
تهیّه طرز 

خیار را بشویید و برش حلقه‌ای بزنید. مانند تصویرها، خیارها 

را با یک لایه از پنیر بپوشانید. حالا روی پنیر را با خوراکی‌های 

جورواجور تزیین كنید. تلاش کنید ســلیقه و خلّّاقیّت به خرج 

بدهیــد. کارتان را با ظرافت انجام دهیــد. لقمه‌ها را با تنوّع 

رنگ، کنار هم بچینید. این لقمه‌ها برای پذیرایی از دوســتان و 

خانواده‌تان مناسب است و شادابی را به شما هدیه می‌کند. 

موادّ لازمموادّ لازم  

⭕ خیار درشت: يک عدد

⭕ پنیر سفید یا خامه‌ای: به مقدار لازم

⭕ نان خشک کوبیده یا بیسكویت : به مقدار لازم

⭕ موادّ دلخواه: مربّا، عسل، مغز گردو، سیاه‌دانه، 

كنجد، میوه‌های رنگی، چغندر پخته، کدوی پخته، 

زیتون و سبزی‌های گوناگون 
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پذیرایی با لقمه‌های رنگی
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وزارت آموزش و پرورش
سازمان پژوهش و برنامه‌ریزی آموزشی

5دفتر   انتشارات  و فناوری آموزشی
دوره‌ی چــهل‌و‌چهارم ● بهمن مـاه 140۴مـاهنـــامـه‌ی آمـوزشــی و تـربـــیتی

شـمـاره ی پی‌در پی 365 ● 32 صــفـحه
قیمت: ۲۵۰,۰۰۰ ریال

ی‌توانیــد از هر چیزی که در خانــه دارید، برای 
م

ــاد و 
ی پُر از خوراکی‌های ش

ماده‌کردنِ یک ســین
آ

اده کنید. وقتِ آن است که ترکیبِ 
رنگارنگ استف

ســیاری از خوراکی‌ها 
مزه‌ها را امتحــان کنید. ب

ب، بــا همین آزمایش‌ها به وجود 
یا غذاهای خو

آمده‌اند.

آزمایش وقتِ 

ه زیبایی هم فکر کنیم
ب

 خیــار را صــاف و یکســان بــرش بزنید. 

پنیــر را دقیــق و بدون کثیــف‌کاری روی 

خیار بگذارید. حالا این ســطح سفید را با 

چیزهایی که می‌پسندید، شاد کنید!

بشقاب غذای بدون جاذبه چیست؟!بشقاب غذای بدون جاذبه چیست؟!

موجود خجالتی و ترسناک
اسلامیاسلامی انقلاب  انقلاب پیروزی  پیروزی 

گُل‏فشانگُل‏فشان
اسلامی انقلاب  پیروزی 



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

بهترین خواندنی جهان

 ما‌هنامه‌ی آموزشی و تربیتی
 اجتماعی و فرهنگی
 برای دانش‌آموزان پایه‌های چهارم، پنجم و ششم ابتدایی 
 د‌وره‌ی چهل‌و چهارم • بهمن 1404• شماره‌ی 5
 شماره‌ی پی‌د‌ر‌پی 365
 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: فاطمه خدابخشی
  ویراستار: فرید بهنوا
 شورای برنامه‌ریزی: دکتر حسین شاهوردی
 دکتر احمد اسماعیلی نراقی، سمیّه 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
سپاس خداوندی را كه برای بنده‌اش كتاب فرستاد....                  قرآن كریم، سوره‌ی كهف، از آیه‌ی یک صندوق پستی: ۳۳۳۱  تلفن: 021-88305772
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سرگرمی

قلب‌های  مهربان  ‌مانند  باغچه‌اند
حرف‌های  ‌محبتّ‌آمیز، ریشه‌اند

 فکرهای  خوب،  هرکدام شاخه‌گلی  هستند
 کارهای  خوب، میوه‌اند 

از باغچه‌ات  به‌خوبی  مراقبت  کن
علف‌های هرز را از خود دور  کن‌

 باغچه‌ات  را با  نور خورشید، حرف‌های  محبتّ‌آمیز و  کارهای  خوب
زیباتر  کن.

 شاعر: هنری وادزوُرث لانگ‌فلو
 مترجم: مجید عمیق

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.
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سرود ِ رود

شهید، شهید، شهید
راه تو افتخار، نام تو ماندگار

ای غمت جاودان، عزّتت پایدار
مرگ سُرخت، خروش روزگار

ای غمت جاودان در دل عاشقان
خون تو در جهان، می‌کُند گلفِشان

هر بهـار، هر بهار

شهید، شهید، شهید
راه تو افتخار، نام تو ماندگار

ای غمت جاودان، عزّتت پایدار
مرگ سرخت، خــروش روزگار

ای غمـــــــت جاودان در دل عاشقان
خون تو در جهان، می‌کُند گلفِشان

هر بهـار، هر بهار

تا محو دشمن، ای همرَهِ من
تا محو دشمن، ای همره من

ننشینم از پا، عزم تو یارم
ره می‌سپارم، تا فتح فردا

ای زنده‌یاد، با تو ‏ام قرار
در سپیده‌ی اوّلین بهــــار

تا محو دشمن، ای همره من
تا محو دشمن، ای همره من

ننشینم از پا، عزم تو یارم
ره می‌سپارم، تا فتح فردا

ای زنده‌یاد، با تو ‏ام قرار
در سپیده‏ی اوّلین بهار.

    یاد شهیدان    یاد شهیدان
آمده موسم فتح و ایمان
شعله زد از افق نور قرآن

در دل بهمن سرد تاریخ
لاله سر زد ز خون شهیدان

لاله‌ها قامت سرخ عشقند
سرنوشت تو با خون نوشتند

پیکر پاکت ای جان به کف را
از ازل با شهادت سرشتند

بهمن خونین جاویدان
تا ابد زنده بادا قرآن

بهمن خونین جاویدان
تا ابد زنده یاد شهیدان

مقدمت را اماما شهیدان
با نثار تن خود گشودند

خونشان فرش راه تو بادا
عاشق راه پاک تو بودند

آمدی با پیامت خمینی
از رهایی و از حق سرودی

آنکه بر ظلم شب حمله‌ور شد
ای خمینی تو بودی، تو بودی

بهمن خونین جاویدان
تا ابد زنده بادا قرآن

بهمن خونین جاویدان
تا ابد زنده یاد شهیدان

در دل تار شب ای شهیدان
دست قهّار خلق خدایید

از تبار حسین شهیدید
از دیار عروج و خدایید

در زمستان بهاران آمد
آدم از قعر دوران آمد

بوی نسل شقایق پیچید
بوی عطر شهیدان آمد

بهمن خونین جاویدان
تا ابد زنده بادا قرآن

بهمن خونین جاویدان
تا ابد زنده یاد شهیدان.
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دانستن متن سرود‏های خاطره انگیز لذّت فراوانی دارد.

می‏توانی سرودها و ترانه‏هایی را که دوست داری، چند بار 

بشنوی و متن آن‌ها را برای خودت بنويسى.
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نیم‌ساعت بعد، من از اتاقم آمدم بیرون تا 
بروم دست‌شویی. توی راه، مامان را دیدم که 
با لباسِ راحتیِ سفید و تمیز مثل برف، با بوی 
نرم‌کننده‌ی لباس از آشپزخانه ‌آمد بیرون. یک 
لحظه فکر کردم مامان‌ها شــب‌ها توی ماشــین 
‌لباس‌شــویی می‌خوابند!... مامان با دیدنِ من، 
اشــکِ خوش‌حالی ریخت و با صدای لرزان 
تشــویقم کرد. فقط به خاطرِ اینکه داشتم با پای خودم 

می‌رفتم دست‌شویی!
یکی از رســم‌های قدیمیِ کاخ این است که اگر بچّه‌ی‌ 
کوچولویی نصفه‌شب بلند شود و برود دست‌شویی، او را 
با مدال‌های سلطنتی تشویق می‌کنند! دلیلش این است 
که جا‌به‌جا کردنِ تشک‌های خیس و خشک‌کردنِ آن‌ها 

زیرِ آفتاب، کار آسانی نیست! 
امّا پادشاه همیشه می‌گوید: »ما بچّه‌ها را گول می‌زنیم! 

این در اصل، تشکّر از تُشک است نه از بچّه!«
به هر حال، من با دلخوری به مامان گفتم: »انگار اصلًا 
شما بچّه‌ی خودتان را نمی‌شناسید! گاهی آن‌قدر از دیدنِ 
من خوش‌حال می‌شــوید که انگار شانزده تا بچّه‌گربه دیده‌اید! 
من یک پسرِ دوازده‌ساله‌ام. حدّ‌اقل هشت سال است که 
با پای خودم می‌روم دست‌شویی. اگر الان قدیم بود، من 

می‌توانستم با همین سن، پادشاه شوم!« 
مامان با حالتی رؤیایی گفت: »پادشــاهی که شــب‌ادراری 

ندارد!«
به هر حال، من دستگیره‌ی سلطنتیِ توالت را گرفتم تا 
بروم داخل. امّا یکهو چشمم افتاد به نوشته‌ای که خودم 
و پدر روی در چســبانده بودیم: »دست‌شویی خراب است! 
لطفاً برای چیزهای مهم‌تری مثل ســاندویچِ جگر یا زبان وقت 

بگذارید!«
راســتش آن‌قدر خوابالــو بودم که یادم نیامد آن نوشــته را 
خودمان به درِ توالتِ سلطنتی چسبانده‌ایم! این بود که کمی 

 تصویرگر:  ستاره محمّدی

مامان

زن‌عمو

دروازه‌بان

بابونه

پدر

 نویسنده : شهرام شفیعی
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قسمت‏های قبل را با 
رمزینه بخوانید.

خلاصه‌ی قسمت قبل: مامان برای شام به ما سالاد داد. پادشاه و پدرم می‌خواستند یواشکی، غذایی برای خوردن پیدا کنند. حالا ادامه‌ی ماجرا...
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گردنم را خاراندم و برگشــتم به طرفِ اتاقم. مانده بودم 
ســاعت دو و نیمِ شب، چطوری برای ســاندویچِ جگر 
و زبان وقت بگذارم! یک مشــکل دیگــر این بود که من نه 
ساندویچِ جگر دوست داشــتم نه زبان! به خاطرِ همین، زیرِ 
لب غُرغُر کردم و گفتم: »معلوم نیست توی این کاخ چه 

خبر است!«
هنوز به اتاقم نرسیده بودم که سایه‌ی درازی را در حال 
حرکت دیدم. اوّل خیلی ترســیدم. انگار کســی پشت 
ســتون بود. نزدیک بود با عصای سنگین و کلفت یکی 
از پادشاهان قدیم، بکوبم توی سَرَش. امّا یکهو خواب از 
سَرَم پرید و متوجّه شدم پدرم پشت ستون مخفی شده‌ 
است. گفتم: »اینجا چه‌کار می‌کنید پدر؟... همیشه فکر 
می‌کردم این عصای سنگین به چه درد می‌خورَد... شانس 
آوردید. نزدیک بود جوابِ این پرسش پیدا شود!...حالا غذای 

به‌ درد بخوری برای خوردن پیدا کردید یا نه؟«
- هنوز نه!... توی این کاخ هیچ چیزِ به درد بخوری برای 
خوردن پیدا نمی‌شود. امّا از الان بگویم: حتّی اگر چیزِ به درد 

نخوری هم پیدا بشود، من دو تا می‌خواهم!
- پس من می‌روم بخوابم. سهم من هم مالِ شما! 

پــدر کمی ناخن جویــد و گفت: »می‌خواســتم بروم 
دست‌شویی. امّا دیدم یک چیزهایی درباره‌ی جگر، مرغ، 
زبان و ساندویچ روی در نوشته شده. یک لحظه خوش‌حال 
شدم و خیال کردم به یک اغذیه‌فروشی رسیده‌ام!... امّا بعدش 
فهمیدم دست‌شویی خراب است!... امشب مجبورم هم 
به خاطرِ گرسنگی بیدار باشم و هم به خاطرِ دست‌شویی! 
کار سنگینی است! باید یک نفر را بیدار کنم و نصفِ کارهایم را 

به او بسپارم!«
طفلکی پدرم از فشار گرســنگی و دست‌شویی داشت 
هذیان می‌گفت. تصمیم گرفتــم بیدار بمانم و کمکش 
کنــم تا یک چیزی برای خوردن پیدا کند. امّا قبل از آن، 
دو نفــری رفتیم و با ترس و لرز، از دست‌شــوییِ پایینِ 
باغ استفاده کردیم. جایی تاریک و ترسناک، پوشیده در 
بینِ علف‌های هرزِ دو متری و درخت‌های کاج قبرستان. 
آنجا ترسناک‌ترین دست‌شــویی دنیاست. وقتی داخل 

دست‌شویی بودم، پدرم در زد.
- چرا در می‌زنید پدر؟!

- چون بیرون هستم. اگر داخل بودم، سوت می‌زدم!
 راســتش هیچ‌کــس جرئت نــدارد تنهایــی به آن‌ 
دست‌شویی برود. البتّه به‌جز پادشاه که همیشه تنهایی 
به آنجا می‌رود. خودش می‌گوید: »من آنجا تنها نیستم. 

