشان فرود آمد و گفت: »بخوان!« 
محمّد )ص( پرسیدند: »چه چیزی را بخوانم؟« 

جبرئیل پاسخ داد: »بخوان به نام پروردگارت که آفرید.«
با این آیات بود که پیامبر ما برای رسالت خود مبعوث شد. 
وحی ادامه پیدا کرد و محمّد )ص( در طول 23 ســال بعد، 
پیغام‌های خداوند را به گوش قلب پیروانش رســاند. عید 
مبعث، بزرگ‌ترین جشــن تمام مسلمانان در سراسر جهان 
است. بعثت پیامبر اسلام مهم‌ترین حادثه در تاریخ زندگی 

انسان است.

27 دی

مبعث حضرت رسول اکرم )ص(مبعث حضرت رسول اکرم )ص(

13 دی

ولادت  امام علی )ع(  و  روز  پدرولادت  امام علی )ع(  و  روز  پدر

پیامبر گل سرخ

نویسنده: مسلم ناصری

ناشر: جمال

میرزا تقی‌خان فراهانی یا »امیرکبیر«  صدر اعظم ناصر‌الدّین شاه بود. 
او در دوران صدارت خود، کارهایی بســیار مفید برای آبادی و پیشرفت 
کشــور انجــام داد. امیرکبیر برای اصلاح اوضاع فرهنگی، سیاســی، و 
اقتصادی کشور بسیار تلاش کرد. این کار منافع دولت‌های استعماری و 
بسیار از نزدیکان شاه را به خطر انداخت. آنان نتوانستند وجود امیرکبیر 
را تحمّل کنند. بنابراین تلاش کردند که اعتبار او را نزد شاه از بین ببرند. 
خائنان به ایران با دسیسه‌های فراوان و بدگویی‌ها، با امیرکبیر به مقابله 

پرداختند و سرانجام توانستند دستور قتل امیرکبیر را از شاه بگیرند.

سردار قاسم سلیمانی که یکی از فرماندهان 
شــجاع و غیور ایرانی بود، در مبارزه با داعش 
در عراق نقش مهمّی داشت. رهبر انقلاب از او 
با عنوان »شهید زنده« یاد کرده‌اند. وی در روز 
13 دی‌ماه ســال 1398 در حمله‌ی بالگردهای 
آمریکایی در عراق ترور شد و در 63 سالگی به 

شهادت رسید.

20 دی

شهادت  میرزا  تقی‌خان  امیرکبیرشهادت  میرزا  تقی‌خان  امیرکبیر

13 دی

شهادت سردار قاسم سلیمانیشهادت سردار قاسم سلیمانی
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پرواز انسان از غارنشینی   تا   المپیک

وقتی می‌خواهیم بالاتر باشیم
وقتی می‌خواهیم بالاتر باشیم

ده
ى‌زا

 قل
یّه

سم
 

سه یک،دو، 

فکر کن می‌توانی مثل یک کانگورو بالا بپری، مثل یک 
پلنــگ از روی موانع جهش کنی، یــا مثل یک قهرمان 

المپیک رکورد بشکنی! 
پــرش تنها یک حرکت ســاده 

نیســت؛ یک شــاهکار خلقت است 
کــه تاریخچــه‌اش به پیدایــش موجودات 

زنده می‌رســد. انســان‌های اوّلیّه برای فرار از خطر حیوانات درّنده 
می‌پریدند. امروز هم ورزشکاران با پرش‌های حرفه‌ای، دنیا را حیرت‌زده 

می‌کنند. می‌خواهی بدانی چرا پرش این‌قدر هیجان‌انگیز است؟  

رکوردهای شگفت‌انگیز پرش رکوردهای شگفت‌انگیز پرش 
❋ پرش ارتفاع: 2 متر و 45 ســانتی‌متر با تلاش خاویر 
ســوتومایور از کشور کوبا. این رکورد 30 سال است که 

شکسته نشده! 

 ❋ پرش طول: 8 متر و 95 سانتی‌متر 
با تلاش مایک پاول. بیشتر از طول 

یک اتوبوس!

 ❋ پرش با نیزه: 6 متـــر و 
23 سـانتـی‌متـــر با تـلـاش 

آرمانــد دوپلانتیس از ســوئد. این پرش 
بلندتر از یک ساختمان دوطبقه بود!

 ❋ بســکتبال: 1 متر و 22 ســانتی‌متر پرش 
با  تلاش مایکل جردن.   عمــودی 
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ه‌بنــدی پــر
  رشــته‌های اصلی: پرش = همه چیز!طبق

  رشــته‌های اصلی: پرش = همه چیز!

این رشته‌ها به‌طور کامل به مهارت‌های پرش بستگی 
دارند:

◼ پرش ارتفاع: بالا پریدن مثل یک فنر!

عبور از مانع افقی با روش‌های چرخشی و پُشتک‌زدن 

◼ پرش طول: پرواز مثل هواپیما!

پریدن به دورترین نقطه‌ی ممکن پس از دویدن

◼ پرش با نیزه: استفاده از یک چوب بلند برای پرواز! 

استفاده از نیزه برای عبور از مانع بسیار بلند 

  رشــته‌های فرعی: پرش = کلید موفّقیّت 

  رشــته‌های فرعی: پرش = کلید موفّقیّت 

◼ بســکتبال: دانک‌زدن )پرتاب توپ همراه با گرفتن 
سبد( مثل مایکل جردن! 

◼ والیبال: اسپَک‌زدن )آبشار( مثل توفان! 
◼ فوتبال: پرش برای سَر زدن 

◼ هندبال: پریدن برای سه گام پرتاب

◼ پرش با اسب: پرش از مانع با اسب. این کار نیاز به 

هماهنگی کامل بین سوارکار و اسب دارد.

◼ پرش پایه: پرش از سازه‌های ثابت با چتر نجات
رشــته‌های دیگر: پرش = توانایی مهم  

رشــته‌های دیگر: پرش = توانایی مهم
◼ ژیمناستیک : پشتک و وارو در هوا! 

◼ تنیس، بدمینتون، شیرجه و شنا  

پرش‌های رؤیاییپرش‌های رؤیایی

◼  پــرش روی آب: ورزشــکاران حرفه‌ای با اســکی 

مخصوص یا حتّی با »کفش‌های آب‌رو« این کار را انجام 

می‌دهند.

