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«یک روزِ بهتر از دیروز» 
چطوری است؟

بعد از نام و یاد خدای بزرگ و م�ربان، سلام می کنیم به همه ی 
شما دوستان عزی� کوله پشتی! امیدواریم حالتان خوب و 
خوش باشد و �در همه ی لح�ه های عمرتان را بدانید و 
حالا که تع�یلات تابستانی تان از راه رسیده است، سعی کنید 

هرروزتان ب�تر از دیروزتان باشد.
با آمدن تع�یلات تابستانی و دورشدن از کلاس و درس و مدرسه 
ی� نمی دانید که  و دوستان هم کلاسی، بعضی از شما بچّه های عز
روزهایتان را چ�ور ب�ذرانید. به ج� عدّه ای که با کمک بزرگ ترها 
یزی خوب و مناسبی دارند و  برای او�ات فرا�تشان برنامه ر
فعّالیّت های هفت�ی، تفری� و با�ی و سرگرمی هایشان مشخّ� 
 نمی دانند به �یر 

ً
شده است، عدّه ای از بچّه ها هستند که وا�عا

از خوردن، خوابیدن و تماشای برنامه های مناس� کودکان، 
و�تشان را چ�ور پر کنند و هر روز از ب� چشم هایشان را 

به تلویزیون می دوزند، چشم درد می گیرند.
 می پرسید پ� چه کار باید کرد؟ خیلی ساده است! با کمی فکر 

ً
حتما

�یّت می توانید هر روز یک روز خوب و جال� داشته باشید. 
ّ

و خلا
یکی از راه ها ای� است که به مادر یا پدرتان ب�وی�د می خواهید به 
آن ها در کاری که مناس� سّ� شماست، کمک کنید. با ای� روش 

ی تجربه کس� می کنید و 
ّ
شما تا پایان تع�یلات کل

 �
ّ

گر در ای� راه موف ید. یا ا م�ارت یاد می گیر
نشدید، سعی کنید با کمک وسایل با�یافتی 
کاردستی های جال� درست کنید و آن ها را 

به کسانی که دوستشان دارید، هدیه 
دهید. بچه های عزی�  سعی کنید که 
یّت کنید  خودتان هرروزتان را مدیر
تا پدرومادرتان به وجود شما افتخار 

کنند.
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 دعای عرفه یادگاری از امام حسین(ع) است
 اسم عید �ربان به گوشتان خورده 

ً
یم. حتما ! بیای�د یک م�ل� تازه و خوب یاد ب�یر ی� بچّه های عز

، یکی از عیدهای م�مّ ما مسلمانان است. در عید �ربان کسانی که  است. ای� روز هم م�ل عید �دیر
به �یارت خانه ی خدا در مکّه رفته اند، گوسفند �ربانی می کنند و گوشتش را به نیازمندان می دهند. 
خ� درباره ی روز عرفه چه می دانید؟ بله، روز �بل از عید �ربان روز عرفه نام دارد. در ای� روز کسانی 

که به ح� رفته اند، در صحرای� به اسم عرفات جم� 
می شوند و دعاهای مخ�وص ای� روز را می خوانند. یکی 
از دعاهای� که در ای� روز می خوانند، دعای� است که 
امام حسی�(ع) برای ای� روز خوانده اند. امام حسی�(ع) 
یادی که به  در ای� دعا از خداوند به خاطر نعمت های �
ما داده است، شکرگ�اری می کنند. دوستان خوب ما یکی 
دی�ر از چی�های� که در ای� دعا گفته شده، دعا برای ای� 

گر کار اشتباهی انجام داده ایم، خدا آن ها را  است که ا
ببخشد و به ما کمک کند تا در زندگی طوری رفتار کنیم 
که خداوند دوست دارد. در روز عرفه کسانی که به ح� 
نرفته اند هم می توانند در مراسم عرفه شرکت کنند 
و دعاهای مخ�وص را بخوانند. از کارهای دی�ری 

که مردم در ای� روز انجام می دهند، صد�ه دادن 
است. می دانید که صد�ه یعنی اینکه به کسانی که 
نیازمند هستند، کمک کنیم. بچّه ها، در روزهای� 