چون عادت دارم با خودم حرف بزنم! فقط گاهی سَرِ نوبت، 
با خودم دعوایم می‌شود!«

وقتی برگشــتیم، همه جا را دنبال پادشاه گشتیم. روی 
تخت‌خواب، توی آشپزخانه و توی اتاقِ چمدان‌ها، خبری 
از پادشــاه بی‌تربیت‌ها نبود. می‌خواستیم هر جور شده 
بفهمیم عموجان چیزی خورده یا نه. این بود که یک بارِ 
دیگر همه جا را از اوّل گشــتیم تا دوباره رسیدیم به اتاق 
پادشاه. وقتی وارد اتاق شدیم، به پدر گفتم: »نگاه کنید. 
عموجان‌پادشاه ملافه را کشیده روی سرش و خوابیده. 

حالا خیالتان راحت شد؟«
بابا نگاهی کرد و گفت: »نمی‌خواهم ایرادِ الکی بگیرم و 

روی کسی عیب بگذارم. امّا این کلًا عموجان نیست!«
- امشب من حسابی گیج شده‌ام!

بعد از این حرف‌ها، پدر گوشــه‌ی ملافه را گرفت بالا و 
نگاهی بــه زیر آن انداخت. بعد گفت: »بفرمایید. اینجا 
به جای خودش، بالش چیده! اعصاب خردکن است! یادم 
هست این بالش‌ها را توی یک حراجی، به نصفِ قیمت خرید!«
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با شــنیدن این حرف، من ملافه را برداشتم و انداختم 
کنار. به جای پادشاه، روی تخت هشت ‌تا بالش چیده 
شده بود! من و پدر خمیازه کشیدیم و به هم نگاه کردیم. 
بعد، بالش‌ها را چند جــورِ دیگر چیدیم تا ببینیم از تویَش یک 

پادشاه بی‌تربیت‌ها درمی‌آید یا نه!
پدر گفت: »فایده ندارد. این پادشــاه نیست. پادشاه 
رفته دنبال شــام! من دارم از گرســنگی می‌میرم. توی 

معده‌ام، یک نفر دارد بستنی‌قیفیِ درونم را گاز می‌زند!«
ما باز هم همه‌جا را دنبال پادشــاه گشتیم. حتّی توی 
قفـس اردک‌ها را! آخرین جـــایی که باید می‌گشتیم، 
زیر‌زمین بود. توی زیرزمین صدای سوت‌زدنِ یک نفر را 
شنیدیم. بنابراین بدون معطّلی پشت ستون‌ها مخفی 
شــدیم تا او ما را نبیند. آن وقت با احتیاط، چند ستون 
جلو رفتیم و پادشــاه را دیدیم که خوش و خُرّم مشغول 
آشــپزی بود! پادشاه آن‌قدر ســرگرم پخت و پز بود که 
صدای پای ما را نشــنید. پدرم از شــدّت گرسنگی، یک 
لحظه رفت بالای سَــرِ قابلمه و سریع برگشت! پادشاه 
به این صحنه نگاه کرد. بعد چشــم‌هایش را مالید و با 
اعتمادبه‌نفس گفت: »گرســنگی چه اثرِ جالبی روی مغزِ 
من دارد! فکر کردم یــک نفر درِ قابلمه را باز کرد و برنج 
را بو کشــید! از بچّگی درباره‌ی من می‌گفتند تخیّلِ این بچّه 
قوی است!...هه‌هه... امّا الان همه هفت تا پادشاه را 

خواب دیده‌اند!«
عموجان پادشــاه داشت برای خودش برنج فلفلی 
می‌پخت. پــدرم آب دهانش را قــورت داد و با 
مَلَچ‌مُلــوچ گفت: »پادشــاه روی برنج 
فلفلی، روغنِ فراوان می‌ریزد. چرب و نرم 

و خوش‌مزه!«
و آن طرف، دنبال پادشاه داشت این طرف 

چیزی می‌گشت. پدرم 
ظرفِ روغــن را پیدا 

کرد. بعد، دســتش را از پشت ســتون دراز کرد و روغن 
را به طرفِ پادشاه گرفت. پادشاه بی‌تربیت‌ها اوّل کمی 
ترسید. امّا روغن را گرفت و با حوصله‌ی فراوان، همه‌اش 
را خالی‌کرد روی برنج. بعد دوباره همه چیز یادش رفت. 
این ‌بار پدر دســت دراز کرد و نمکدان را به طرفِ پادشاه 
گرفت. پادشاه وحشت‌زده تشــکّر کرد و روی برنجش 
نمــک ریخت. آن‌وقت با صدای لرزان به طرفِ ســتون 
گفت: »من زندگی را دوست دارم. نمی‌خواهم با ضربه‌ی 
چاقوی شــما دزدهای بی‌رحم بمیرم. البتّه مرگ به علّتِ 
خــوردنِ خرمالوی زیاد یا رفتن بــه کلاس زبان آلمانی را هم 

دوست ندارم!«
من از این طرف، درِ قابلمه را دادم به پادشاه. عموجان 
درِ قابلمه را گذاشت. بعد فکری کرد و گفت: »از همه‌ی 
ارواح محتــرم ممنونم! خوبیِ ارواح این اســت که به آدم 
کمک می‌کنند امّا برنج دوســت ندارند!... امّا اگر آمده‌اید که 
مرا بترسانید، دیگر دارد بی‌مزه می‌شود. بیشتر شبیه مسابقه‌ی 

آشپزی شده!«
پادشــاه بعد از ایــن حرف روی یــک جعبه‌ی چوبی 
نشســت تا برنج فلفلی‌اش خوب بپزد و آماده شود. امّا 
کم‌کــم خوابش برد و صدای خُرّوپفش بلند شــد. پدرم 
رفت جلو و شــعله‌ی گاز پیک‌نیک را زیاد کرد تا ته‌دیگ 

خوبی از کار در بیاید!
پادشــاه از خواب بیدار شد. رفت سراغ قابلمه تا ببیند 
برنج فلفلی حاضر اســت یا نه. وقتی دسته‌های قابلمه 
را گرفت، فریاد زد و از زیر‌زمین دوید بیرون. دسته‌های 
فلزیِ قابلمه داغِ داغ شده بود. ما از پنجره‌های کوچکِ 
زیــر زمین نگاه کردیــم تا ببینیم پادشــاه کجا می‌رود. 
عموجان شیرجه زد توی اســتخر و کامل رفت زیر آب! 
پدرم گفت: »رفت زیر آب تا هیچ‌کس صدای فریادهایش را 

نشنود!«
پادشاه برگشــت توی زیرزمین و دنبال چیزی گشت. 
می‌خواســت قابلمه را با چیزی بردارد تا دست‌هایش 
نسوزد. پدرم شلوار رويى‌اش را درآورد و انداخت روی 
میز! پادشاه شلوار را دید و خوش‌حال شد. بعد، 
قابلمه‌ی داغ را بــا آن گرفت و بلند کرد. پاچه‌ی 
شــلوار به شــعله‌ی اجاق پیک‌نیکی خورد و آتش 
گرفت. وقتی دود بلند شد، پدرم گفت: »خوب شد 

توی شلوارم نبودم!«
من گفتم: »حالا پادشاه چه‌جوری شلوار را خاموش 
می‌کند؟... اگر زنگ بزند به آتش‌نشانی، همه بیدار می‌شوند!«
پدرم بعد از این حرف، پيراهنی را که تنش بود در‌آورد. 
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پایان

پيراهن را پرت کرد روی میز تا پادشــاه شــلوار را با آن 
خاموش کند. حالا پدرم فقط یک شــلوار راه‌راه داشت. 
پادشاه پيراهن ســفید را برداشت و چند بار روی آتش 
کوبید. دفعه‌ی آخر آن را توی هوا چرخاند تا بکوبد روی 
شلوار. امّا پيراهن از دستش در رفت و به میخی که توی دیوار 
بود، گیر کرد! پدرم عطسه‌ی شدیدی کرد و دستش خورد 
به یک کوزه‌ی سفالی که روی تاقچه بود. کوزه افتاد زمین 

و با صدای بلند، خرد و خاکشــیر شــد. 
عموجان پرید توی حمّام 
و در را از پشــت بست! 

نمی‌خواســت کسی 
متوجّه شــود که او 
دارد  و  شــده  بیدار 

آشــپزی می‌کند. به خاطر 
دوش‌گرفتن  مشغول  همین، 

و آواز خواندن شد و یکی‌دو بار 
داد زد: آهای ســنگ‌پا کجاست! 

حمّامِ  توی زیر‌زمین، خراب بود 
و آب گرم نداشــت. به خاطر همین، 
پادشــاه به همه‌ی کســانی کــه انواع 
ســالادها را اختراع کرده‌اند، بد و بیراه 

گفت!
به پدرم گفتم: »پادشاه همیشه بعد 
از فیــنِ چهل و هشــتم از حمّام بیرون 

می‌آید!«
همین موقع، پادشــاه از حمّام دویــد بیرون. با همان 
حوله‌ رفت سَرِ  قابلمه و شروع کرد به خوردنِ برنج فلفلی! 
پادشاه نصف قابلمه‌ را خالی کرد، پدرم نگاهی به شلوارِ 
ســوخته‌اش انداخت. بعد گفت: »هنوز یک قاشق برنج 
هم نخورده‌ام. شــلوارم را هم از دست داده‌ام و پيراهنم اسیر 

جنگی شده!«
بعد از خوردنِ  برنج فلفلی، پادشــاه آمد ســراغ شلوار 
سوخته. یک قیچی زنگ‌زده از توی جعبه‌ها پیدا کرد تا با 
آن، سوختگی شلوار را بچیند و کوتاه کند. امّا باید پاچه‌ی 

سالم را هم کوتاه می‌کرد تا هر دو یک اندازه‌ باشند.
پادشــاه پاچه‌ی ســوخته را زیادی کوتاه کرد. بنابراین 
مجبور شد آن‌یکی پاچه را هم بیشتر کوتاه کند تا شلوار 
قابل‌استفاده باشد! پدرم گفت: »شلوارم پنج سانت کوتاه شد. 
کاش در بچّگی، کمتر تخم و مرغ و شیر خورده بودم تا الان این 

شلوار اندازه‌ام باشد!«

امّا پادشــاه هنوز شلوار را ول نکرده بود. پاچه‌ی سالم، 
زیادی کوتاه شده بود و حالا پادشاه باید پاچه‌ی سوخته 
را بیشــتر کوتاه می‌کرد! خلاصه پادشاه هی این پاچه و 
آن پاچه را کوتاه‌تر کرد تا یک جایی اندازه‌‌ی آن‌ها با هم 
یکی شود. تا اینکه بالاخره شلوار تمام شد و دیگر چیزی برای 
کوتاه‌کردن وجود نداشت! بنابراین پادشاه سبیلش را کوتاه کرد!
پدرم رفت بالا تا بی‌ســر و صدا لباس بپوشــد و بعد 
بيايد بقیّه‌ی برنج‌ها را بخورد. پادشاه نگاهی به قیچی 
بدجنســی  با  انداخــت. 
خندید و چشــم‌هایش 
را ریــز کرد. بعد رفت و 
ستون‌ها  از  یکی  پشت 

منتظر ماند.
پــدرم بــا لباس 
قاشــق  تازه و یک 
توی  برگشــت  تمیز 
زیـرزمـیـن. چــشـمـش 
افتاد به زیرپوشــی که به 
میخ گیر ‌کــرده بود. آن را 
برداشت و به طرف قابلمه 
آمد. یکهو پادشاه از پشت 
ســتون پرید بیــرون و به 
پدرم گفت: »به‌به!... از این 
طرف‌ها!... داشتی با یک قاشق 
و یک زیرپوشِ اضافه از اینجا رد 

می‌شدی که یکهو یک قابلمه دیدی نه؟!«
پدرم گفــت: »بله... دقیقاً عموجان. من شــب‌ها با یک 
قاشق و یک زیرپوشِ اضافه می‌روم پیاده‌روی! امشب با این 
قابلمــه‌ی عجیب برخورد کردم. اصلًا چرا من توی زیرزمین 

پیاده‌روی می‌کنم؟!«
پادشــاه درِ قابلمه را باز کرد و گفــت: »به خاطرِ اینکه 
داشــتی آشــپزی می‌کردی! نصف برنج فلفلــی را هم که 
خــورده‌‌ای! فکر نکردی عموی پیری داری که دارد از گرســنگی 

می‌میرد؟!«
عموجان سرش را چند بار به علامتِ سرزنش تکان داد. 
بعد هم قاشــق تمیز را گرفت و شــروع کرد به خوردنِ 

بقیّه‌ی برنج‌ها! 
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 نویسنده: نقی سلیمانی

  تصویرگر: لیلا بدر عظیمی

در زندگی آدم‌هایی هســتند که هرگــز نمی‌توانی آن‌ها را 

فراموش کنی. آن‌ها همیشــه برایت زنده و عزیز هســتند. 

پیامبر )ص( بزرگ‌ترین شــخص در میان این نوع انسان‌ها 

بودند. 

پیامبر )ص( بچّه‌ها را بســیار دوست می‌داشتند. با آن‌ها 

بســیار مهربان بودند و همیشه و در هر حالی به آن‌ها توجّه 

می‌کردند.