◼  پرش با کفش‌های پرشــی: کفش‌هایی با فنرهای 

فلزّی که به شما قدرت پرش تا 2 متر را می‌دهند.

◼  پــرش از ارتفاع با لباس مخصوص: این یک پرش 

معمولی نیست. ورزشکار مثل یک سنجاب پرنده با لباس 

مخصــوص از کوه‌ها می‌پرد. بــدون لباس مخصوص، 

خطر مرگ حتمی است.

 تاریخچه‌ی پرش  تاریخچه‌ی پرش 
◼ عصر حجر: انسان‌های غارنشین برای شکار یا فرار از 

دست حیواناتی مانند ببرها مجبور بودند بپرند. 
◼ یونان باســتان: اوّلین مسابقات پرش در 

المپیک باســتانی برگزار شد؛ جایی 
که ورزشکاران با وزنه‌های سنگی 
می‌پریدند تا تعادلشان را نشان 

بدهند.
◼ قرن بیستم: پرش تبدیل به یک 
علم شد! دانشمندان ورزشی، مطالعه 

روی آن را آغاز کردند.

 
 

پرش آمادگی دارد؛ البتّه زیر نظر مربّی و با احتیاط لازم. مناســب هستند. به هر حال مهم این است که حرکت کنی. بدن انسان برای برای تو فراهم باشــد. بسکتبال، والیبال یا دو و میدانی از ورزش‌های پرش‌دار اســت. باید رشته‌ی مشــخّصی را انتخاب کنی و همه‌ی وسایل و شرایط ایمنی شــروع کنی. فراموش نکن ایمنی و محافظت از ســامتی در این کار بسیار مهم پرش فقط برای قهرمانان نیســت. تو هــم می‌توانی زیر نظر مربّی یا معلّم ورزش 

پرش ورزش استپرش ورزش استپرش ورزش استپرش ورزش است
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آیـا می‌دانسـتید کـه درون ذهـن هر یـک از ما چیزی شـبیه کارخانـه‌ای بزرگ و پیچیـده وجـود دارد؟ کارخانه‌ای 
که کارَش ساختن »اعتماد به ‌نفس« است!

اعتمـاد بـه نفـس یعنی اینکه بـه توانایی‌های خود باور داشـته باشـیم و بدانیم چه چیزهایی را بلد هسـتیم، چه 
چیزهایـی را بایـد یاد بگیریم و از تلاش برای رسـیدن به اهدافمان دسـت نکشـیم. اعتماد به 

نفس مانند یک موتور درونی است که ما را به حرکت وادار می‌کند.
آدم‌هایـی کـه اعتمـاد به نفـس دارند، فکـر نمی‌کنند همیشـه بایـد کامل و 
بی‌نقـص باشـند؛ بلکه باور دارند کـه اگر تمرین کنند، تجربـه کنند و باز 

هم ادامه دهند، می‌توانند موفّق شوند.

ى
رگ

بز
لا 

 لی
  

بساز، خطا کن، اصلاح‌کنبساز، خطا کن، اصلاح‌کن
بازدید   از   کارخانه‌ی   اعتماد   ‌به   ‌نفسبازدید  بازدید   از    از   کارخانه‌ی  کارخانه‌ی    اعتماد   ‌به   ‌نفساعتماد   ‌به   ‌نفس ینه آ

موادّ اوّلیّه‌یموادّ اوّلیّه‌ی
 اعتماد به نفس اعتماد به نفس

اوّلیّه  موادّ  به  احتیاج  کارخانه‌ای  هر 

از  ما  ذهنی  تصویر  دارد. 

اوّلیّه‌ی  موادّ  خودمان، 

به  اعتماد  کارخانه‌ی 

نفس است. وقتی باور 

داریم که می‌توانیم موفّق 

شویم و به‌راحتی ناامید 

نمی‌شویم، موادّ اوّلیّه‌ی‌ 

کارخانه‌ی اعتماد به نفس 

را داریم.

تصفیه‌ی موادّ اوّلیّهتصفیه‌ی موادّ اوّلیّه
در هر کارخانه ابتدا موادّ اوّلیّه تصفیه می‌شود تا ناخالصی‌ها از آن جدا 

شود. در کارخانه‌ی اعتماد به نفس، باید ببینیم کدام برداشت ما از خودمان 

درست و کدام غلط است. دیگران حرف‌هایی درباره‌ی ما می‌زنند. 

باید تصمیم بگیریم که چه حرف‌هایی را جدّی بگیریم و 

در خودمان  را  توانایی‌ها  کدام  بدانیم  باید  نه.  را  کدام 

تقویت کنیم. کدام احساس‌ها باید آرام بمانند و کدام 

احساس باید پر و بال بگیرد. 

برای مثال، کسی به ما می‌گوید: »تو نمی‌توانی این تمرین را حل 

کنی!«

باید بررسی کنیم که آیا واقعاً نمی‌توانیم یا فقط احتیاج به 

تمرین و تلاش داریم.
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اعتماد به نفس به این معنا نیست که ما همیشه موفّق هستیم. نباید توقّع داشته باشیم که همه‌ی ضربه‌های ما گل 

شود! اعتماد به نفس یعنی اینکه:

⬖ با تمام نیرو تلاش می‌کنیم؛ حتّی اگر نتیجه‌اش نامعلوم باشد.

⬖ از اشتباه‌کردن نمی‌ترسیم و از خطاهایمان تجربه به‌دست می‌آوریم.

⬖ احساساتمان را می‌شناسیم و درباره‌شان صحبت می‌کنیم.

⬖ در جمع نظر می‌دهیم؛ حتّی اگر نظرمان با دیگران فرق داشته باشد.

⬖ از دیگران مشورت یا همکاری می‌خواهیم. یکی از نشانه‌های اصلی اعتماد به نفس قدرت جذب همکاری دیگران 
است.