مانند روز عرفه می توانیم کارهای� انجام دهیم که 
کردن و کمک کردن  خداوند دوست دارد. م�� دعا

به نیازمندان. شما در ای� روز چه دعای� می کنید و از 
خدا چه چی�های� می خواهید؟ 

 اسم عید �ربان به گوشتان خورده 
ً
یم. حتما ! بیای�د یک م�ل� تازه و خوب یاد ب�یر ی� بچّه های عز

، یکی از عیدهای م�مّ ما مسلمانان است. در عید �ربان کسانی که  است. ای� روز هم م�ل عید �دیر
به �یارت خانه ی خدا در مکّه رفته اند، گوسفند �ربانی می کنند و گوشتش را به نیازمندان می دهند. 
خ� درباره ی روز عرفه چه می دانید؟ بله، روز �بل از عید �ربان روز عرفه نام دارد. در ای� روز کسانی 

که به ح� رفته اند، در صحرای� به اسم عرفات جم� 
می شوند و دعاهای مخ�وص ای� روز را می خوانند. یکی 
از دعاهای� که در ای� روز می خوانند، دعای� است که 
امام حسی�(ع) برای ای� روز خوانده اند. امام حسی�(ع) 
یادی که به  در ای� دعا از خداوند به خاطر نعمت های �
ما داده است، شکرگ�اری می کنند. دوستان خوب ما یکی 
دی�ر از چی�های� که در ای� دعا گفته شده، دعا برای ای� 

گر کار اشتباهی انجام داده ایم، خدا آن ها را  است که ا
ببخشد و به ما کمک کند تا در زندگی طوری رفتار کنیم 
که خداوند دوست دارد. در روز عرفه کسانی که به ح� 
نرفته اند هم می توانند در مراسم عرفه شرکت کنند 
و دعاهای مخ�وص را بخوانند. از کارهای دی�ری 

که مردم در ای� روز انجام می دهند، صد�ه دادن 
است. می دانید که صد�ه یعنی اینکه به کسانی که 
نیازمند هستند، کمک کنیم. بچّه ها، در روزهای� 

مانند روز عرفه می توانیم کارهای� انجام دهیم که 
کردن و کمک کردن  خداوند دوست دارد. م�� دعا

به نیازمندان. شما در ای� روز چه دعای� می کنید و از 
خدا چه چی�های� می خواهید؟ 
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شعر

یک درخت توت امروز
برگ سب�ش را به م� داد

هدیه ی �یبایش آرام
��ش پاهای م� افتاد

شاید او می خواست از م�
تا که بالا را ببینم

یا تعارف کرد از آن
توت خوش مّ�ه بچینم

�ود از یک شاخه ی آن
توت چیدم، تند خوردم

بعد هم جای تشکّر
م� برایش آب بردم

تشکّر

تصویرگر: 
یاسمن ثنایی

هرا عراقی
ز

2
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3

۸

آرزو اعظمکاردستی

چ�وری درست کنیم؟
۱- به کمک خ� کش از کا�ذ آچ�ار �رم� یک مربّ� بیرون می آوریم.

� درست می کنیم.
ّ
۲- مربّ� را از وس� تا کرده و یک م�ل

یم و برای ادامه ی کار کنار  ۳- بعد �سمت ا�افی آن را درمی آور
می گذاریم.

� �رمزرنگ داریم که از وس� یک خّ� تا دارد.
ّ
۴- حالا یک م�ل

� را از وس� باز می کنیم و دوتا گوشه اش را ن�دیک هم می گذاریم؛ 
ّ
۵- م�ل

ل� به ل� خّ� وس� مربّ�.
� کوچک داریم.

ّ
� بزرگ و یک م�ل

ّ
۶- حالا مانند شکل، یک م�ل

� را مانند شکل برش می دهیم تا سر ماهی مان گرد شود.
ّ
۷- �سمت بالای� م�ل

۸- دوباره کا�ذ را به حالت اوّل درمی آوریم و از �سمتی که تا خورده است تا خّ� تای روبه رو 
به صورت منّ�م و کنار هم برش می دهیم.

۹- یادمان باشد که برش ها از خّ� تای روبه رو رد نشود.
۱۰- حالا دو لبه ی آزاد را تا �سمتی روی هم می گذاریم و از داخل به آن چس� می زنیم.