 روزی پیامبر )ص( مشغول نماز بودند. وقتی سر به سجده 

گذاشته بودند، دو نَوِه‌ی کوچکشان حسن و حسین)ع( روی 

شانه‌های پیامبر )ص( سوار شــدند. بچّه‌ها می‌خندیدند و 

شاد بودند. 

  پیامبــر )ص( در حال نمــاز هم مراقــب بچّه‌ها بودند. 

نمی‌خواستند آن‌ها را با جدا کردن از خود، ناراحت کنند. پس 

در ســجده آن‌قدر صبر کردند تا دو کودک به میل خودشان 

پایین آمدند. تازه، در این موقع بود که پیامبر )ص( ســر از 

سجده برداشتند و نماز را تمام کردند. 

ما گاهی با بچّه‌هایمان با خشــونت رفتار می‌کردیم. رفتار 

پیامبر برایمان خیلی تازگی داشــت. حتّی یک بار کســی به 

پیامبر اعتراض کرد که چرا حسن و حسین )ع( را می‌بوسند. 

آن شــخص می‌گفت: من در تمام عمــرم هرگز بچّه‌هایم را 

نبوسیده‌ام!

امّا پیامبر )ص( با مهربانی‌ها و توجّه زیاد به بچّه‌ها، زندگی 

آن‌ها را عوض کردند.

ماجرای دوّم حتّی از اوّلی هم جالب‌تر اســت. آن روز من 

همراه پیامبــر )ص( بودم. صبح عید بود. کــودکان، مانند 

پرنده‌ها، آزاد و رها بودند. با لباس‌های تازه و تمیز، می‌دویدند 

و بازی می‌کردند.

   پیامبر )ص( با خوش‌حالی و مهربانی، بچّه‌ها را تماشــا 

می‌کردند. در این هنگام چشمشــان به دختر کوچکی افتاد. 

دخترک یک گوشه کِز کرده بود و اشک می‌ریخت. او پابِرِهنِه 

بود و خاک به پاهایش نِشســته بود. لباس‌هایش هم کُهنه 

یک قطره آســمان

بهمن 1404 6



و پاره بود. 

   پیامبر از دیدن حال و روز آن کودک سَخت غمگین شدند. 

پیش او رفتند و پرسیدند: »عزیز من چرا گریه می‌کنی؟« 

   دخترک سرش را پایین انداخت و گفت: »یاد پدرم افتادم. 

برای همین گریه می‌کنم. او ســال پیش بــا ما بود. با پیامبر 

)ص( به جنگ رفت و دیگر بَرنگشت. گفتند شهید شده است. 

دلم برایش تنگ شده.« 

   رنگ صورت پیامبر )ص( به ســفیدی زد. دل مهربانشــان 

برای دخترک لرزید. سَــرِ دختربچّه را نوازش کردند و فرمودند: 

»اشک‌هایت را پاک کن عزیز من. سرت را بالا بگیر. ببین با تو 

چه حرفی دارم.« 

   دخترک کُنجکاو شــد. می‌خواست ببیند چه‌کسی این‌طور 

با مهربانی و محبّت با او حرف می‌زند. آرام سرش را بلند کرد. 

همین که پیامبر )ص( را دید، ایشان را شناخت.

   حالا پیامبر در کنارش بودند. به چشم‌هایش نگاه می‌کردند 

و با او حرف می‌زدند. 

- دوســـت داری از این به بعد من پدرت باشم و دختـــرم 

فاطمه )س( هم خواهرِ بزرگت؟  

 زبان دخترک از خوش‌حالی بند آمده بود. نمی‌دانســت چه 

بگوید. دیگر گریه نمی‌کرد. از دیدار با پیامبر )ص( خوش‌حال 

بود. کمی هم خجالت می‌کشید. 

   پیامبــر )ص( منتظــر جواب بودند. دخترک به نشــانه‌ی 

موافقت ســر تکان داد. پیامبر )ص( دست دخترک را گرفتند 

و به راه افتادند. 

شــنیدم که بعد از آن، دخترک بــه خانه‌ی پیامبر )ص( رفته 

اســت. پیامبر )ص( داستان را به اَهلِ خانه می‌گویند. همسر 

پیامبر )ص( و دخترشــان فاطمه )س( دختربچّه را در آغوش 

می‌کشــند. او را حمّام می‌کنند. موهایش را شــانه می‌زنند. 

لباس‌های تازه به تَنَش می‌پوشــانند و خوش‌بویش می‌کنند. 

سفره‌ای می‌اندازند و هرچه دارند بر سفره می‌گذارند. 

حالا دخترک اميد تازه‌ای داشت. خنده به صورتش بازگشته 

بود. شاد و خوش‌حال با بچّه‌های دیگر بازی می‌کرد. 
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ممکن است روزی شما هم با یک مار رو‌به‌رو شوید. بعضی از مارها می‌توانند خطرناک 

باشند و بسیاری از آن‌ها بی‌خطرند. امّا این موجود شگفت‌انگیز، قهرمانِ محیط زیست 

ماست. موجودی غریبه، مرموز و عجیب‌!

مارها در بسیاری از زیســت‌بوم‌ها زندگی می‌کنند: جنگل‌ها، بیابان‌ها، دشت‌ها و حتّی 

آب‌ها. کم و بیش ۳۵۰۰ گونه مار در دنیا وجود دارد. اگر مارها را نشناســیم و فقط از آن‌ها 

بترسیم، می‌توانند خطرناک‌تر باشند. یک 

حرکت کوچک در برابر مار، می‌تواند 

درست یا غلط باشد و تغییر مهمّی 

در شرایط ایجاد کند!

ی
سین

 ح
ان

وّار
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خطرناک‌ترین مارها

مارهای عجیب و غریب!

مار را بشناس
حرکتِ  کوچک،  تغییرِ  بزرگ !

موجود خجالتی و ترسناک

ما زمین 

تایپــان داخلی: تایپــان داخلی:  این مار که در اســترالیا زندگی می‌کند، قوی‌ترین زهر 

را در بیــن همه‌ی مارها دارد. نیش او می‌تواند ۱۰۰ انســان را بکشــد! 
خوش‌بختانه، این مار بســیار خجالتی اســت و خيلی كم با انسان‌ها 

رو‌به‌رو می‌شود. 

مامبای ســیاه: مامبای ســیاه: این مار آفریقایی، سرعت زیادی دارد. او می‌تواند تا ۵۱ كيلومتر در 

ســاعت حرکت کند. سمّ بسیار قوی این مار هم معروف است. مامبای سیاه در صورت 
احساس خطر، دهانش را باز می‌کند و به شکل تهاجمی از روی زمین بلند می‌شود. این 

مار هم خجالتی است و می‌كوشد از انسان‌ها دوری کند. 

 افعی جعفری: افعی جعفری: از سمّی‌ترین مارهایی است که در ایران زندگی می‌کنند. 

افعی جعفری هنگام احســاس خطر، پولک‌هایش را روی هم می‌کشد و 
صدای جیز جیزی شبیه پاشیدن آب روی یک سطح داغ می‌دهد! 

بیشــتر مارها زهری ندارنــد و خطرناک 
نیســتند. مارهای سمّی از زهرشــان برای شکار 
استفاده می‌کنند. آن‌ها در صورتی که مجبور باشند، 
برای دفاع هم از نیششان استفاده می‌کنند. بیایید 

همین اوّل با مارهای خطرناک آشنا شویم.
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بعضــی از مارها آن‌قدر عجیب‌اند که انگار از یک فیلم مارهای عجیب و غریب!
علمی - تخیّلی بیرون آمده‌اند. شــاید قبلًا با آن‌ها آشنا 

نشده باشید.

افعی شــاخ‌دار دم‌عنکبوتی: این مــار در غرب ایران زندگــی می‌کند. او یکی از 

عجیب‌تریــن دُم‌هــا را در دنیای مارها دارد. نوک دم اين مار شــبیه عنکبوت 

اســت! این مار خود را پنهان می‌کند و دمش را در مقابلِ دید، تکان می‌دهد. 

پرنده‌هایی که در آن نزدیکی هســتند، خیال می‌کنند طعمه‌ا‌ی خوش‌مزه پیدا 

کرده‌اند. آن‌ها سراغ عنکبوت خیالی می‌آیند امّا خودشان غذای مار می‌شوند.

مار درختی بهشــتی: این مار در جنوب شرق آسیا زندگی می‌کند. او یک توانایی 

شگفت‌انگیز دارد: پرواز کردن! البتّه مار درختی بهشتی واقعاً پرواز نمی‌کند. فقط 

می‌توانــد بدنش را پهن کند و از درختی به درختی دیگر بپرد. او می‌تواند تا ۱۰۰ 

متر در هوا سُر بخورد! این مار تنها مهره‌دار بدون دست و پایی است که می‌تواند 

در هوا سُر بخورد. 

مــار ‌برگی ماداگاســکار: ماری با بینی شبیه به برگ! بله... مارهای مادّه‌ یک 
عضو پولک‌دار شــبیه به برگ روی پوزه‌شــان دارند. نرها هم یک زائده‌ی 
نوک‌تیــز و بلند دارند. هنوز دانشــمندان دقیقاً نمی‌دانند این بینی عجیب 
به چه دردی می‌خورد. به نظر می‌آید مار از آن برای اســتتار )مخفی‌شدن( 

استفاده می‌کند. 

مار نخــی باربــادوس: این مــار کوچک‌ترین مار 
دنیاســت. طول مار نخی باربــادوس فقط چند 
سانتی‌متر است. او شبیه یک کرم باریک به چشم 

می‌آید.

10 گونـه مـار ایـران را بشناسـیم
نام هر مار را به تصویر آن وصل کنید:

مار کِرمی‌شکل

افعی شاخ‌دار

افعی دماوندی

 افعی شاخ‌دار دم‌عنکبوتی

کورمار یا مار دوسر

مار دریایی شکم‌زرد

مار آبی

تیر مار

مار چلیپر

کفچه‌مار
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مُحکم، محکم، محکم‌تر! 
می‏خواهــم بدانم

تخت‌جمشـید چـه ربطـی بـه لاک‌پشـت دارد؟تخت‌جمشـید چـه ربطـی بـه لاک‌پشـت دارد؟

خانه‌ای خواهم ساختخانه‌ای خواهم ساخت

معمولًا اوّلین چیزی که بچّه‌ها در عمرشــان می‌سازند، یک 
خانه اســت. خانه‌هایی با ملافه و بالش و پشتی!... گاهی 
هم با شــن و ســنگ و گِل و چوب ... . بچّه‌های کوچک‌تر، 
حتّی گاهی زیرِ تخت و پشــت مبل را در رؤیاهایشان، خانه 
در نظر می‌گیرند. همه آرزو دارند روزی خانه‌ای گرم و روشن 
و محکم داشــته باشند. علاقه به خانه‌سازی را خدا در وجود 
ما گذاشته است. این یکی از رازهای بقای انسان و بسیاری 
از موجودات دیگر است. همین موضوع باعث شده است كه 

انسان همیشه در فکر محکم‌تر کردنِ خانه‌ها باشد.

ساختمان‌هایی مثل ستون فقرات
مهندســان برای ساختن برج‌های بلند و خانه‌های محکم، به سراغ طبیعت می‌روند. نام 

مثل یک درخت بلند یا ستون فقرات ما.... اگر برج‌ها خشک و بی‌انعطاف بودند، با تکان‌ها برج‌ها را طوری می‌سازند که در برابر بادهای شدید یا زلزله، بتوانند کمی خم شوند؛ درست حرکت می‌دهند. برای ساخت برج‌های بسیار بلند هم از همین ایده استفاده می‌شود. این نشده است. ستون فقرات ما از مهره‌های زیادی تشکیل شده که به آن اجازه‌ی خم‌شدن و  به ستون فقرات خودتان فکر کنید. این ستون از یک تکّه استخوان صاف و محکم ساخته علمی این کار »بایو مِمِتیک« یا »تقلید از طبیعت« است.
یا فشارهای شدید، آسیب می‌دیدند.