اعتماد به نفس، قدرت همکاری استهمه‌ی ضربه‌ها گُل نمی‌شود

خطّ تولیدخطّ تولید
هر تجربه‌ای که ما در آن 

شرکت داشته باشیم، می‌تواند 

کند.  تولید  را  نفس  به  اعتماد  از  قطعه‌ای 

تجربه‌های مثبت مفیدند؛ امّا تجربه‌های اشتباه 

یا شکست هم می‌توانند آموزنده باشند. 

مطرح  پرسشی  کلاس  در  وقتی  مثال،  برای 

می‌شود و ما پاسخ می‌دهیم، حتّی اگر پاسخ 

اشتباه باشد، قطعه‌ای از اعتماد به نفس را تولید 

کرده‌ایم.

تعمیر و بازسازیتعمیر و بازسازی
مهم‌ترین  از  یکی  بازسازی  و  تعمیر  بخش 

بخش‌های هر کارخانه است. همه‌ی ما گاهی 

نیاز داریم خودمان را بازسازی کنیم. اگر کسی ما 

را تحقیر کرده باشد، این بخش به ما یادآوری 

می‌کند که ارزشمان بیشتر از حرف‌های دیگران 

است. اگر در کاری شکست خورده باشیم، این 

کمک  ما  به  بخش 

می‌کند تا دلیل شکست 

دوباره  و  کنیم  پیدا  را 

بکوشیم.

خروجی کارخانهخروجی کارخانه
از  ساخته‌ایم  که  چیزی  هر  مرحله،  این  در 

کارخانه خارج می‌شود و دیگران می‌توانند آن 

را ببینند. حالا ما می‌توانیم واکنش دیگران را 

ببینیم.  خودمان  نفس  به  اعتماد  برابر  در 

خروجی کارخانه، همان رفتارهایی است که 

نشان می‌دهند ما اعتماد به نفس داریم.

  انبار  انبار
تولیـدات کارخانـه بـه انبار 

می‌رونـد. در کارخانـه‌ی اعتماد 

بـه نفـس هـم انبـار وجـود دارد. وقتـی با 

موقعیّت‌هـا یـا مشـکلات جدیـد روبـه‌رو 

می‌شـویم، موفّقیّت‌هـای قبلـی را از انبـار 

می‌آوریـم و بـه خودمان یـادآوری می‌کنیم. 

ایـن کار اعتمـاد بـه نفـس مـا را بیشـتر و 

بیشتر  می‌کند.  

نیروگاهنیروگاه
هیچ کارخانه‌ای بدون انرژی کار نمی‌کند. کارخانه‌ی اعتماد به نفس 

به دست می‌آورد؛ دوستی که  از تشویق و حمایت  را  انرژی  این 

همیشه از ما حمایت می‌کند، معلّمی که تشویقمان می‌کند یا خانواده‌ای که 

برایش افتخار هستیم. 

امّا اگر این تشویق‌ها و حمایت‌ها را نداریم، می‌توانیم تشویق را از خودمان 

بگیریم. می‌توانیم با موفّق‌شدن در هر بخش کوچک از کارمان، خودمان به 

خودمان جایزه‌ی کوچکی بدهیم. موفّقیّت نهایی، برای ما همان تشویق و 

قدردانی بزرگ خواهد بود.

کنترل کیفیتکنترل کیفیت
که  می‌کند  بررسی  یعنی  می‌کند.  عمل  آزمایشگاه  یک  مانند  بخش  این 

قطعه‌های ساخته‌شده سالم و قابل استفاده هستند یا باید اصلاح شوند. در 

این بخش اشتباهات بررسی می‌شوند. ما از اشتباهات خود هم چیزهای 

اشتباه‌کردن  که  می‌گیریم  یاد  ما  می‌آموزیم.  خوبی 

نشانه‌ی ضعف نیست، بلکه نشانه‌ی تلاش است. 

اعتماد به نفس سالم از پذیرش اشتباه‌ها و تلاش 

دوباره ساخته می‌شود.
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یک تکّه دریا  یک تکّه دریا  
رُزیتـا موقـع  از روزهـا،  یکـی 
خـواب متوجّه شـد یکـی از تکّه‌های 
سـقف با دیوارهـا قهر کرده و رفته ‌اسـت! 
او هرچه گشـت، آن تکّـه را پیدا نکرد. به جای 

آن، یـک تکّـه مقـوّای آبـی به رنـگ دریا چسـباند. 

مورچه                    مورچه                    
یکـی بـود یکـی نبـود. غیـر از خـدا هیچ‌کـس نبـود. دختـری بـود بـه 
نـام شـیلا. او دختـری درس‌خوان و بـاادب بـود. اوّلین نمـره‌ی خوبی که 
گرفـت، خانـم معلّـم به او یک مُهـرِ مـوش داد. هفته‌ی بعد، بـرای او مُهرِ 
خـرس زد. بـرای امتحانـی هم که خیلی مهـم بود، برایش مُهـر مورچه زد. 

شیلا پرسید: »چرا مُهر مورچه؟!« 
خانـم معلّـم گفـت: »چـون می‌دانـم تـو بسـیار تالش کـرده ‌بـودی و 

مورچـه هـم بسـیار پرتالش اسـت.«

ریحانه افتخاری‌مقدّم ۱۰ ساله از تهران

کمککمک
مـن یـک روز بـا پـدر و مـادرم رفتـم مسـافرت. مـا بـه 
سـاری رفتیـم. مـن رفتـم جنـگل و داشـتم قـدم مـی‌زدم 
کـه یـک لک‌لـک بـا پاهایـش بلنـدم کـرد! من ترسـیدم 
و از تـرس داد زدم. لک‌لـک گفـت: »آرام بـاش، فقـط تـو 

می‌دانـی کـه بیمارسـتان کجاسـت.« 
من گفتم: »چرا؟ مگر برای کسی اتّفاقی افتاده؟« 

لک‌لک گفت: »پای بچّه‌ای شکسته.« 
مـن فـوری آن بچّه را بردم بیمارسـتان و لک‌لـک من را 

بـرد پیش پـدر و مادرم.

سارا جمالی ۱۰ ساله از تهران

سفرِ برگسفرِ برگ
ایستگاه اوّل: شاخه‌ی درخت
ایستگاه دوّم: روی بند رخت

ایسـتگاه سـوّم:  در جنـگل، بـرگ 
سـوار بـاد شـد. بـاد او را در یـک 
رودخانـه انداخـت. بـرگ، از آبشـار 

سُـر خورد. بـاد دوبـاره او را دید و از 
رودخانـه بیرونـش آورد.