۱۱- بعد، از کا�ذی دی�ر با رنگ مخالف ماهی، مانند شکل، دم و باله های ماهی را 
درمی آوریم و همچنی� یک نیم دایره به رنگ صورتی یا �رم� برای دهان ماهی درمی آوریم.

۱۲- بعد مانند شکل، آن ها را به ماهی می چسبانیم.
۱۳- حالا ماهی ما آماده است و با یک تکان ساده، همه ی �سمت های بدن ماهی به خاطر 

برش های� که خورده است، تکان می خورد و ما از دیدنش لذّت می بریم.

چی لازم داریم؟

قیچی

خط کش

چسب مایع

کاغذ آچھار رنگی در دو رنگ مختلف

ماهی متحرّک
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نذری بابابزرگ
ی  ر ، خیلی ها نذ د که می شو ن  با عید �ر
می دهند. بابابزرگ هم نذر داشت که هر 

سال عید �ربان توی کوچه نذری بدهد.
خانه ی بابا بزرگ حساب� شلوغ بود. خاله 
و دای� و دخترخاله ها و پسرخاله ها همه 
آمده بودند. بزرگ تر ها مش�ول تقسیم کردن 
 . ند د ن بو نشا د ی کر شت ها و بسته بند گو
بچّه ها هم روی فرش گوشه ی حیاط نشسته 
بودند و تماشا می کردند. ستاره کوچولو گفت: 
»چقدر گوشت! حالا بابا بزرگ می خواهد با 
ای� همه گوشت چه کار کند؟!« علی لبخندی 
 . ست ی ا ر شت ها نذ ی� گو ا « : د و گفت ز
همه اش را بی� همسایه ها تقسیم می کند.« 
سعید دستی روی سر ستاره کوچولو کشید و 
گفت: »خواهرکوچولو! هرسال بابابزرگ روز 
عید �ربان نذری می دهد.« ستاره کوچولو 
لبخندی زد و سرش را تکان داد و گفت: »چه 
جال�!« سعید آهی کشید و گفت: »بله، خیلی 
جال� است، امّا کاش ما هم می توانستیم م�ل 
یک  بزرگ ترها کمک کنیم و توی نذری شر
که  گ  ر با بز « با . شیم با
صـــدای سعیـــد 
 ، د ه بو ا شنیـد ر

لبخند زنان گفت: »معلوم است که می توانید 
یک باشید.« خاله ن� نچی کرد و گفت:  شر
»نه پدرجان، چا�و ها تی� هستند، دستشان 
ی  بسته بند « : ی� گفت ا ن د � » . ند ا می بر ر
گوشت ها کار خانم هاست. بسته های نذری 
باید تمی� و مرتّ� باشند.« بابا بزرگ برگشت و 
به دوچرخه های بچّه ها ن�اه کرد و گفت: »امّا 
پخش کردن نذری کار سختی نیست. بچّه ها 
می توانند نذری ها را بی� همسایه ها پخش 
کنند.« خاله و �ن دای� لبخند زدند. بقیّه ی 
بزرگ ترها هم مواف� بودند. ر�ا بلند شد و با 
خ دوچرخه اش زد و  خوش حالی دستی به چر
گفت: »بچّه ها دوچرخه هایتان را بررسی کنید که 
کم باد نباشند. می خواهیم بسته بندی نذری ها 
که تمام شد، با دوچرخه همه را ببریم توی محل 
پخش کنیم.« پسرها با خوش حالی و سروصدا 
یکی یکی بلند شدند و دوچرخه هایشان را 
نگ  یلینگ ز یلینگ د . علی د ند د سی کر ر بر
ه پخش  و گر « : د و گفت ا ز ش ر خه ا چر و د
گوشت های نذری آماده است.« بابا بزرگ 
که داشت گوشت های بسته بندی شده را 
می شمرد، برگشت و به بچّه ها ن�اه کرد و گفت: 
 تمام شد. ب�تر 

ً
یبا »چه عالی! کار ما هم تقر

است دست به کار شوید. باید �ودتر گوشت ها 
را پخش کنیم تا خراب نشوند.« هنوز حرف 
بابابزرگ تمام نشده بود که علی و سعید و ر�ا و 