طبیعت، معلّمِ مقاوم‌سازی
بتواند پل‌ها و ســاختمان‌ها را در برابر زلزله مقاوم کند. بله... هنوز هم طبیعت، بهترین معلّمِ انســان برای مقاوم‌ســازی را جذب کنند. دانشــمندان روی موادّی شــبیه به تار عنکبوت تحقیق می‌کنند تا کابل‌های محکمی بسازند. کابل‌هایی که مقاومت آن از تار عنکبوت، کمتر است. تارهای نازک و سبکِ عنكبوت، بسیار انعطاف‌پذیر هستند و می‌توانند انرژی زیادی می‌دانید تار عنکبوت از فولاد هم محکم‌تر اســت؟! یعنی اگر یک رشته‌ی فولادی به ضخامت تار عنکبوت داشته باشیم، 

و آن را محکم نگه می‌دارد. این روش‌ ســاده‌ی مقاوم‌ســازی که انســان از طبیعت یاد گرفته بود، هنوز هم استفاده‌های مخلوط کنند، آجرهایی بسیار محکم‌تر خواهند داشت. کاه در داخل گِل، مثل ریشه‌های یک درخت در خاک عمل می‌کند زنبور عســل هم ایده‌های خوبی برای خانه‌سازی ‌می‌دادند. انســان‌ها فهمیدند که اگر گِل را با ساقه‌های خشک گیاهان آن‌ها در اطرافشان حیواناتی را می‌دیدند که برای خودشان لانه می‌ساختند. درخت‌ها، استخوان‌ها، صدف‌ها و کندوهای بیایید به گذشــته‌های دور ســفر کنیم؛ به زمانی که انسان‌ها به دنبال ساخت نخستین سرپناه‌ها برای خودشان بودند. ساختمان‌هاست.
شگفت‌انگیزی دارد. 
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ســتون‌های تخت‌جمشید یک‌تکّه نیستند. بله... مهندسان ایرانی 2500 ســال پیش، از طبیعت الهام گرفته‌اند. آن‌ها تخت‌جمشید و لاک‌پشت
ستون‌های ساختمان عظیم تخت‌جمشید را از قطعاتی ساخته‌اند که روی هم سوار شده‌اند. نکته‌ی جالب‌تر، در زیرِ این 
ساختمان پنهان شده است! مهندسان آن زمان، ساختمان را بر روی دو لایه ساخته‌اند. لایه‌ی زیرین از سنگ و یک ملات 
محکم به نام »ســاروج« است. امّا لایه‌ی بالایی فقط از سنگی است که می‌تواند کمی روی لایه‌ی زیرین بلغزد و حرکت 
کند. به این صورت، وقتی زلزله می‌آمد، ســاختمان مقداری در جای خودش حرکت می‌کرد و می‌لغزید. انرژی زلزله کمتر 
به ســاختمان وارد می‌شد و نمی‌توانست آن را خراب کند. مهندسان به این رَوِش »جداسازی لرزه‌ای« می‌گویند. اگر به 
لاک‌پشت نگاه کنید، می‌بینید که هنگام تکان‌های شدید آسیب نمی‌بیند؛ زیرا قسمتِ نرم بدنش در داخلِ لاکِ سخت، 

می‌لغزد و در امان می‌ماند! 

توخالی امّا محکم
اســتخوان‌ها در بدنِ انســان و جانــوران دیگر، محکــم و مقاوم‌اند. با این 

حال، استخوان‌ها کم و بیش سَــبُک و توخالی‌اند. مهندسان هم برای ساخت 

اســکلت‌های فولادی یا بتنی ساختمان‌ها از اســکلت جانوران الهام گرفته‌اند. 

آن‌ها اســکلت ساختمان‌ها را طوری می‌سازند که ســبک و توخالی امّا بسیار 
محکم و مقاوم باشد.

 خانه‌سازی امروز: جاخالی بده!

 حالا دیگر مهندســان فقط به محکم ساختن ساختمان‌ها فکر نمی‌کنند. آن‌ها بیشتر به این 

فکر می‌کنند که ساختمان‌ها چگونه در برابر انرژی زلزله جا خالی بدهند! 

◆  کمک‌فنرهای ســاختمان: ماشــین‌ها کمک‌فنر دارند تا وقتی توی دست‌انداز می‌افتند، 

سرنشینان تکان شــدیدی را حس نکنند. مهندسان هم وسیله‌هایی شبیه به کمک‌فنر با نام 

»میراگر« یا »دمپر« اختراع کرده‌اند که در ســاختمان‌ها همین کار را می‌کنند. این دستگاه‌ها 

هنگام زلزله، انرژی لرزش‌ها را جذب و به گرما تبدیل می‌کنند. آن‌ها اجازه نمی‌دهند ساختمان‌ها 

به شدّت تکان بخورند.

◆  لباس برای ستون‌ها: مهندسان پارچه‌های بسیار محکمی از جنس الیاف کربن یا شیشه 

را دورِ ســتون‌ها می‌پیچند. این پوشــش، مثل یک لباس محکم، ستون‌ها را تا چندین برابر 

قوی‌تر می‌کند.

می‌سـاختند؟ محکـم  ملّت‌هـا  کـدام 
شیوه‌های مقاوم‌سازی در تمدّن‌های بزرگ

 به‌جز ایرانیان، ملّت‌های دیگری هم کارهای هوشمندانه‌ای در زمینه‌ی مقاوم‌سازی انجام می‌دادند. 

با این کارها آشنا شویم:

◆ مردم مصر باســتان اوّلین کسانی بودند که ســاختمان‌های سنگی و پایدار ساختند. استفاده از 

سنگ و دیوارهای قطور، از تجربه‌های مردم مصر است.

◆ رومی‌ها نخســتین کسانی بودند که یاد گرفتند برای پخش بهترِ بارِ سازه‌ها، آن‌ها را به صورت 

قوسی بســـازند. به همین علّت است که بسیاری از پل‌ها و بناهای قدیمی آن‌ها هنـوز 

سر پا ایستاده‌اند!

◆ سازه‌های چوبی ژاپنی، با اتّصال‌های بدون میخ ساخته می‌شدند. این 

اتّصال‌ها در هنگام زلزله‌ خوب عمل می‌کردند. چوب مقداری حركت 

می‌كرد و انرژی زلزله نمی‌توانست آن را بشکند.
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آشنایی با زندگی در اعماق کیهان

بشقاب غذای بدون جاذبه چیست؟!بشقاب غذای بدون جاذبه چیست؟!

زندگی
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غذا در فضا

 غذاهای پایدار:  غذاهای پایدار: در فضاپیماها و ایستگاه‌های فضایی، نمی‌توانید پنجره‌ای را باز کنید. به 

همین علّت، خوراکی‌ها قبل از برده‌شدن به فضا آزمایش می‌شوند. این خوراکی‌ها نباید 

بوی آزاردهنده‌ای داشته باشند. 

غذاهای فضایی طوری طرّاحی می‌شوند که خرده‌ریز نداشته باشند. در فضا جاذبه به 

حدّاقل می‌رسد. بنابراین اگر در سفر فضایی غذا خرد شود، خرده‌‌ریزهایش در تمام 

ایستگاه‌ فضایی شناور می‌ماند. این پدیده، مشکلاتی را برای دستگاه‌های الکترونیکی 

و تنفّس فضانوردان ایجاد خواهد کرد. به غذاهای مقاوم در برابر خرد شدن، غذاهای 

پایدار می‌گویند. در فضا بشقاب غذا برای شرایط بدون جاذبه آماده شده است!

پرخوری ممنوع: پرخوری ممنوع: موادّ غذایی فضایی باید سبک و کم‌حجم باشند. در فضا خبری از پرخوری 

و خوراکی‌های رنگارنگ نیست. در یک فضاپیما، جای زیادی برای انبار کردن غذا وجود ندارد. 

اگر فضاپیما سنگین شود، هزینه‌ی پرتاب آن به فضا بسیار زیاد خواهد بود. نکته‌ی دیگر این است که 

رفتن به سرویس بهداشتی در فضا کار آسانی نیست!

بهمن 1404 12



گردش فضایی _ امروز و فردا
ایستگاه  به  گوناگون  از چند کشور  افرادی  تاکنون 

فضایی بین‌المللی سفر کرده‌اند. گردشگران فضا باید 

هزینه‌‌های بسیار زیادی برای این مسافرت بپردازند. 

همچنین باید مهارت‌های زندگی در شرایط بی‌وزنی 

فضا را از قبل بیاموزند. مسافران ایستگاه فضایی در 

به  علمی  تحقیقات  در  ایستگاه،  در  اقامت  مدّت 

دانشمندان کمک می‌کنند.

ورزش در فضا 
می‌شود.  وارد  انسان  بدن  به  زیادی  فشارهای  فضا،  در 

فضانوردان باید قوی و سالم باشند تا بتوانند این فشارها را 

تحمّل کنند. بدون ورزش، استخوان‌ها و ماهیچه‌ها در فضا 

زودتر ضعیف می‌شوند. آن‌ها هر روز برنامه‌ی منظّمی برای 

فضایی  سفرهای  به  اگر  نیز  شما  دارند.  فضا  در  ورزش 

علاقه‌مند هستید، باید ورزش کنید. 

ورزش‌های فضانوردان:

◆ دویدن روی تِرِدمیل ◆  دوچرخه‌ی ثابت ◆ وزنه‌برداری 

خواب  در  فضا
نور شب و روز: خواب در فضا یکی از دشواری‌های قابل‌توجّه 

است. خواب کافی، تأثیر زیادی بر سلامت و کار فضانوردان دارد. 

به دور زمین می‌چرخد.  با سرعت  بین‌المللی  ایستگاه فضایی 

فضانوردان در ایستگاه فضایی در هر 24 ساعت، 16 بار روز و 

شب را تجربه می‌کنند. بله درست است... هم سخت است و 

هم هیجان‌انگیز !

شـبیه  نـوری  با  »ال‌ای‌دی«  لامـپ‌های  با  فضـایی  ایستـگاه 

کم‌نور  خواب  هنگام  چراغ‌ها‌ این‌ می‌شوند. روشن  نـورخورشید

می‌شوند تا فضانوردان بتوانند راحت‌تر استراحت کنند. 

اتاق‌خواب فضایی: فضانوردان اتاق خواب ندارند ولی از کیسه‌ی 

هنگام  به‌ می‌توانند آن‌ها می‌کنند. استـفاده‌ مخصـوص‌ خواب‌

خواب، لباس راحتی خودشان را بپوشند. کیسه‌ی خواب‌ فضایی 

به دیوار یا سقف متّصل می‌شود. به این صورت، فضانوردان در 

حالت بی‌وزنی، در جای خود باقی می‌مانند. 

فضا  کجاست؟
فضا تمام جهان بی‌کرانی است که پس از ارتفاع ۱۰۰ کیلومتری از سطح 

زمین شروع می‌شود. بعد از این فاصله، هوا آن‌قدر کم می‌شود که دیگر 

هواپیماها نمی‌توانند در آنجا پرواز کنند. البتّه جَو یا اَتمُسفِر زمین تا ارتفاع 

کیلومتری هم ادامه دارد؛ امّا در آنجا فاصله‌ی میان مولکول‌های  حدود ۱۰هزار

هوا آن‌قدر زیاد است که می‌توان گفت دیگر هوایی وجود ندارد. 

 جوی دوسر خشک، ماست پودرشده، میوه‌ی خشک، قهوه یا چای صبحانه

آجیل، شکلات، میوه‌ی خشکمیان‌وعده

 خوراک مرغ با برنج، سبزی‌های منجمد يا خشک، سوپ آمادهناهار

بیسکویت، پودینگ آماده، نوشیدنی پروتئینیمیان‌وعده

ماهی یا گوشت پخته، پوره‌ی سیب‌زمینی، انواع سبزی‌هاشام

ژله یا کیک خشکپس غذا 

فضانوردان روزانــه‌ی  غذای  جدول 
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هشـدارهاي سـفر بـه غرب وحشـی هشـدارهاي سـفر بـه غرب وحشـی 

فیلم: گلوله‌ها بی‌پایان بودند. 
واقعیّت: خشاب‌ها خیلی زود خالی می‌شدند. گلوله 

کمیاب بود.

فیلم: همه‌جا خشک و بی‌آب‌ و علف امّا باشکوه بود.
واقعیّت: ســبزه و گیاه هم بود. آنجا یک جهنّم 

جذّاب نبود!

فیلم:  مهاجرها با ارّابه سفر می‌کردند. 
واقعیّت: بیشتر ســفرها با قطار 

انجام می‌شد.

فیلم : کلانترها همیشه 
قهرمان و پاک بودند. 

واقعیّت: خیلی‌ از کلانترها 
رشوه‌گیر، ترسو و ناتوان بودند.

فیلم: سرخ‏پوست‌ها خطرناک و بی‌رحم بودند.
واقعیّت: بیشــترِ سرخ‏پوســت‌ها ‌به دنبــال دفاع از 

سرزمین خود بودند.

فیلم: خلافکارها همیشــه دنبال ســرقت‌های بزرگ 
بودند.

واقعیّت: بیشترشان دَله‌دزد بودند!

فیلم: همــه‌ی مهاجران آمریکا خوش‌حــال و موفّق 
بودند. 

واقعیّــت: خیلی‌هــا در فقر و ســختی 
می‌مردند.

فیلم: اسب‌ها ساعت‌ها می‌دویدند. 
واقعیّــت: اسب زود خسته می‌شود 
و باید آن را با اسب دیگری تعویض 

كرد.

فیلم:کابوی‌ها اســتاد تیراندازی از 
روی اسب بودند.

واقعیّت: این کار، تمرین‌های طاقت‌فرســایی لازم 
داشت. کمتر کسی این کار را بلد بود.

فیلم: همه‌جا پر از ماجراجویی و هیجان بود. 
واقعیّت: زندگی سخت و خسته‌‌کننده بود.

از افتضاح تا مزخرف !

زشـت خوب،بد، 
غرب وحشی کجا بود و چرا به آن غرب وحشی گفته‌اند؟

غرب وحشی به قسمت‌های غربی رودخانه‌ی می‌سی‌سی‌پی 
در آمریكا می‌گویند؛ جایی که مهاجران اروپایی در آن، در حال 
ساختن آمریکای جدید بودند. در غرب وحشی سرخ پوست‌ها 
کشته می‌شدند. بی‌قانونی فراوان بود و خشونت حرف اوّل را 
می‌زد. به همین علّت به آنجا غرب وحشی گفته‌اند. جویندگان 
طلا در این منطقه با هم درگیر می‌شدند. هر کس قوی‌تر بود 

زمین‌های کشاورزی دیگران را می‌گرفت. 
امّا فیلم‌ها تصویر دیگری از غرب وحشــی نشــان داده‌اند. 