ایسـتگاه چهـارم: یـک ملـخ او را 
دیـد و خانـه‌اش را آنجـا سـاخت.

ویانا قلی‌پور ۹ ساله از 

مسجدسلیمان، خوزستان

برف‌بازیبرف‌بازی
یـک روز وقتـی مبینـا از خواب بیـدار شـد، دید برف 
آمـده. خوش‌حـال شـد و بـه سـمت کشـوی کلاه‌هـا 
دویـد. کلاه آبـی منگولـه‌دارش را برداشـت. امّـا اتّفاق 
عجیبـی افتـاد. کلاه، تکان‌تـکان خـورد و از روی سـر 
مبینـا افتـاد. »کلاه« بـه »سـر« گفـت: »دیگـر تـو را 

نمی‌خواهـم!«
سر گفت: »دیگر روی من نمان!«

مبینـا گفـت: »کلاه‌جـان صبـر کـن! بِایسـت! اگر تو 
نباشـی، مـن چطـور برف‌بـازی کنم؟«

بهار رضایی ۱۰ ساله از تهران
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سگ‌های هارسگ‌های هار
آرزو می‌کردیـم در خانـه‌ی گـرم‌، کنـار بخـاری با یک لیوان شـیر گـرم مشـغول کتاب‌خواندن باشـیم. یا اینکه 
در رسـتوران مـورد علاقـه مشـغول نوش‌جان‌کـردن یک غذای خوش‌مزه باشـیم. پشـت یک میز با شـمع‌های 
جورواجـور... امّـا نـه... . مـا وسـط یک جنگل تاریک بودیم که دور‌مان پر از سـگ‌های وحشـی و هـار با دهان 
کف‌کـرده بـود! از تـرس خشـکمان زده بود، سـگ‌های هـار همین‌طور جلو می‌آمدنـد و ما به عقـب می‌رفتیم. 
تـا یک‌دفعـه در گـودال عمیقـی افتادیـم. در تَـهِ گـودال، مارهای بُوا بدشـان نمی‌آمد مـا را به عنوان شامشـان 
بِبَلعنـد. بـه طرفمـان آمدنـد! همگی از ترس مـن را بغل کردند. من هـم پایم را روی فنری که آنجا بود گذاشـتم 
و همگـی بـه سـمت بـالا پرتاب شـدیم! روی یـک درخت افتادیـم. میمون‌ها ما را با دُمِشـان محکـم گرفتند و 

بـا خـود بردند. سـگ‌های هار چنـد تا از میمون‌هـای روی زمیـن را گاز گرفتند. 
آقای کارگردان گفت: »خیلی عالی بود و برای امروز کافی‌است!«

 فکـر کنـم جَـو همه‌مـان را گرفتـه بـود! چـون زیـادی واقعی بـود! امّا سـؤالم این بود که سـگ‌های هـار را از 
کجـا آورده بودند؟!

نرگس میرزا‌‌ اسکندری ۱۲ ساله از تهران

نامه به دوست خیالینامه به دوست خیالی
دوسـت خیالـی! بـدان که خیلـی دوسـتَت دارم. البتّه 
من دو تا دوسـت خیالی دارم. یکی از دوسـتان خیالی‌ام 
تـوی آینه اسـت. همیشـه بـا او صحبـت می‌کنـم. درد 
دل می‌کنـم. خیلـی خوب. آن یکی دوسـتم تـوی ذهنم 

اسـت؛ یـک موجـود کوچولو که همیشـه کنارم اسـت.
می‌خواسـتم بِهِتـان بگویـم کـه از تـه قلبـم شـما دو 
تـا را دوسـت دارم. شـما را مثـل خواهرهایـم می‌دانـم. 
بعضی‌وقت‌هـا از شـما ناراحـت می‌شـوم. گاهـی هـم 

می‌شـوم. خوش‌حـال 
قصـد ناراحت‌کردنتـان را نداشـتم. فقـط می‌خواسـتم 
احساسـم را بگویم. می‌خواسـتم بگویم خیلی دوسـتتان 

دارم.

یلدا عالی‌پور ۱۰ ساله از مسجدسلیمان، خوزستان
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کفشدوزک کفشدوزک 
موادّ لازم

◼ بیسکویت ساده
◼ پنیر

◼ گوجه‌ی گیلاسی
◼ زیتون سبز

بیسکویت‌ها‏را‏خوش‌حال‏کنید!

ی
رگ

 بز
یلا

 ل

انگشت ده 

می‌توانید بیسکویت‌ها را برای جشن تولّد یا یک مهمانی 

ســاده خوش‌حال کنیــد! می‌توانید از هــر چیزی که 

دوســت دارید، برای تزیین یا خوش‌مزه‌تر شدنِ 

بیسکویت‌ها اســتفاده کنید. از این فرصت 

اســتفاده کنید تا طعم‌ها و رنگ‌ها را بهتر 

بشناسید. با بیسکویت‌های همیشگی، 

شیرینی‌های زیبا درست کنید و به میز 

پذیرایی‌تان رنــگ بدهید. این کار، 

سرگرم‌کننده و خلّّاقانه است.

موشی موشیبشقاب  بشقاب 

موادّ لازم

◼ بیسکویت ساده

◼ پنیر سفید 

◼ هویج

◼ خیار یا ساقه‌ی سبز

◼ کنجد

◼ گوجه‌فرنگی 

گیلاس‌های شیرینگیلاس‌های شیرین
موادّ لازم

◼ بیسکویت ساده
◼ گوجه‌ی گیلاسی

◼ برگ سبزی‌های تازه، مانند ریحان یا اسفناج
◼ ساقه‌ی سبز نازک

◼ پنیر

 طرز تهیّه 
را وسطِ  بیسکویت   1

بشقاب قرار دهید.
2  یــک حلقــه‌ی گوجه‌فرنگی روی 

بیسکویت بگذارید.
3  پنیر سفید را مثلّثی برش بزنید و روی گوجه‌فرنگی قرار دهید.