ی  ر ، خیلی ها نذ د که می شو ن  با عید �ر
می دهند. بابابزرگ هم نذر داشت که هر 

و دای� و دخترخاله ها و پسرخاله ها همه 

  لیلا خیامی

داستان

تلاش بچه ها دیدنی بود   
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امید پریدند روی دوچرخه هایشان، چرخی توی حیاط 
زدند و پشت سرهم ردیف شدند جلوی بابا بزرگ. 
بابا بزرگ هم توی سبد هرکدام از دوچرخه ها چند 
بسته گوشت گذاشت و لبخند زنان گفت: »بقیّه اش با 
شما، ببینم چه کار می کنید.« بچّه ها لبخند زنان پشت 

سر هم راه افتادند. کوچه خیلی بلند و طولانی 
ر هم  کنا یش  نه تو ی خا

ّ
کل د و  بو

ردیف شده بودند. بچّه ها 
با عجله دم در خانه ها 

می رفتند، در می زدند و بسته ها را تحویل 
لی  ش حا یه ها هم با خو . همسا ند د ا می د

خه گل و  . بعضی ها هم شا ند د تشکّر می کر
شکلات به آن ها می دادند. بچّه ها رکاب می زدند 

و دیلینگ دیلینگ زنگ دوچرخه هایشان را به صدا 
درمی آوردند. خوش حال بودند؛ خوش حال 
ی  تو ند  د بو نسته  ا تو ینکه  ا ز  ا
یک   نذری بابابزرگ شر

باشند.

طاعی
ه اق

هر
ر: ز

یرگ
صو

ت
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گر جزو آن دسته از بچّه های� هستید که به با�ی های  ا
 
ً
پرهیجان علا�ه مندند، ��شن�اد می کنم ای� با�ی را حتما

تجربه کنید.
یر  � ر نقش و که د ید  سته ا ا لا خو ی�د ببینم تا حا ب�و
ید و با ش�ل و کار او آشنا  امورخارجه کشورمان �رار ب�یر

شوید؟
گر جوابتان بله است، با�ی ای� هفته ی ما مخ�وص  ا
یر  « شما در نقش و� یر شماست! در با�ی »آ�ا/ خانم و�
امورخارجه ی ایران، با چالش های� که یک سیاست مدار 
وا�عی نی� با آن ها روبه رو می شود، دست وپنجه نرم 

می کنید.
و�یفه ی شما ای� است که با بر�راری رواب� دوستانه، 
امنیّت کشور را ت�می� کنید، با واردکردن ا�لام موردنیاز 
کشور بحران ها را کنترل کنید و درن�ایت در کوتاه تری� زمان 

ممک�، خواسته های مردم را برآورده سا�ید.
پ� منت�ر چی هستید؟ کد روبه رو را اسک� کنید تا به یک 

� در تاری� ایران تبدیل 
ّ

سیاست مدار موف
شوید!

 یک وزیر قدرتمند
بازی موبایلی 

سپهر عبدی

کنید اسکن 

یر  « شما در نقش و� یر شماست! در با�ی »آ�ا/ خانم و�
امورخارجه ی ایران، با چالش های� که یک سیاست مدار 
وا�عی نی� با آن ها روبه رو می شود، دست وپنجه نرم 

می کنید.
و�یفه ی شما ای� است که با بر�راری رواب� دوستانه، 
امنیّت کشور را ت�می� کنید، با واردکردن ا�لام موردنیاز 
کشور بحران ها را کنترل کنید و درن�ایت در کوتاه تری� زمان 

ممک�، خواسته های مردم را برآورده سا�ید.
پ� منت�ر چی هستید؟ کد روبه رو را اسک� کنید تا به یک 

� در تاری� ایران تبدیل 
ّ

سیاست مدار موف
شوید!

کنید کنیدن  کنیدن  ناسکناسک 
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زود قضاوت نکن
گر   انیمیش� آن گربه ی شکمو و بامّ�ه را یادتان هست. بله، گارفیلد را می گویم. ا

ً
 حتما

می خواهید ماجراهای تازه ی ای� موجود دوست داشتنی را دنبال کنید، ب�تر است 
انیمیش� گارفیلد۴ را تماشا کنید.