بیایید سفری واقعی به گذشته و غرب وحشی داشته باشیم.

ی
در

حی
حر 

 س
 

غرب‏وحشـی، فیلم‏ها و واقعیّتغرب‏وحشـی، فیلم‏ها و واقعیّت

تاریــخ با ذرّه بین
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در غرب وحشی مسئولیّت حفظ جانت، با خودت است! حتّی یک 
سفر ساده از شهری به شــهر دیگر هم می‌تواند دردسرساز باشد. در 
جادّه‌های خلوت، ممکن است دزدها سعی کنند اسب یا گاری‌ا‌ت را 
بدزدند! حتّی در شــهرها هم باید مراقب باشی. بعضی وقت‌ها یک 
ســوءتفاهم کوچک می‌تواند به دردسر ختم شود. از آنجا که پلیس 

همه‌جا نیست، مردم خودشان باید برای خودشان فکری بکنند.

نکاتی برای حفظ امنیّت:
✅ به صورت گروهی سفر کنید.

✅ حواست به اطراف باشد.
✅ از بحث و جدل دوری کن.

ار کن!   ن فر قوی باش یا  از   آ

آتش‌سوزی‌ها می‌توانند به‌ سرعت در خانه‌های چوبی 
پخش شــوند. حیوانات وحشی مثل گرگ‌ها و خرس‌ها 
در اطراف پرسه می‌زنند؛ مخصوصاً شب‌ها که هوا تاریک 
اســت! هر صدای عجیب و غریــب در بیابان می‌تواند 

نشانه‏ی خطر باشد. مواظب مارها باش!
✅ درباره‌ی حیوانات محلّی چیزهایی یاد بگیر.

✅ مراقب آتش باش.
✅ وقتی هوا بد می‌شود، پناهگاه پیدا کن.

طلاست! تمیز   ب   آ

آب آشامیدنی تمیز خیلی باارزش است! بیشتر رودخانه‌ها و چاه‌ها کثیف هستند و ممكن 
اســت تو را مریض کنند. مراقب غذایت باش. گوشــت نیم‌پز یا فاسد مسمومیّت غذایی 

می‌آورد. اگر می‌توانی، همیشه غذای تازه بخور چون یخچالی وجود ندارد!

باش! »کلانتر«  خودت 

سـفر خیالی به غرب وحشیسـفر خیالی به غرب وحشی

✅ آب را بجوشان تا میکروب‌هایش از بین برود.
✅ دنبال چشمه‌ها یا جویبارهای زلال بگرد.

✅ اگر توانستی آب باران را جمع کن.
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امام حسین )ع(  پیشوای همه‌ی آزادگان جهان‌اند. دوّمین فرزند امام علی )ع( 
و حضرت فاطمه )س( در سوّم شعبان سال چهارم هجری قمری در مدینه به دنیا 
آمدند. امام حســین )ع( در هفت‌سالگی مادر خود را از دست دادند. ایشان پس 
از شهادت برادرشان امام حسن )ع( در سال 50 هجری، امامت شیعیان را برعهده 

گرفتند. 
امام حسین )ع( هیچ‌گاه تسلیم ظلم و بی‌عدالتی یزید نبودند و سرمشق آزادگی 
شدند. پیامبر )ص( امام حسین )ع( را چراغ هدایت و كشتی نجات می‌خواندند.

 در كشــور ما، ولادت امام حســین )ع( را به خاطر پاسداری‌های ایشــان از اسلام و عدالت، روز پاسدار 
نامیده‌اند.

حضرت ابوالفضــل )ع( فرزند امام علی )ع( و حضــرت امّ‌البنین )س(، در چهارم 
شعبان سال 26 هجری قمری در مدینه متولّد شدند. ایشان پرچم‌دار سپاه برادرشان 
امام حسین )ع( در روز عاشورا بودند. وفاداری،‌ دلاوری، و شجاعت حضرت ابوالفضل 
در جهان نمونه است. ایشــان به دلیل فضیلت‌هایشان، ملقّب به »باب‌الحوائج« یا 

دروازه‌ی آرزوها هستند.  

امام زین‌العابدین)ع( فرزند امام حسین )ع(، چهارمین امام شیعیان و مشهور به سجّاد هستند. 
ایشان در واقعه‌ی كربلا حضور داشته‌اند امّا به علّت بیماری در پیکار شرکت نکردند. پس از شهادت 
پدر، آن حضرت 34 سال پیشوای شیعیان بودند. امام زین‌العابدین )ع( خداوند را بسیار عبادت 
می‌كردند و دعا و مناجات، بخش جدانشــدنی زندگی‌شان بود. ایشــان در برابر پروردگار بسیار 
ســجده می‌كردند و به همین جهت »سجّاد« لقب گرفته بودند. مهم‌ترین یادگار امام سجّاد )ع( 

»صحیفه‌ی سجّادیه« است كه مجموعه‌ای از 54 دعا و نیایش است. 

در روزهای پایانی دی‌ماه سال 1357، خبر بازگشت امام خمینی )ره( بعد از 14 سال 
تبعید، از رسانه‌ها منتشر شد. در اوایل بهمن‌ماه، دولت و ارتش وقت، فرودگاه‌ها را 
بســته بودند. این رویداد، اعتراض مردم تهران و شهرستان‌ها را برانگیخت. بختیار 
- آخرین نخســت‌وزیر رژیم پهلوی-  نتوانســت فرودگاه‌ها را بسته نگه دارد زیرا آن 
را باعث به‌وجودآمدن اعتراض‌های بیشــتر در كشــور می‌دید. امام خمینی )ره( در 
12 بهمن‌ماه وارد كشور شــدند. 10 روز پس از ورود امام به ایران، انقلاب اسلامی به 
پیروزی رسید. ورود امام خمینی ‌)ره( به كشور، آغاز دهه‌ی فجر انقلاب اسلامی ایران 

است.

3 بهمن 
 ولادت امام حسین )ع( ولادت امام حسین )ع(

روز پاسدارروز پاسدار

ولادت حضرت ابوالفضل )ع(ولادت حضرت ابوالفضل )ع(4 بهمن 

ولادت امام زین‌العابدین )ع(ولادت امام زین‌العابدین )ع(5 بهمن 

بازگشت امام خمینی )ره( به كشوربازگشت امام خمینی )ره( به كشور12 بهمن

تقویــم دانش آموز

ور
رپ

اد
ه ن

ید
سع

  
علم و دانایی در انسان‌های گنهکار اثر ندارد. پروردگارا... زبانم را به هدایت گویا کن و به 

قلبم تقوی را الهام فرما و بر آنچه پاک‌تر و پسندیده‌تر است، مرا توفیق ده.
از صحیفه‌ی سجّادیه

كتاب چهل حدیث حسینی

نویسنده: علیرضا سبحانی‌نسب

ناشر: جمال
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حضرت مهدی )عج( امام دوازدهم شــیعیان و فرزند امام حسن 
عسكری )ع( در نیمه‌ی شعبان ســال 255 هجری قمری در سامرا 
متولّد شــدند. آن حضرت به اذن خداوند غیبــت اختیار كردند تا 
زمان مناسبی برای ظهورشــان فراهم آید. امام زمان )عج( پس از 
پایان دوران غیبت، حكومت الهی را با حمایت مستضعفان )كسانی 
كه بر آن‌ها ســتم شده اســت( بر پا خواهد كرد. چنان که در قرآن 
می‌خوانیــم: »و ما اراده کرده‌ایم بر کســانی که در زمین به ضعف 
کشیده شدند، منّت گذاریم و آنان را پیشوایان و وارثان قرار دهیم.« 
نیمه‌ی شــعبان - ولادت حضرت مهدی موعود )عج( - روز جهانی 
مســتضعفان نامیده‌ شده اســت. در این روز جشن‌های بزرگی در 

سراسر ایران برگزار می‌شود.

22 بهمن، یكی از مهم‌ترین روزهای تاریخ ایران است. مردم ایران در روز 22 بهمن سال 1357 توانستند حكومت شاهنشاهی را از پای درآورند. 
روزهای نزدیک به 22 بهمن هر سال، حال و هوای خاصّی دارد. نسل‌هایی كه در زمان انقلاب حضور داشته‌اند و نسل‌های بعدی، از این روزها 
خاطره دارند. نقش ســرودهای انقلابی دهه‌ی فجر در خاطره‌انگیز كردن این روزها پررنگ اســت. روزهایی که هر جا می‌رویم، كسی در حال 
زمزمه‌كردن سرودی زیباست؛ سرودهایی مثل »بوی گل سوسن و یاسمن آید«، »ایران ایران«، »بهاران خجسته باد«، »یار دبستانی من«، »به 

لاله‌ی در خون خفته« و »بهمن خونین جاویدان«. 
در دهه‌ی مبارک فجر که با 22 بهمن به پایان می‌رســد، دانش‌آموزان جشــن‌ها و مراسم ویژه‌ای در مدرسه‌ها برگزار می‌کنند. این روز پایان 

سلطنت حکومت پهلوی و آغاز فصل تازه‌ای از زندگی مردم ایران است.

نخستین ماهواره‌‌ی ســاخت ایران، ماهواره‌ی »امید« نام 
دارد. این ماهواره در 14 بهمن سال 1387 با موفّقیّت به فضا 
پرتاب شــد. به مناسبت پرتاب این موشک، روز 14 بهمن، روز 

ملّی فنّاوری فضایی نام گرفته است.
انســان برای پی‌بردن بــه رازهای فضای بیــرون از كره‌ی 
زمین، به ســاخت و پرتاب موشــک‌های فضایی، ماهواره‌ها 
و كاوشگرها پرداخته اســت. با وجود تحریم‌های گوناگون،  
دانشــمندان ما توانســته‌اند تعداد زیادی ماهواره بسازند و 

آن‌ها را به فضا بفرستند. 

15 بهمن 

 ولادت   امام زمان )عج( ولادت   امام زمان )عج(
 روز    مستضعفان روز    مستضعفان

22 بهمن 

سالروز    پیروزی   انقلاب   اسلامی

 روز   فنّاوری   فضایی روز   فنّاوری   فضایی
14 بهمن 

بوی گل سوسن و یاسمن آید

عطر بهاران کنون از وطن آید

جان ز تن رفتگان سوی تن آید

رهبر محبوب خلق از سفر آید

دیو چو بیرون رود فرشته در آید

بگذرد این روزگار تلخ‌تر از زهر

بار دگر روزگار، چون شِکر آید.

شاعر: حمید سبزواری
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خیلی‌وقت‌هـا کـه بـا اتوبـوس مسـافرت می‌کنیـم، آرزو داریم به جـای راننده 
باشـیم. راننده‌ی اتوبـوس، هدایت اتوبوس را در اختیـار دارد. او آرام و متمرکز 
اسـت و چشـم از جـادّه برنمی‌دارد. مـا به راننده نگاه می‌کنیـم. به نظر می‌آید 
او شـغل لذّت‌بخشـی دارد. فرمان، گاز، ترمز و دنده را در اختیار دارد. به خاطر 
کار مهمّـش، همه‌ی مسـافرها به او احترام می‌گذارنـد. او ما را در آینه می‌بیند 
و مـا در آینـه فقـط چشـم‌های او را می‌بینیـم. از راننـده‌ی اتوبـوس می‌تـوان 
چیزهایـی غیـر از رانندگی هم یاد گرفت؛ از کسـی که لیـوان چای، آینه، عینک 

آفتابی و جادّه، دوستانش هستند.

ى
رگ

بز
لا 

 لی
  

 خود باشیم؟                          

ِ

 زندگی

ِ

 خود باشیم؟                          چگونه راننده‌ی اتوبوس

ِ

 زندگی

ِ

چگونه راننده‌ی اتوبوس

لیوان‌چای، عینک آفتابی و جادّهلیوان‌چای، عینک آفتابی و جادّه
ینه آ

جادّه‌ی یادگیریجادّه‌ی یادگیری
راننده‌ی اتوبوس، ساعت‌ها با 

دقّت رانندگی می‌کند تا هیچ 

خطری مسافرانش را تهدید نکند. او 

همیشه به تابلوها، پیچ‌ها و خودروهای دیگر توجّه دارد.

ما هم برای یادگرفتن، به تمرکز و دقّت نیاز داریم. زندگی مانند یک 

جادّه و ذهن ما مثل اتوبوس است. اگر حواسمان پرت شود، 

ممکن است از مسیر یادگیری خارج شویم. تمرکز یعنی 

هدایت فکر به سمت هدف؛ درست مثل هدایت 

اتوبوس در جادّه‌ای طولانی و پر پیچ‌ و خم.

تمرین صبر و شکیباییتمرین صبر و شکیبایی
جادّه طولانی است و کار راننده بی‌پایان به نظر می‌آید. گاهی 

جادّه شلوغ و پر ترافیک است. این‌جور وقت‌ها، راننده نه عصبانی 

می‌شود و نه عجله می‌کند. فقط با صبر و حوصله منتظر می‌ماند 

تا راه باز شود.