4  برای گوش‌ها می‌توانید از هویج استفاده کنید.
5  با دانه‌های کنجد دو نقطه برای چشم‌ها و یک نقطه در نوک مثلّث برای بینی بگذارید.

6  برای دُم موش، یک برش باریک از خیار یا ساقه‌ی سبز را پشت پنیر قرار دهید.

خلّّاقانـه و  سـرگرم‌کننده  خوش‌مـزه، 
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کلیدهای شیرینکلیدهای شیرین
موادّ لازم

◼ بیسکویت ساده
◼ ویفر با روکش شکلاتی

◼ ویفر با روکش سفید یا شیری
◼ شکلات آب‌شده

بیسکویت‏های باغ‏وحشیبیسکویت‏های باغ‏وحشی
موادّ لازم

◼ بیسکویت‌های گرد ساده
◼ آبنبات‌های رنگی

◼ کنجد، کشمش، نقل رنگی و... .

مدادِ مدادِ 
نوک‌شکلاتینوک‌شکلاتی

موادّ لازم
◼ ویفر مستطیلی ساده

◼ شکلات قهوه‌ای
◼ شکلات رنگی 

بستنی بیسکویتیبستنی بیسکویتی
موادّ لازم 

◼ بیسکویت ساده
◼ شکلات آب‌شده

◼ دانه‌های رنگی خوراکی 
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    یـک سـیاهچاله تـوی فضـا بـود به اسـم هوتی که تنهـا بود. خـودش بود و خـودش. خودش بـا خودش بـازی می‌کرد. 
خـودش بـا خـودش توی آسـمان می‌چرخید. خودش با خودش از راه شـیری سُـر می‌خـورد. خودش با خودش کنار سـاحل 

می‌نشست و غروب خورشید را تماشا می‌کرد.
یک روز که هوتی دلش گرفته بود، صدایی گفت: »خب یک دوست پیدا کن. هر کسی به یک دوست احتیاج دارد.«

این صدا از آن دوردورهای درونش می‌آمد؛ از تهِ قلبش. 
هوتی خوش‌حال شد. با خودش گفت: »راست می‌گویی‌ها! چرا به فکر خودم نرسید؟«

بعد به خودش گفت: »برویم یک دوست پیدا کنیم.« 
هوتی راه افتاد. اوّل رفت سراغ ماه. پرسید: »هوووووورت ... با من دوست می‌شوی؟ هوووووورت.«

هوتی حرف که می‌زد، هورت می‌کشید.
 ماه ناپدید شد. هوتی به خودش گفت: »اِ این چی شد! کجا رفت؟! هوووووورت!«

بعد رفت سراغ ستاره‌ها. پرسید: »دوست من می‌شوید؟ هوووووورت!«
ستاره‌ها ناپدید شدند. 

رفت سراغ شهاب‌سنگ‌ها. 
- هووووورت... 

آن‌ها هم ناپدید شدند.
رفت سراغ ستاره‌ی دنباله‌دار. هوووورت... ستاره‌ی دنباله‌دار هم ناپدید شد.

داستان کارگاه 

سیاهچاله‌ی‏تنهاسیاهچاله‌ی‏تنها
 نویسنده: محمّدرضا شمس

 تصویرگر: نگین سلماسی
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درباره‌ی سیاهچاله‌ها و پدیده‌های دیگرِ فضا مطالعه 

کن. شاید دوست داشــته باشی داستان‌هایی درباره‌ی 

شگفتی‌های فضا بنویسی. برای مثال، خورشیدگرفتگی 

و ماه‌گرفتگی چطور است؟

خودت بنویس

این‌جوری بود که زمین و خورشـید و راه شـیری هم ناپدید شـدند. هیچ چیز توی آسـمان نماند. آسـمان خالیِ 
خالـیِ خالـی شـد. هوتـی با خودش توی آسـمان خالـیِ خالیِ خالـی چرخید. این طـرف رفت. آن طـرف رفت. 
ایـن طـرف را گشـت. آن طـرف را گشـت. رسـید بـه یـک بچّه‌روبـاه کـه اسـمش کوتی بـود. خوش‌حال شـد. 

پرسید: »با من دوست می‌شوی؟ هوووورت!« 
ناگهان دُمِ کوتی ناپدید شد. هوتی پرسید: »پس دُمَت چی شد؟«

کوتی جواب داد: »شما قورتش دادید!«
کوتـی دُمِ خـودش را بیـرون کشـید و گفـت: »لطفاً حرف کـه می‌زنی هـوووورت نکش. فکر کنم سـتاره‌ها را هم 

همین‌طوری خورده باشی!«
هوتی گفت: »باشه. حالا با من دوست می‌شوی؟ من خیلی تنهایم.«

کوتی گفت: »بله. من هم خیلی تنها هستم.«
آن‌ها با هم دوست شدند. توی آسمان چرخیدند. آسمان خیلی خالی بود. کوتی گفت: »معلّق بزن!«

هوتی معلّق زد. کوتی گفت: »دهانت را باز کن و خودت را تکان بده.«
هوتـی دهانـش را بـاز کرد و خودش را تـکان داد. زمین افتاد بیرون. خورشـید افتاد بیرون. ماه افتـاد بیرون. راه 
شـیری و سـتاره‌ها و شهاب‌سـنگ‌ها افتادنـد بیـرون. آسـمان مثـل اوّلش شـد. بـا هم بـازی کردنـد. دنبال هم 
دویدند. از روی راه شـیری سُـر خوردند. کنار سـاحل نشسـتند و غروب خورشـید را تماشـا کردند. روی ماسـه‌ها 

دراز کشیدند و ماه و ستاره‌ها را تماشا کردند. بعد خروووو و پووووف، خروووو و پوف.... خوابیدند.
 صدایی گفت: »همه به دوست احتیاج دارند.«

این صدا از آن دوردورهای درونشان می‌آمد. از تهِ تهِ تهِ قلبشان.
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می گر سر

جثتپبالف

این جدول را با عددهای 1 تا ۶ پر کنید؛ ‌طوری که هر ردیف افقی 
و عمودی و مستطیل‌های دو در سه‌ بدون تکرار باشند.
برای راهنمایی، چند عدد در جدول نوشته شده است.
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جدول اعدادجدول اعداد

به جای علامت پرسـش
عدد درست را حدس بزنید و به جای علامت 

پرسش بنویسید. 