ماجرا از آنجا آ�از می شود که »گارفیلد« و دوستش »اودی« بعد از یک روز پرماجرا هرکدام 
گ�ان گارفیلد توس� یکی از خلاف کاران ش�ر که با پدر گارفیلد  به خانه شان می روند که نا
دشم� است، دزدیده می شود! گارفیلد پ� از بیدارشدن، خودش را دست بسته در خرابه ها 
می بیند. او فکر می کند که دی�ر زندگی اش به پایان رسیده است، امّا سرانجام پدرش به کمک 
می آید، امّا چرا حالا؟ گارفیلد از رو�ی که گم شد، همیشه منت�ر پدرش بود و فکر می کرد که 
او برای همیشه ترکش کرده است، امّا ان�ار اشتباه می کرد و با ماجراهای� که برایش ��ش 
گر به دانست� ماجرای ای� پدر و پسر کنجکاو  آمد، متوجّه شد که نباید �ود �ضاوت می کرد. ا

هستید، ��شن�اد می کنم انیمیش� گارفیلد۴ را تماشا کنید.

می آید، امّا چرا حالا؟ گارفیلد از رو�ی که گم شد، همیشه منت�ر پدرش بود و فکر می کرد که 
او برای همیشه ترکش کرده است، امّا ان�ار اشتباه می کرد و با ماجراهای� که برایش ��ش 
گر به دانست� ماجرای ای� پدر و پسر کنجکاو  آمد، متوجّه شد که نباید �ود �ضاوت می کرد. ا

هستید، ��شن�اد می کنم انیمیش� گارفیلد۴ را تماشا کنید.

نام انیمیشن: 
گارفیلد۴

سال ساخت: 
۲۰۲۴

کشور سازنده: 
آمریکا

ژانر: 
ماجراجویی

زمان: 
۹۰ دقیقه

گر   انیمیش� آن گربه ی شکمو و بامّ�ه را یادتان هست. بله، گارفیلد را می گویم. ا
ً
 حتما

نیکی مسعودی

انیمیشن
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  عبّاسعلی سپاهی 

یونسی

ح بازی:  برای ای� با�ی به یک  شر
تاس و به تعداد با�یکنان م�ره نیاز 
یم. با�ی با تاس شش شروع  دار
می شود. برنده کسی است که �ودتر 
مسیر را طی کند و به نق�ه ی پایانی 
برسد. با توجه به شروع ف�ل گرما 
و مشکلات کم آب�، صرفه جوی� 
در م�رف آب اهمّیّت �یادی دارد. 
تی  ش نکا ز مو آ ی  � ی� با ف ا هد
درباره ی صرفه جوی� در م�رف 

آب به کودکان است.

آب را هدر نده

شروع: 
بّ�ه ها می خواهند 

صرفه جویی در مصرف آب 
را یاد بگیرند. با آن ها همراه 
شو. تاس بری� و شروع کن.

آفرین که 
فق� با ی� لیوان آب 

ک زدی!  مسوا
2 خانه جلو برو.

وقتی آب خوردی، 
شیر را درست نبستی. 

شیر آب دارد چّ�ه می کند. 
2 خانه به عقب برگرد و شیر 

آب را مح�م ببند.

شیر آب را ببند! 
نباید برای شستن ماشین بابا این 

همه آب هدر کنی. ی� بار تاس 
. با دستمال و ی� س�ل آب  نری�

ماشین را تمی� کن.

گر سردت شده است ا
دور کولر را کم کن. 

این جوری آب کمتر هدر 
می رود. آفرین! ی� خانه 

جلو برو.

آفرین که به بابا کم� 
می کنی شیر آب را تعمیر 
کند! خرابی شیر باع� 

هدررفتن آب می شود. ی� 
خانه جلو برو.

نباید موقع حمّام کردن آب را 
هدر بدهی. کمی شیر آب را 

. ببند و ی� بار تاس نری�

با تاس فرد حرکت کن.
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چه کار خوبی می کنی 
که با آقای کشاورز درباره ی 

صرفه جویی آب صحبت 
می کنی! همیشه موقع کشاورزی 

 آب زیادی هدر می رود. 
3 خانه جلو برو.