زندگی هم همین‌طور است؛ پر از رویدادهای پیش‌بینی‌نشده و 

روزهای تلخ و شیرین. باید بتوانیم منتظر نوبتمان  بمانیم. گاهی 

چیزی که می‌خواهیم دیر می‌رسد. گاهی اوضاع آن‌طور که دوست 

داریم پیش نمی‌رود. باید یاد بگیریم که آرام بمانیم. 

نقشه‌ی راهنقشه‌ی راه
راننـده مسـیر را بلـد اسـت. بنابرایـن مـا به تجربـه‌ی او 

اعتمـاد داریـم. زندگـی هـم همین‌طـور اسـت. می‌توانی 

فکـر کنـی که اتـاق یـا میـز کارَت فرمـان و ترمـز دارد. تو 

راننده‌ی زندگی خودت هسـتی. آینده‌ نامعلوم اسـت. امّا 

تـو برنامه‌ریـزی می‌کنـی و در جـادّه‌ای کـه آن را بلدی، 

پیـش می‌روی. تجربه‌هایی به دسـت مـی‌آوری و از 

تجربه‌هـای بزرگ‌ترها اسـتفاده می‌کنـی. باید به 

خـودت، توانایی‌هایـت، و راه‌ پیـشِ رویـت 

اعتماد داشته باشی.  

ی
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توقّفِ به‌موقعتوقّفِ به‌موقع
راننده‌ی اتوبوس گاهی در ایستگاه‌ها توقّف می‌کند 

تا استراحتی بکند. ما هم گاهی خسته می‌شویم یا 

به‌موقع و مقداری  توقّفِ  نیرویمان کم می‌شود. 

استراحت، به ما کمک می‌کند با نیروی بیشتری به 

سراغ کارهایمان برویم. استراحتِ به‌موقع، نشانه‌ی 

ضعف نیست؛ نشانه‌ی دانایی‌ است.   

زندگی هم چمدان می‌خواهدزندگی هم چمدان می‌خواهد
راننده قبل از حرکت، همه‌چیز را وارسی می‌کند. اتوبوس باید سالم و 

مخزن سوخت پر باشد. مسافران هم باید سر جای خودشان نشسته 

باشند. به‌جز این‌ها، مقداری آب و خوراکی در اتوبوس برای مسافرها 

ذخیره می‌شود. راننده برای خودش چای و مقداری خوراکی برداشته 

است. برای اینکه سفر خوبی داشته باشیم، باید از قبل آمادگی‌هایی 

را به دست بیاوریم. 

شنیدن راه را کوتاه‌ می‌کندشنیدن راه را کوتاه‌ می‌کند
راننده بخشی از داستان زندگیِ هر مسافر می‌شود. این بسیار 

زیباست. هر مسافری داستان خودش را دارد؛ داستانی که حالا به 

این سفر رسیده است. وقتی با راننده خداحافظی می‌کنیم، هر 

کدام به دنبال ادامه‌ی داستان زندگی‌مان می‌رویم.

زندگی هم مثل اتوبوس است. اگر به داستان زندگی دیگران گوش 

بدهیم، چیزهای تازه‌ای یاد می‌گیریم.

زندگی پر از مسافر استزندگی پر از مسافر است
اتوبوس‌ها همیشه پر از آدم‌های متفاوت هستند: 

پیر، جوان، خسته، شاد، ساکت، پرحرف و شلوغ!... 

معمولًا راننده کسی را نمی‌شناسد امّا سعی می‌کند 

با همه مهربان باشد. زندگی هم همین‌طور است. 

ما با افراد فراوانی سر و کار داریم. باید بتوانیم با 

دیگران با احترام و حسّ همکاری زندگی کنیم.
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ورزش در یک وجب جا!

کشش، کوشش و چرخش بدون هزینهکشش، کوشش و چرخش بدون هزینه

ده
ى‌زا

 قل
یّه

سم
 

سه یک،دو، 

می‌توانی در خانه باشگاه ورزشی داشته باشی! فقط یک فضای خالی، یک زیرانداز و اراده‌ا‌ی آهنین لازم داری. پس 
ماجراجویی را شروع کن. این کار بدنت را سالم‌تر و قوی‌تر و ذهنت را فعّـال‌تر می‌کند. برای داشتن باشـگاه خانگی، 

این مطلب را بخوان و به آن عمل کن. شروع کن قهرمان!

 مکان باشــگاه خانگی مکان باشــگاه خانگی
 قبل از هــر چیز، جایی امن و مناســب برای ورزش 
انتخاب کن. فضایی خالی در اتاق خواب یا پذیرایی به 
مســاحت 2 در 2 متر کافی است. مطمئن شو که هیچ 
وسیله‌ی تیز، شــکننده یا خطرناکی در اطرافت وجود 
نداشته باشد. یک زیرانداز یا تشک ورزشی یا یک پتوی 
ضخیم آنجا پهن کن.  بعــد هم کفش و لباس راحت 

ورزشی بپوش. حالا توی باشگاه هستی!

تمرین مناسب  زمان  تمرین  مناسب  زمان   
 بهترین زمان ورزش وقتی است که احساس می‌کنی 
انــرژی لازم را داری. معمــولًا بعد از انجــام تکالیف یا 
عصرها مناسب اســت. فقط یادت باشد 3 یا 4 روز در 
هفته کافی است. هر جلسه باید حدود 20 تا 30 دقیقه 

ورزش کنی.

 گرم‌کردن، روشــن‌کردن موتور بدن گرم‌کردن، روشــن‌کردن موتور بدن
 هرگز بدون گرم‌کردن ورزش را شروع نکن. گرم‌کردن 
حدود 5 تا 7 دقیقه زمان می‌برد و شــامل این حرکات 

است:
◼30 ثانیه راه‌رفتنِ درجا 
◼ 30 ثانیه دویدنِ درجا

◼ انجام حرکات کششی سَبُک - خم و راست‌‌شدن آرام 
◼ چرخشِ مفصل‌های مچ پاها، مچ دست‌ها، زانوها، 

کمر و شانه  
 ◼ كشیدن نفس عمیق و نوشیدن کمی آب  

تمرین‌های  باشگاه  خانگی 
◼ تقویــت عضلات در 10 دقیقــه: این حرکات باعث 

می‌شود عضلات پا، بازو، شکم و پشت قوی‌تر شوند. 
◼ اســکات: 2 نوبت و هر نوبت 12 بار. برای این کار، 
بِایست و بعد به حالت نیمه‌نشسته دربیا؛ بدون اینکه 

زانوها از انگشت‌های پا جلوتر بزند.
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کشــش پاها، تنفّس عمیق دم از بینی و بازدم از دهان. این کارها كمک می‌كنند بدن سریع‌تر  چند کشش ساده انجام بده. کشش بازوها به بالای سر، خم‌شدن به سمت نوک انگشتان پا، پایان حرکات باید 5 دقیقه وقت بگذاری تا سرد و آرام شوی.هر قهرمانی می‌داند که پایانِ درستِ تمرین به اندازه‌ی شروع آن مهم است. بنابراین، بعد از 
به حالت اوّلیّه برگردد.

سرد کردن و آرام‌سازی بعد از ورزشسرد کردن و آرام‌سازی بعد از ورزشسرد کردن و آرام‌سازی بعد از ورزشسرد کردن و آرام‌سازی بعد از ورزش

◼ شنا: 2 نوبت و هر نوبت 10 بار. اگر سخت بود با زانو 
انجام بده. 

◼پلانک: 2 نوبت و هر نوبت 20 ثانیه. شکمت را سفت 
نگه دار و مثل یک تخته صاف باش.

◼ لانــژ: 2 نوبت و هر نوبت 10 بار. برای هر پا یک قدم 
به جلو خم شو و بعد پا را عوض كن.

◼ بین هر دو نوبت 30 ثانیه استراحت کن و کمی آب 
بنوش. 

 تمرین‌های تنفّســی و هوازی   تمرین‌های تنفّســی و هوازی  
این تمرین‌های 5 تا 7 دقیقه‌ای، قلب و ریه‌ات را قوی 

می‌کند و انرژی‌ات را بالا می‌برد. 
◼طناب‌زنی یا پرش درجا - 1 دقیقه

◼ دویدن درجا با زانوهای بالا - 30 ثانیه 
◼پرش به پهلو - 30 ثانیه 

تمرین‌هــای تعادل و تمرکز تمرین‌هــای تعادل و تمرکز 
 این تمرین‌های 5 دقیقه‌ای کمک می‌کند بدن و ذهن 

متعادلی داشته باشی:
◼ایستادن روی یک پا - 30 ثانیه برای هر پا 

◼ حرکت درخت یوگا - 30 ثانیه
◼راه‌رفتــن روی خــطّ فرضی در زمیــن - 2 بار رفت و 

برگشت
◼کشش آرام پاها و دست‌ها - 2 دقیقه 

خسته نباشی قهرمان!
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مجلّــه در مجلّه
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لیوان جادویی! لیوان جادویی! 
یـک روز سـهراب به لیوان جادویی دسـت زد! تـوی خانواده‌ی 

رسـتم هیچ‌کس اجازه‌ی دسـت‌زدن بـه آن لیوان را نداشـت.
ناگهـان یـک دروازه‌ی ترسـناک بـه رویـش بـاز شـد. سـهراب 
وارد دروازه شـد و بـه جنـگل هفت‌خورشـید رسـید. چنـد قـدم 
جلـو رفـت و درخـت دارانت را دید. خواسـت یکـی از میوه‌های 
آن را بخـورد امّـا درخـت حـرف می‌زد! سـهراب خیلی ترسـید و 
بی‌هـوش شـد! وقتـی به هـوش آمـد از درخـت پرسـید: »چرا 

اسـم ایـن جنـگل، جنگلِ هفت‌خورشـید اسـت؟«
درخـت جـواب داد : »به دلیـل اینکه روزها هفت خورشـید در 

آسـمان این شـهر دیده می‌شـوند!«
 سـهراب بـه راه خـود ادامـه داد و به سـرزمین ناجانی رسـید. 
سـربازان سـرزمین ناجانی که نمی‌دانسـتند سـهراب چه کسـی 

اسـت، او را زندانـی کردند. 
وقتـی سـهراب از آن زندان نجات پیدا کرد، دلش می‌خواسـت 
بـه خانه برگـردد. رفت تا رسـید به یـک دروازه‌ی خـودکار آهنی 
و بـزرگ. از دروازه‌ی بـزرگ وارد شـد. دوباره بی‌هوش شـد! وقتی 
بـه هوش آمـد، راه افتـاد و به پدرش رسـید. سـهراب به پدرش 

قـول داد دیگر بـه لیوان جادویی دسـت نزند!

زهرا عسکریان  ۹ ساله از مشهد

نویسندهنویسنده
سالم! مـن یـک جادوگـرم... امّـا نـه از آن جادوگرهـای الکـی 
کـه کارهـای عجیـب و غریـب انجـام می‌دهنـد و مـردم را گول 
می‌زننـد. من جادوگری‌ام که می‌نویسـد. نویسـنده‌ها جادوگرند! 
چـون می‌تواننـد خانه‌ی آدم‌ها و دنیایشـان را با نوشته‌هایشـان 

بسازند.

محمّدپرهام بستانی ۱۱ ساله از مشهد

لوپوشونولو!لوپوشونولو!
سالم. اسـم مـن لوپوشـونولو اسـت! تعجّـب نکنیـد! مـن از 
کشـور لوپوشو هسـتم! رسـم ما این اسـت که کلاه‌های گنده‌‌بَک 
بپوشـیم. تـازه، می‌دانیـد چـرا اسـم مـن این‌قدر عجیب اسـت؟ 
چـون لوپوشـویی‌ها بـرای انتخـاب اسـم، یـک تابـه بـه زمیـن 
می‌اندازنـد. هـر صدایی که در بیایـد، همان را به جای اسـم روی 

می‌گذارنـد! بچّه‌

سحر نوریان 10 ساله از تهران
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می گر سر
پا‏سخ

نگ  
ُ
نگ  ماهی و ت
ُ
ماهی و ت

بدون تكرار بدون تكرار 
316425
254631
435162
162543
543216
621354

علامت سؤال علامت سؤال 
دو عدد خط عمودی با هم 

جمع و دو عدد خط افقی از 
هم تفريق شده‌اند. سپس 

حاصلِ جمع و  حاصلِ تفریق 
با هم جمع شده و عدد وسط 

به دست آمده است. 
(18+17)=35

(9-6)=3
35+3=38

معمّای گلمعمّای گل
عددهای روبه‌رو با هم جمع می‌شوند. 
حاصل‌جمع،  ضرب در 2 می‌شود كه 

مساوی عدد وسط است.

كدام اسب؟ كدام اسب؟ 

4

ث 
ّ

ث مثل
ّ

مثل
هیجان‌انگیز!هیجان‌انگیز!