دایره‏هادایره‏ها
به نظرتان کدام گزینه‌ى 
زیر باید به جای علامت 

سؤال قرار گیرد؟

؟؟

کنید. توجّه  وسط  عدد  طرفِ  دو  عددهای  به  راهنمایی: 
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عدد درستعدد درست
می‌توانید جای علامت سؤال عدد درست را حدس بزنید؟

عدد ناجورعدد ناجور
می‌توانید در 10 ثانیه عدد 

۹۷۳ را در میان این عدد‌ها 

پیدا کنید؟ 

12
2

4

9
؟

18

8

36

می‌توانید در یک دقیقه، با انتخاب مسیرهای 

درست، جوجه را به مادرش برسانید؟

975 975 975 975 975 975 975 975 975 975 975 975
975 975 975 975 975 975 975 975 975 975 975 975
975 975 975 975 975 975 975 975 975 975 975 975

975 975 975 975 975 975 975 975 975 975 975 975

975 975 975 975 975 975 975 975 975 975 975 975
975 975 975 975 975 975 975 975 975 975 975 975
975 975 975 975 975 975 975 975 975 975 975 975
975 975 975 975 975 975 975 975 975 975 975 975
975 975 975 975 975 975 975 975 975 975 975 975
975 975 975 975 975 975 975 975 975 975 975 975
975 975 975 975 975 975 975 975 975 975 975 975
975 975 975 975 975 975 975 975 975 975 975 975
975 975 975 975 975 975 975 975 975 975 975 975

975 975 975 975 975 975 975 975 975 973 975 975

975 975 975 975 975 975 975 975 975 975 975 975

975 975 975 975 975 975 975 975 975 975 975 975

فقط دو تا از این حلزون‌ها کاملًا شبیه به هم هستند. می‌توانی آن‌ها را پیدا کنی؟ حلزون‏هاحلزون‏ها

جوجهجوجه
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بچّه‌ها و داروهای مُسکّنبچّه‌ها و داروهای مُسکّن
بدترین چیــز، عادت‌‌کردن بچّه‌هــا به مصرف 
مُسکّن است. مسکّن‌ها را فقط با اجازه‌ی پزشک 
می‌توان مصرف کرد. وقتی مصرف مســکّن لازم 

باشــد، دکتر ســن و وزن 
بیمار را در نظر می‌گیرد. 
ممکن اســت بعضی 
از افــراد خود را دارای 
امّا  تجربــه بداننــد. 

همیشــه بهتر است که 
تصمیم‌گیــری برعهده‌ی 

پزشک باشد.

»درد« یکی از دوستان مهربان بدن ماست. ما در بدن خود یک دستگاه هشداردهنده 
داریم که با درد ما را از وجود خطر، باخبر می‌کند. درد زنگ خطری اســت که نشــان 
ن، مانند  می‌دهد کدام قســمت از بدن نیــاز به مراقبت دارد. مصرف داروی مُســکِّ
دکمه‌ای است که صدای این زنگ را برای مدّتی قطع می‌کند. متأسّفانه خاموش‌شدن 
درد به معنای خوب‌شدن نیست و مصرف خودسرانه‌ی مُسکّن می‌تواند مشکل اصلی 
را پنهان و بیماری را بدتر و بدتر کند. شاید کسی که پشتِ در است، آقا گرگه باشد نه 
مامانِ مهربان ما! شنگول و منگول باید مواظب باشند! گاهی وقت‌ها بیماری پشت 

در است. مسکّن‌ها فقط بیماری را ساکت می‌کنند.

شنگول و منگول و       شنگول و منگول و       
قرص مُسکنّ !قرص مُسکنّ !

درددرد   : ما  دلسوزِ  دوستِ 

درد همیشه دشمن ما نیست!درد همیشه دشمن ما نیست!

برای سردرد: 
نوشــیدن آب خنک، اســتراحت در اتاق تاریک، گذاشــتن 

دستمال خنک روی پیشانی.

برای دل درد: 
◼◼ دمنوش‌هــای ملایم مثل چای خالــص کمرنگ با نبات، 

بابونه، عرق‌نعناع و... )البتّه با نظارت بزرگ‌ترها(؛
◼◼ دراز کشیدن و گذاشتنِ کیسه‌ی آب گرم روی شکم؛

◼◼  پرهیز از خوراکی‌های شیرین یا چرب.

دردهای عضلانی یا کوفتگی:
◼◼ گذاشتن کیسه‌ی یخ روی محلّ درد؛

◼◼  ماساژ ملایم و استراحت‌دادن به عضو آسیب‌دیده.

دندان‌درد خفیف:
◼◼  شستن دهان با آب‌نمک ولرم؛ 

◼◼ گذاشتن پارچه‌ی خنک روی گونه.

مُسکّن جای  به 

بازیِ ساختنی

ط سکککوت کرده ق ی ف ر ا بیم

ســامت باشید

ی 
یار

اله
س 

رگ
  ن
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22
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داروی مُسکنّ و خطرهای آنداروی مُسکنّ و خطرهای آن
مصرف بی‌اجازه‌ی داروهای مسکّن، 
ممکن است خطرهایی داشته باشد. 
بروفن، دیکلوفناک یا آســپرین و... 
ممکن است باعث مشکلات گوارشی، 
قلبی، کلیوی و حتّی نقص شــنوایی 

شــود. افرادی که بیماری زمینه‌ای دارند 
یا کودکان و بچّه‌های زیر ۱۲ سال، باید هر 

دارویی را زیر نظر پزشک مصرف کنند.

 خنده درمان است خنده درمان است
داروی  بهتریــن  گاهــی خنــده،   
دنیاست. وقتی می‌خندیم، مادّه‌ای به 
نام »اندورفین« در بدن آزاد می‌شود 
که دردهای سبک را کاهش می‌دهد. 
یک طنز خوب خیلی باارزش اســت. 
بعضی‌وقت‌ها خنده‌ از قرص و شــربت و 

آمپول هم قوی‌تر است!