1

4

5

6
7

8
2

3
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روزی که خرگوش شدمروزی که خرگوش شدم
سالم. مـن سـحر هسـتم. یعنـی سـحر بـودم. الان خرگوش 
خرگـوش‌زاده هسـتم. می‌دانم خیلـی تعجّب کرده‌اید. الان سـه 
سـال از آن ماجـرا گذشـته اسـت و من بـه خودم عـادت کردم.
یـک روز کـه از خـواب بیـدار شـدم، دیـدم موهایم ریختـه. با 

خـودم گفتـم: »مگـر من ریـزش مـو دارم؟!« 
توجّهـی نکـردم و بـه راه افتـادم. آمـدم جلـوی آینه تـا خودم 
را ببینـم. دیـدم قـدّم نمی‌رسـد. از همان‌جـا فهمیـدم کـه یـک 
خرگـوش شـده‌ام. بلـه دیگـر... می‌دانید بـدی‌اش چیسـت؟... 
بـدی‌اش این اسـت کـه تبلتم هم‌انـدازه‌ی خودم شـده! تصمیم 
گرفتـم از خانواده‌ام جدا شـوم و بروم پیـش خرگوش‌های دیگر. 
الان اسـم دوسـتانم خارگشـت، خرگاشـت، خرخـری و خُگـش 

است!

سحر نوشین  ۱۰ ساله از تهران

دردِ دلِ پُر دَردِ سر!دردِ دلِ پُر دَردِ سر!
سـام پسـری زیبـا بـا چشـمان خرمایی بـود که همـه او را دوسـت 
داشـتند. امّـا چیـزی کـه خانـواده‌اش را نگـران کـرده بود ایـن بود که 

سـام خیلـی زود زبـان بـاز کـرد امّا هنـوز راه‌رفتـن یاد نگرفتـه‌ بود.
روزی چشـم سـام بـه لامـپ افتـاد. خیلـی مشـتاق بـود بـه لامپ 
دسـت بزنـد.‌ بـرای همین، دسـتش را محکم بـه زمین فشـار داد و به 
سـختی بلند شـد. دویـد و دوید تا به مـادرش بگوید لامـپ را به من 
بـده! وقتـی مادر ایـن صحنـه را دید، خیلـی خوش‌حال شـد. همگی 
بـه باغ‌وحـش رفتنـد. سـام آنجا یـک طوطـی را دید و به سـرعت به 
سـمت طوطی رفت. شـروع کرد به درد دل با طوطی. سـام به طوطی 
می‌گفـت: »پـدرم مقـدار زیادی پـول را از مادرم مخفـی می‌کند!« چند 
لحظـه بعـد کـه پـدر و مادر به سـام رسـیدند، طوطی شـروع كـرد به 
گفتـن همـان حرف‌ها! از آن به بعد سـام سـعی کرد دربـاره‌ی خودش 

و دیگـران به کسـی اطّلاعـات ندهد.

علی عمادی  11 ساله از تهران
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انگشت ده 

فرفره‌ها مثل جهانِ ما با ســرعت می‌چرخند. آن‌ها مانند ما تا وقتی نیرو 

دارنــد، حرکت می‌کنند. حفظ تعادل برای فرفــره اهمّیّتِ فراوانی دارد و هر 

وقت تعادلش را از دست بدهد، از چرخیدن باز می‌ماند.

ساختن فرفره چیزهای زیادی به ما یاد می‌دهد. اگر فرفره‌ی ما خوب نچرخد، 

حتماً اشــکالی در کار وجود دارد. برای حلّ این مشــکل، ما باید چیزهایی 

در مورد نیروها، تعادل، تقارن و... یاد بگیریم. ســاختن این کاردستی ساده 

لذّت‌بخش است و بازی‌کردن با آن احساس خوبی به ما می‌دهد.

ی نخی بساازیم فرفره‌

رنگ‌ها چگونه با چشمم‌های ما شووخی می‌کنند؟

 

◼ ماژیک یا مدادرنگی
◼ مقوّای ضخیم سفید 

◼ نخ محکم رنگی

◼ چسب شمعی
◼ پرگار

◼ قیچی
◼ خلال‌دنــدان یــا ابزار 

نوک‌تیز دیگر

اده‌اید؟ برویم شروع کنیم!
آم

چیزهایی که لازم دارید
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بازی آغاز می‌شودبازی آغاز می‌شود
هم نزدیک کنید. فرفره به‌ســرعت می‌چرخد. رنگ‌های روی فرفره به زیبایی با دور خودش بپیچد. وقتی نخ خوب جمع شــد، دست‌هایتان را از هم دور و به انگشت‌هایتان را از دو طرفِ نخ رد کنید. حالا فرفره را در هوا بچرخانید تا نخ 

می‌توانید فرفره‌های بیشتری بسازید و آن‌ها را به دوستانتان هدیه بدهید. هم مخلوط می‌شوند. 

روش ساختن فرفره‌ی نخی روش ساختن فرفره‌ی نخی 
◼ با پرگار یــا نعلبکی چند جفت دایره‌ی هم‌اندازه 

روی مقوّا رسم کنید.
◼ دایره‌ها را به شــکل‌ها و رنگ‌های دلخواه رنگ 

کنید.  
◼ با چســب، هر جفت دایره را از طرفِ رنگ‌‌نشده ◼ با قیچی، دایره‌های رنگ‌شده را دوربُری کنید.

به هم بچسبانید.
◼ با خلال‌دندان یا سوزنِ پرگار، دو سوراخِ کوچک 

در دو طرفِ مرکز دایره بزنید. 
◼ مانند تصویر، نخ را از سوراخ‌ها عبور دهید و دو 

سرِ آن را محکم گره بزنید.

ی نخی بساازیم فرفره‌

رنگ‌ها چگونه با چشمم‌های ما شووخی می‌کنند؟

فرفــره‌ای که چند رنگ دارد، با چشــم ما 
شــوخی می‌کند! موقع چرخیــدن به نظر 
می‌رســد رنگ‌ها با هم مخلوط می‌شوند و 
رنگ جدیدی می‌سازند. امّا این فقط خطای 
چشــم و مغز ماســت. وقتی نور به چشــم 
می‌رسد، سلول‌های گیرنده‌ تا یک‌دهم ثانیه 
بعد از رفتنِ نور رنگی، فعّال می‌مانند. اگر در 
این مدّت رنگ دیگری وارد چشم شود، مغز 

هر دو رنگ را با هم می‌بیند.

نگ‌ها ر خی  شــو

25 بهمن 1404 



روزی شـیرماهی تصمیـم گرفـت دور دنیـا شـنا کنـد. بـا 
خـودش گفت: »دیگر از اینجا خسـته شـده‌ام. باید بروم و 

بقیّه‌ی جاهای دنیا را ببینم.«
شـیرماهی شـناکنان بـه طـرف جنـوب رفـت. از همـه‌ی 
آب‌هایـی که می‌شـناخت، گذشـت. رفـت و رفـت. دور و 
دورتـر شـد تـا به اقیانوس اطلس رسـید. شـنا کرد و شـنا 
کـرد. از آب‌هـای گـرم اسـتوا رد شـد و بـه آخـر اقیانـوس 

رسید.
شـیرماهی در طـول راه بـه ماهی‌هـای عجیـب و غریبـی 
برمی‌خـورد. پیـش از این، چنیـن ماهی‌هایی ندیـده بود. 
یـک بـار نزدیـک بـود طعمه‌ی کوسـه شـود. یک بـار هم 
نزدیـک بـود برق یـک مارماهیِ برقی خشـکش کند. چند 
دفعه‌ای هـم، سـفره‌ماهی‌ها می‌خواسـتند او را نوش‌جان 
کننـد. امّا شـیرماهیِ قصّـه‌ی ما، هر بـار قِسِـر در رفت! به 
راهـش‌ ادامه داد و از آفریقا هم گذشـت. حالا به اقیانوس 

هند رسیده بود.
شـیرماهی از دیـدن آن‌همـه ماهی با شـکل‌ها و رنگ‌ها و 
اندازه‌هـای گوناگـون شـگفت‌زده شـده بـود. دیوماهـی، 

کبودماهی، ماهیِ بادبانی، خل‌ماهی،خورشیدماهی و... .
شـیرماهی باز هم شـنا کرد و شـنا کرد تا به دریای عجیبی 
رسـید. آنجا ماهی‌هایی دیـد که از آب بیـرون می‌پریدند. 
می‌کردنـد.  زندگـی  دریـا  کـف  کـه  دیـد  ماهی‌هایـی 

ماهی‌هایی دید که روی باله‌هایشان راه می‌رفتند.
شـیرماهی بـاز هـم رفـت و رفـت تـا بـه دریـای مرجـان 
رسـید. دریایـی کـه در آن، لاشـه‌ی میلیون‌ها موجـود ریز 
روی هـم تلنبار شـده بـود. مثل یک کوهِ سـنگی که زیر آب 
باشـد. او بـاز به راهـش ادامه داد و بـه اقیانوس آرام 

رسـید. خـودش را بـه گودترين قسـمت اقیانوس 
رساند. جایی که بعد از آن، همه‌جا تاریک بود.

آنجـا بعضـی از ماهی‌هـا روی سر‌شـان چیزهایـی 
مثل فانوس داشـتند. بعضی از آن‌ها هم سَـرِ دُمشان 

برق‌برق می‌زد.
شـير‌ماهی از اقیانـوس آرام هـم رد شـد. بعـد، راهش را 
کـج کـرد و بـه طـرفِ دریـای سـرد سـیبری رفـت. آنجا 
کوه‌هـای عظیم یـخ را دید که مثل کشـتی‌های غول‌پیکر 
از کنـارش رد می‌شـدند. رفـت و رفـت تـا بـه اقیانـوس 
منجمد شـمالی رسـید. بـه راهـش ادامـه داد. از گرینلند و 

ایسلند گذشت. 
سـرانجام شـیرماهی بـه دریـای شـمال، یعنـی زیسـتگاه 
خـودش، رسـید. همـه‌ی دوسـتان و  فامیل به پیشـوازش 
آمدنـد و دورش جمـع شـدند. همـه خوش‌حـال بودنـد. 

مهمانـی بزرگـی برپا شـد. ماهی‌هـا بهتریـن غذاهایی را 
که پیدا کرده بودند برای شیرماهی آوردند.

شـیرماهی دهن‌درّه‌ای کـرد و گفت: »مـن تمام دنیا 
را گشـته‌ام. همه‌ی دیدنی‌هـا را دیده‌ام. من خیلی 

بیشـتر از چیـزی که شـما فکـر می‌کنیـد، تجربه 
دارم!«

شـیرماهی بـه غذاهـای ماهی‌هـا لـب نـزد. 
بعـد هـم رفـت تـا جـدا از بقیّـه‌ی ماهی‌ها 
زندگـی کنـد. ماهی‌هـا از او خواهش کردند 
كه بـه خانه برگـردد. گفتند: »به خـانــه‌ی 

زیــر تـخـتـه‌سنــگ  خــودت، 
قـدیــمی برگرد. مثـل قدیم 
کـن.  زندگـی  مـا  پیـش 

این‌طوری بهتر است.«

داستان کارگاه 
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شـیرماهی زیر بـار نرفـت و گفت: 
»مـن هـر جایـی کـه بشـود رفـت، 
رفتـه‌ام. آن تخته‌سـنگ قدیمـی بـرای 

من جای مسخره‌ای است.«
شـیرماهی بعـد از ایـن حـرف، از ماهی‌هـای 
آشـنا جـدا شـد و رفت تا بـرای خـودش تک و 

تنها زندگی کند.
مدّتـی بعد، فصل تخم‌ریزی رسـید. امّا شـیرماهی 
بـاز هـم حاضـر نشـد همـراه بـا بقیّـه‌ی ماهی‌هـا 

تخم‌ریزی کند.
من تمام دنیا را گشـته‌ام. می‌دانم در دنیا چندهزار  -
ماهـی وجـود دارد. دیگـر بـه شـیرماهی‌ها علاقـه 

ندارم!
بزرگِ خاندان شـیرماهی‌ها شناکنان سـراغ او رفت و 
گفـت: »گوش کن شـیرجان! دو سـه تا نصحیت 
از ایـن پـدر پیـرت بشـنو. اگـر بـا مـا تخم‌ریزی 
کـم  سـالم  و  جـوان‌ شـیرماهی‌های  نکنـی، 
می‌شـوند. اگـر بـا خانـواده‌ات زندگـی نکنـی، 
اگـر غـذای  آن‌هـا دلخـور و دمـغ می‌شـوند. 

درست و حسابی نخوری، از بین می‌روی.«
خیالـم  عیـنِ  »مـن  گفـت:  شـیرماهی 
نیسـت! تمامِ جاهای رفتنـی را رفته‌ام. 
دیـده‌ام.  را  دیدنـی  چیزهـای  تمـامِ 
خـودم تمـام چیزهایـی را کـه بایـد 

بدانم، می‌دانم!«
ماهـی پیـر سـری تـکان داد و گفت: 
را  دیدنی‌هـا  همـه‌ی  »هیچ‌کـس 

ندیده. هیچ‌کس همه‌چیز را نمی‌داند.«
شـیرماهی گفـت: »گـوش کن پـدر جـان. من دور دنیا شـنا 
کـرده‌ام. دریـای شـمال، اقیانـوس اطلـس، اقیانـوس هند، 
دریـای جاوا، مرجان، اقیانوس آرام، سـیبری و قطب. همه‌ی 
این‌هـا را دیـده‌ام. حالا بگـو ببینم دیگر چه چیـزی مانده که 

ندیده باشم؟ یا چه چیزی مانده که ندانم؟!«
ماهـی پیـر گفـت: »نمی‌دانـم. ولـی بعید نیسـت هنوز یک 

چیزهایی مانده باشد!«
شـیرماهی شـنا کرد و دور شد. درسـت در همین لحظه، یک 
قایـق ماهیگیـری سـر رسـید و تـورش را انداخت تـوی آب. 