دفترچه‌ی راهنمای مُسکّندفترچه‌ی راهنمای مُسکّن
◼◼  بدون مشورت پزشک، دارو را کم یا زیاد نکنید.

◼◼  اگر یک نوبت فراموش شد، دوبرابر کردن مصرف بعدی خطرناک 
است. هرگز این کار را نکنید.

◼◼  داروهــای مایــع را با پیمانه یا وســیله‌ی اندازه‌گیریِ همراه آن 
اندازه‌گیری کنید. دارو را دقیقاً به اندازه‌ای که اجازه داده شــده است، 

مصرف کنید.
◼◼  داروها همیشــه باید از دسترس بچّه‌های کوچک دور باشند. هر 

دارویی ممکن است برای سلامتی آن‌ها خطر داشته باشد.

◼◼ هنـگام عملیّات دندان‌پزشـکی، پزشـک به ما 
مسـکّن تزریـق می‌کنـد. ایـن کار کمـک می‌کند 

درد بسـیار کمتـری را حس کنیم.
◼◼ هنـگام تـب یـا سـردرد شـدید، پزشـک بـا 
تجویـز مسـکّن بـدن را آرام می‌کنـد و بـه مـا 
امـکان اسـتراحت می‌دهـد. هرگـز نبایـد بـرای 

هـر نـوع دردی سـراغ مسـکّن برویـم.
می‌سـازد.  طبیعـی  مسـکّنِ  بـدن  خـود   ◼◼
بـدن هنـگام ورزش یـا فعّالیّت‌هـای جسـمی، 
اندورفیـن آزاد می‌کنـد. ایـن مـادّه  ماننـد یـک 
خیلـی  ایـن  می‌کنـد.  عمـل  طبیعـی  مسـکّن 
هیجان‌انگیـز اسـت که بـدن خـودش می‌تواند 

بـرای خـودش دارو بسـازد!

اسـت لازم  مُسـکّن  وقتی 
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بهداشت و ایمنیبهداشت و ایمنیجدول
سلامتی و کلمه‌هایشسلامتی و کلمه‌هایش

ور
رد

 خ
ره

اه
 ط

ما و محیط ما
بـرای حفـظ سالمتی، بایـد بهداشـت و ایمنـی را در همه‌جا رعایت کـرد؛ در مدرسـه، خانه ، محـلّ کار و هر 

جـای دیگـر. بـه جز این، بهداشـت محیـط هم یکـی از مراقبت‌های مهم برای سالمت انسـان، جانـوران و 

گیاهان است. در جدول این شماره، با تعدادی از اصطلاحات بهداشت و ایمنی آشنا می‌شویم.

1. محافظت از سلامت هوا، آب و خاک 
۲. رعایت چیزهایی که برای حفظ و تقویت سلامت انسان 

مهم است
۳. راه‌هایی برای جلوگیری از پیدا شدن بیماری‌ها

۴. زباله‌ی جامد، مایع یا گاز 
۵. در هر شغلی برای حفظ سلامتی لازم است.

۶. یاری‌رساندن
۷. کمربندی برای جلوگیری از آسیب‌دیدگی 

۸. مجموعه مراقبت‌های فوری برای نجات مصدوم
۹. نوار زخم‌بندی

۱۰. خوراکی‌ها باید از آن برخوردار باشند
۱۱. محافظ روی لباس در آشپزی و باغبانی و ...

۱۲. گندزدایی 
۱۳. روش درست‌خوردن

۱۴. تمیز کردن دست و بدن با آب و شوینده‌ها 
۱۵. سه عامل طبیعت که باید سالم بمانند.
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حیم حمنِ الرَّ حیمبسِمِ اللهِ الرَّ حمنِ الرَّ بسِمِ اللهِ الرَّ
وزارت آموزش و پرورش 

سازمان پژوهش و برنامه‌ریزی آموزشی
دفتر انتشارات و فناوری آموزشی

با مهربانیبا مهربانی

بهترین خواندنی جهان

 ما‌هنامه‌ی آموزشی و تربیتی
 اجتماعی و فرهنگی
 برای دانش‌آموزان پایه‌های چهارم، پنجم و ششم ابتدایی 
 د‌وره‌ی چهل‌و چهارم • دی 1404• شماره‌ی 4
 شماره‌ی پی‌د‌ر‌پی 364
 مد‌یر مسئول: سیّد سعید بدیعی
 سردبیر: شهرام شفیعی
 مدیر هنری: کورش پارسانـژاد
 مدیر داخلی و نسخه‌پرداز: سعیده نادرپور  
 طرّاح گرافیک: احمد قائمی مهدوی
 طراح عنوان‏ها: مرجان خردمند
  ویراستار: فرید بهنوا
 شورای برنامه‌ریزی: دکتر حسین شاهوردی
 دکتر احمد اسماعیلی نراقی، سميّه قلی‌زاده
 کارشناس شعر: کبری بابایی
 عکّاس: اعظم لاریجانی
 چاپ و توزیع: شرکت افست

 نشانی دفتر مجلّه: تهران، ایرانشهر شمالی، پلاک 270
 تلفن دفتر مجلّه: 88849095 - 021
  صندوق پستی: 6589 / 15875
 قصّه‌ها، شعر‌ها، نقّاشی‌ها و مطالب خود را به مرکز بررسی آثار بفرستید. 
۰۹۳۰۱۱۴۱۰۴۷
 صندوق پستی: 15875/6567 تلفن: 021-88305772

شما را در چارپایان عبرتی هست. از شیری كه در شكمشان هست سیرابتان می‌كنیم
 و از آن‌ها سودهای بسیار می‌برید... .                 قرآن کریم، سوره‌ی مؤمنون، آیه‌ی 21
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سرگرمی

میهنمیهن

سر زد از پشت ابرها خورشید
باغ و بستان دوباره زیبا شد

فصل سرما و برف و باد گذشت
موقع گردش و  تماشا شد

در چمن بر درختِ گُل بلبل
وه چه شیرین ترانه‌ای دارد

هست خشنود و شادمان زیرا
وطنی، آشیانه‌ای دارد

بچّه‌ها این زمین و آب و هوا
این درختان که پُرگل و زیباست
باغ و بستان و کوه و دشت همه

خانه‌ی ما و آشیانه‌ی ماست

دست در دست هم دهیم به مهر
میهن خویش را کنیم آباد

یار و غم‌خوار همدگر باشیم
تا بمانیم خُرّم و آزاد.