ماهی‌ها پشت تخته‌سنگ قدیمی پنهان شدند.
قایـق حرکـت کرد و به شـیرماهی رسـید. او افتاد تـوی تور. 
احسـاس کـرد قباًل اینجـا را ندیده اسـت! همان روز، سـر از 
بـازار ماهی‌فروش‌هـا درآورد. مردی شـیرماهیِ قصّـه‌ی ما را 
خرید و به کمک همسـرش برای شـام کبابش کرد. سـر میز 
شـام، بچّه‌هـا به اسـتخوان‌های ماهی نگاه کردنـد و گفتند: 

»خیلی خوش‌مزه بود!«
آن‌هـا نمی‌دانسـتند ایـن ماهـی تمام دنیا را گشـته اسـت. 
نمی‌دانسـتند همـه‌ی دیدنی‌هـا را دیـده و همـه چیـز را 

می‌داند!

داســتانی درباره‌ی کســی بنویسید 

كه با چند پرســش از دیگران، از خطرِ 

بزرگی نجات پیدا می‌کند.

خودت بنویس
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می گر سر

          علامت سؤال           علامت سؤال 
خوب به تصویرها نگاه كن. محاسبه كن و بگو 
به‌جای علامت سؤال، چه عددی باید گذاشته 

شود؟

            بدون تكرار             بدون تكرار 
عددهای ۱ تا ۶ را طوری در خانه‌های خالی 

قرار بده که ردیف‌های افقی، عمودی و 
مربّع‌های ۲ در ۳ عدد تكرارى نداشته باشند. 

چند تا از عددهای جدول برای راهنمایی‌ 
نوشته شده‌اند. 
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نگ     کمک کنید تا ماهی به تُنگ برسد.
ُ
نگ     ماهی و ت
ُ
ماهی و ت

18

389 6

17

12

298 3

12

13

11؟ 7

8

ی
ش

خ
داب

 خ
مه

اط
  ف

گر:
یر

صو
 ت

یق
عم

د 
جی

 م

بهمن 1404 28



ث 
ّ

ث مثل
ّ

مثل
هیجان‌انگیز!هیجان‌انگیز!

بدون برداشتن نوک مداد از روی 

کاغذ، این شکل را رسم کن. یادت 

باشد نباید از روی یک خط

 دو بار رد شوی.

می‌توانی اسب متفاوت را در ۳۰ ثانیه پیدا كنی؟ كدام اسب؟ كدام اسب؟ 

معمّای گلمعمّای گل
   یکـی از گلبرگ‌هـای ایـن گل عـدد نـدارد. با           

نگاه‌کـردن بـه عـدد وسـط گل و دو گلبـرگ 

روبه‌روی هم، عدد درست را حدس بزن.
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اتاق یا گوشــه‌ی شخصی تو، دنیای کوچکی اســت که در آن زندگی می‌کنی. آنجا فکر می‌کنی، 
حس می‌کنی و تصمیم می‌گیری. جایی که در آن کتاب می‌خوانی و یاد می‌گیری. جایی که در آن 

رؤیاهایت را به پرواز درمی‌آوری و رشد می‌کنی. 
شاید اتاقت را با خواهر یا برادر یا بقیّه‌ی اعضای خانواده‌ات شریک باشی. در این صورت به این 

فکر کن که مشترک‌بودن، یعنی یادگرفتنِ گفت‌و‌گو و همکاری. 
حتّی اگر اتاق جداگانه نداری، می‌توانی با خلّقیّت، گوشه‌ی شخصی خودت را بسازی.

می‌توانی مرز مخصوص خودت را با یک پرده‌ی نازک یا قفســه‌ی 
کتاب، مشخّص کنی. حتّی این مرز حتّی می‌تواند نامرئی باشد. مهم 
این اســت که کدام گوشــه برای تو در نظر گرفته شده و کدام برای 

هم‌اتاقی‌ات. 
وقتی جایت مشخّص باشد، ذهنت هم مستقل می‌شود. می‌توانی 
با چند تغییر ســاده، یک گوشه‌ی اتاق را به مرکز آرامش و آسایش 

خودت تبدیل کنی. 

هستی شریک  دیگران  با  را  اتاقت  هستیوقتی  شریک  دیگران  با  را  اتاقت  وقتی 

ش و تمرکز داشته باشیم؟     ام ر ی آ ا ر ی ب ه‌ا وش ه گ ون چگ

ســامت باشید

ی 
یار

اله
س 

رگ
  ن

یک جای ثابت برای کتاب‌خواندن یا اســتراحت انتخاب کن. 
این‌طوری هر وقت به آنجا می‌روی، مغزت به تمام بدنت فرمان 
یادگیری، خلّقیّت و آرامش می‌دهد. وقتی همیشه در یک جای 

ثابت درس بخوانی، مغز می‌گوید: اینجا مکانِ تمرکز است!

! ش با شته  ا د بت  ثا شه‏ی  گو  

! ش با شته  ا د ز  مر
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برای خودت یک چراغ مطالعه‌ی جدا داشته باش 

تا نور لامپ‌ها، مزاحم هم‌اتاقی‌ات نشود. این یعنی 

احترام به آسایش دیگران و ایجاد نظم در کارهای خودت. 

چراغ مطالعه حتّی وقتی خاموش اســت به ما حسّ کار و مطالعه 

می‌دهد. امتحان کن!

اگر با دیگران اتاق یا میز مشترک 
داری، بــا کمک آن‌هــا یک جدول 
زمانی بنویس. وقتی هرکس نوبت 
خــودش را بداند، همــه با آرامش 
زندگی می‌کنند. گاهــی ناچاریم از 
اتاق بیرون باشــیم تا هم‌اتاقی به 
برای  برسد.  کارهای شــخصی‌اش 
این‌جــور وقت‌ها با هــم برنامه‌ای 

بنویسید.

اتاق را طوری بچین که پر از انرژی، نظم و احساس باشد! کتاب‌ها و وسایل 
دیگرت را در قفســه‌ها یا کمد بگذار تا همیشه جایشان معلوم باشد. اگر کمد 
مشــترک داری، آن را با هم اتاقی‌ات عادلانه تقسیم کن و کمی هم فداکاری 

داشته باش. به این می‌گویند رفاقت در کمد دیواری! 
ســبدها و جعبه‌های زیر تخت، قهرمانان نظم‌اند! با کمک آن‌ها وسایلت را 

جمع کن تا اتاق مرتّب بماند و هم‌اتاقی‌ات از شلوغی آن ناراحت نشود.

نور طبیعی به شادتر شدن چشم‌ها و 
بهتر فكر كردن كمک می‌كند. پرده‌ها را 
کنار بزن تا نور خورشــید مهمان اتاقت 
شود. هر روز چند دقیقه پنجره را باز کن 

تا وجودت نفس بکشد! 

یک میــز و صندلی راحت انتخاب کن تا کمرت آســیب نبیند. پاهایت 
باید روی زمین باشد و کمرت صاف بماند. چراغ مطالعه را طوری بگذار که 
نورش روی دفتر و کتاب بیفتد و چشمت خسته نشود. یادت باشد: هنگام 

کار نباید بتوانی لامپ چراغ مطالعه‌ات را ببینی.
شــاید میز مطالعه نداری و روی زمین یا روی تخت درس می‌خوانی. در 
این صورت تکیه بده تا کمرت صاف بماند. این‌طوری بهتر نفس می‌کشی 

و پاهایت خسته نمی‌شود.

رنگ آبی آسمانی، سبز روشن یا 
مغز پسته‌ای به تو کمک می‌کند 
آرامش داشته باشی. بهتر است 
رنگ اتاقت مثــل حال و هوای 
ذهنت آرام، شاد و روشن باشد .

بـا کمـک بزرگ‌ترهـا، وسـایل نظم‌دهنـده‌ی دست‌سـاز بسـازید؛ چیزهایـی مثـل جعبه‌‌ها و قفسـه‌هایی که بـا هم‌اتاقـی‌ات می‌توانید نقشـه‌ی اتاق را روی کاغذ بکشـید و بهتریـن چیدمان را طرّاحـی کنید. می‌توانید 
ببینیـد و بررسـی کنیـد. سـعی کنید به سـلیقه‌ی همدیگـر احتـرام بگذارید. اتـاق شـما می‌توانـد آزمایشـگاه خلّقیّـت باشـد! ایده‌هایتـان را بـرای بهترشـدنِ آن بنویسـید. نمونه‌ها را با خلّقیّت سـاخته می‌شـوند.  

باش! رنگـی 

باش! داشـته  نور 

باش! داشـته  برنامـه 

بمان! سـالم 

نظـم داشـته باش!

! ش با شته  ا د لعه  مطا غ  ا چر  

نقشه بکش، ایده بنویس، خوش‌حال باش

جلسه‌های هم‌اتاقی‌ها، دو ناخدا در یک کشتی!   
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1- ساخت و توسعه‌ی نرم‌افزار و برنامه‌های کامپیوتری.
2- راننده‌ در راه‌آهن

3- خمیر را به نان تبدیل می‌كند
4- کار به زبان انگلیسی

5- ثبت وقایع با استفاده از دوربین
6- از رشته‌های مهندسی فنّی

7- افرادی که در آموزش‌و‌پرورش کار می‌کنند.
8- فرد آموزش‌دیده برای سفرهای فضایی
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9- مسئول پاسخ‌گویی در یک دفتر
10- کسی که کارش نوشتن کتاب، مقاله و ... است.

11- برنامه‌ریزی و نظارت در یک سازمان
12- کسی که مهارت‌های فنّی دارد. )البتّه با حروف درهم‌ریخته(

13- برگرداندن یک متن از زبانی به زبان دیگر
14- کاشت این محصول از کارهای کشاورز است.

15-کسی که در زمینه‌ی اکتشاف و استخراج نفت کار می‌کند.
16- داروساز آن را می‌سازد.

جدول

شغل‌هاشغل‌ها
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قلب‌های  مهربان  ‌مانند  باغچه‌اند
حرف‌های  ‌محبتّ‌آمیز، ریشه‌اند

 فکرهای  خوب،  هرکدام شاخه‌گلی  هستند
 کارهای  خوب، میوه‌اند 

از باغچه‌ات  به‌خوبی  مراقبت  کن
علف‌های هرز را از خود دور  کن‌

 باغچه‌ات  را با  نور خورشید، حرف‌های  محبتّ‌آمیز و  کارهای  خوب
زیباتر  کن.

 شاعر: هنری وادزوُرث لانگ‌فلو
 مترجم: مجید عمیق

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.
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تهیّه طرز 

خیار را بشویید و برش حلقه‌ای بزنید. مانند تصویرها، خیارها 

را با یک لایه از پنیر بپوشانید. حالا روی پنیر را با خوراکی‌های 

جورواجور تزیین كنید. تلاش کنید ســلیقه و خلّّاقیّت به خرج 

بدهیــد. کارتان را با ظرافت انجام دهیــد. لقمه‌ها را با تنوّع 

رنگ، کنار هم بچینید. این لقمه‌ها برای پذیرایی از دوســتان و 

خانواده‌تان مناسب است و شادابی را به شما هدیه می‌کند. 

موادّ لازمموادّ لازم  

⭕ خیار درشت: يک عدد

⭕ پنیر سفید یا خامه‌ای: به مقدار لازم

⭕ نان خشک کوبیده یا بیسكویت : به مقدار لازم

⭕ موادّ دلخواه: مربّا، عسل، مغز گردو، سیاه‌دانه، 

كنجد، میوه‌های رنگی، چغندر پخته، کدوی پخته، 

زیتون و سبزی‌های گوناگون 
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پذیرایی با لقمه‌های رنگی
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وزارت آموزش و پرورش
سازمان پژوهش و برنامه‌ریزی آموزشی

5دفتر   انتشارات  و فناوری آموزشی
دوره‌ی چــهل‌و‌چهارم ● بهمن مـاه 140۴مـاهنـــامـه‌ی آمـوزشــی و تـربـــیتی

شـمـاره ی پی‌در پی 365 ● 32 صــفـحه
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ی‌توانیــد از هر چیزی که در خانــه دارید، برای 
م

ــاد و 
ی پُر از خوراکی‌های ش

ماده‌کردنِ یک ســین
آ

اده کنید. وقتِ آن است که ترکیبِ 
رنگارنگ استف

ســیاری از خوراکی‌ها 
مزه‌ها را امتحــان کنید. ب

ب، بــا همین آزمایش‌ها به وجود 
یا غذاهای خو

آمده‌اند.

آزمایش وقتِ 

ه زیبایی هم فکر کنیم
ب

 خیــار را صــاف و یکســان بــرش بزنید. 

پنیــر را دقیــق و بدون کثیــف‌کاری روی 

خیار بگذارید. حالا این ســطح سفید را با 

چیزهایی که می‌پسندید، شاد کنید!

بشقاب غذای بدون جاذبه چیست؟!بشقاب غذای بدون جاذبه چیست؟!

موجود خجالتی و ترسناک
اسلامیاسلامی انقلاب  انقلاب پیروزی  پیروزی 

گُل‏فشانگُل‏فشان
اسلامی انقلاب  پیروزی 