 عبّاس یمینی‌شریف
خیالخیال

دوباره یک خیال بی‌اجازه
سر کلاس وارد سَرَم شد
درست وقت امتحان املا

مزاحم مداد و دفترم شد

مدام مغز من گلایه می‌کرد
که نیست موقع خیال‌بافی

فقط تو گوش کن به حرف خانم
بدون هیچ صحبت اضافی

خیال آمد و شبیه یک دوست
بغل گرفت دست‌های من را

کشید روی برگه‌ی جوابم
پرنده‌ای پریده از چمن را

تمام فکرهای این سَرِ من
درست مثل آن پرنده می‌شد

درون این رقابت نفس‌گیر
خیال‌بافی‌ام برنده می‌شد!

 زینب ‌محمّدی

بچّهبچّه‌‌عطّارعطّار

من آشنا هستم
با سدر و بابونه

می‌دانم الان چیست
خاصیتّ پونه

می‌دانم آویشن
گرم است یا سرد است

دمنوش به‌لیمو
داروی دل‌درد است

در غرفه‌ی مامان
در جمعه‌بازارم

شاگرد او هستم
یک بچّه‌عطّارم.

 سمیّه تورجی

 ماه ماه

در پیاده‌رَوی‌هایم
ماه 

همراه من است
بالای تپهّ 

گِرد و بزرگ 
و بی‌حرکت 

ماه با روشنایی دایره‌ای‌اش ابرها را عقب می‌راند
ماه

این روشناییِ سرد و گرد 
یک آغوشِ کامل است

همراه پیاده‌رَوی‌های من
حتیّ وقتی در آسمان نیست.

 جکی هاسکینگ
 ترجمه‌ی حسین تولّّایی

www.roshdmag.ir/u/3ia
ارتباط با مرکز بررّسـی آثــار

https://foroosh.roshdmag.ir
وبگاه فروش و اشتراک مجلات رشد

کانال مجله‌ی رشـد دانش‌آموز
@roshd_daneshamooz

در پیام‏رسان شاد منتظر شما هستیم.
می‌توانی عکس آثار تولیدی خود 
در ارتباط با مجله، مثل کاردستی، 

آشپزی و ... را برای این کانال 
بفرستی. 

nazar.roshdmag.ir
با  پویش این رمزینه می‌توانی 
وارد صفحه‌ی نظرسنجی ما 
شوی و اگر نظر یا پیشنهادی 

داری برای ما بفرستی.

ماه همراه من استماه همراه من است
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تقویــم دانش آموزتقویــم دانش آموز

  مثلمثل
  چراغانیِچراغانیِ
  رنگی دررنگی در
  کوچه‌ایکوچه‌ای
تاریکتاریک م1 مشا شا

 داستانی از
 زندگی پیامبر

مراقبت!  مراقبت! برج  برج 
اوج... برای  اوج...آماده  برای  12آماده 

نامه‌بساز، خطا کن، اصلاح‌کنبساز، خطا کن، اصلاح‌کن
به
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تهیّه طرز 

1. مغز گردو را با پنیر و نعناع خردشده مخلوط کنید‌. 

2. نان‌های لواش را به شکل مستطیل ببرید.

3. کمی از مواد را در گوشه‌ی اوّلِ نان بریزید و به شکل مثلّثی 

تا بزنید. این کار را آن‌قدر تکرار کنید تا به انتهای نان برسید.

4. سمبوســه‌ها را در روغنِ كم ســرخ کنید. بعد روی دستمال 

روغن‌گیر قرار دهید تا روغن اضافه‌ی آن گرفته شود.

5. روی سمبوسه‌ها عسل یا مربّا بریزید و نوش‌جان كنید!

موادّ لازمموادّ لازم  

❋ مغز گردوی خرد‌شده: دو قاشق غذاخوری

❋ پنیر سفید، نصف لیوان

❋ نعناع خرد‌شده، به مقدار لازم

❋ نان لواش، به مقدار لازم

❋ عسل به اندازه‏ی دلخواه
ی
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ه زیبایی هم فکر کنیم
ب

از  قبــل  را  سمبوســه‌ها  می‌توانیــد   

سرخ‌کردن با مقداری کنجد یا سیاهدانه، 

تزییــن کنیــد. بعــد از سرخ‌شــدن هــم 

می‌توانید روی هر کدام کمی گرَد پســته 

یا گردو بریزید.

هم بپزید، هم ماهر شوید! 

سمبوسه در فارســی به معنای شکل سه‌گوش یا 

ه با نــان یا خمیر پخته 
مثلّثی اســت. این غذا ک

شود، به خاطر شکلش، سمبوسه نامیده شده 
می‌

است. پیچیدن سمبوسه‌های مثلّثی و یک‌اندازه، 

 را افزایش 
مرکــز شــما

مهارت‌هــای دســتی و ت

ار با مقداری خلّّاقیت، سمبوســه را 
می‌دهد. این ب

ا پنیر می‌پزید و برای صبحانه 
به جای سیب‌زمینی ب

نوش‌جان می‌کنید.
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ش آموزان پایه‌های چهارم، پنج

برای دان
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وزارت آموزش و پرورش
سازمان پژوهش و برنامه‌ریزی آموزشی

4دفتر   انتشارات  و فناوری آموزشی
دوره‌ی چــهل‌و‌چهارم ● دی مـاه 140۴مـاهنـــامـه‌ی آمـوزشــی و تـربـــیتی

شـمـاره ی پی‌در پی 364 ● 32 صــفـحه
قیمت: ۲۵۰,۰۰۰ ریال

بساز، خطا کن، اصلاح‌کنبساز، خطا کن، اصلاح‌کن

 بالگردسواری با رشد دانش‌آموز بالگردسواری با رشد دانش‌آموز

بیسـکویت‌هابیسـکویت‌ها‏‏را‏را‏خوش‌حالخوش‌حال‏کنید!‏کنید!

! نگیز شگفت‌ا حم  ا مز ی  !کک‌ها نگیز شگفت‌ا حم  ا مز ی  کک‌ها