 پایان: 
به آخر بازی رسیدی. 
چه خوب که راه های 

صرفه جویی در مصرف آب 
را یاد گرفتی!

لباس های کثیف 
 خیلی زیاد نیستند. 

نباید ماشین لباس شویی را 
روشن کنید. آفرین! برو این را به 

مامان بگو و 2 خانه جلو برو.

 چه کار خوبی می کنی 
 آبی را که برای شستن میوه و 
سبزی استفاده شده  و هنوز 
ماده ضدعفونی سبزیجات 

ندارداست، پای درخت می ریزی! 
3 خانه جلو برو.

 آب دادن به گل ها 
خوب است، امّا نه 

این جوری! زود شیر آب را 
 ببند. آب هدر می رود.
 2 خانه به عقب برو.
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نظر نایب قهرمان کوچک کاراته 
درباره ی راه های پیروزی:

«خسته شدم 
و وقت ندارم» 
ممنوع!

 ی�ی از شرط های ��روزی و رسیدن به هدف هایمان تمرک�داشتن 
و ��شگیری از حواس پرتی در مسیر ت�ش است. بع�ی ورزش ها 

مانند کاراته، تمرک� را در فرد تقویت می کنند.
 اهل روستای سعادت آباد ش�رستان 

ً
یلدا دردانه ساقونی، اصالتا

رشت�وار، امّا دان� آموز ک�س ششم دبستان سمیّه و ساکن مش�د 
است. او ورزش را از ش�ریور۱۴۰۱ با هدف گ�راندن اوقات فرا�ت 
تابستان با سب� وادوریو در رشته ی کاراته همراه تیم «او�ن» آ�از 
کنون عناوینی چون نایب ق�رمانی مسابقات کشوری و  کرد و تا
مسابقات بین المللی جام فجر را از آنِ خود کرده است. گفت وگوی 

ما با یلدا را ب�وانید.

  شبنم کرمی

مصاحبه

چرا کاراته را انتخاب کردی و چ�ونه می توان در 
ای� رشته به م�ارت رسید؟

یادی مانند اف�ایش  ای� رشته فایده های �
اعتمادبه نف� و تمرک� دارد و سب� بالارفت� 

سرعت هم می شود.
با علا�ه ای که به ای� رشته ��دا کرده ام، ��د 
ی راه ��دا کنم و 

ّ
دارم با تلاش فراوان به تیم مل

ی و ج�انی، پرچم 
ّ
قیّت در مسابقات مل

ّ
با موف

کشورم را بالا ببرم و مربّی�ری را هم دوست دارم.
ورزش کاراته با جسم و روح سروکار دارد. ای� 
ورزش خش� نیست، امّا مانند هر ورزش و 
سرگرمی دی�ری خ�رات خاص خودش را دارد 
ینات  بّ� حرفه ای، تمر که به ن�رم حضور مر
ی� و مسابقه و  اصولی، حف� تمرک� هن�ام تمر
وجود تج�ی�ات استاندارد سب� کاهش خ�ر 

در ای� رشته ی ورزشی می شود.
برای رسیدن به م�ارت در رشته ی کاراته هم 
، سعی کنیم  شیم ی با ت جدّ ینا ر تمر ید د با
وا�� بی� باشیم و م�ارت ها را درک کنیم و به 

اصول اخلا�ی احترام ب�ذاریم.

اعتمادبه نف� و تمرک� دارد و سب� بالارفت� 
سرعت هم می شود.

با علا�ه ای که به ای� رشته ��دا کرده ام، ��د 
ی راه ��دا کنم و 

ّ
دارم با تلاش فراوان به تیم مل

ی و ج�انی، پرچم 
ّ
قیّت در مسابقات مل

ّ
با موف

کشورم را بالا ببرم و مربّی�ری را هم دوست دارم.
ورزش کاراته با جسم و روح سروکار دارد. ای� 
ورزش خش� نیست، امّا مانند هر ورزش و 
سرگرمی دی�ری خ�رات خاص خودش را دارد 
ینات  بّ� حرفه ای، تمر که به ن�رم حضور مر
ی� و مسابقه و  اصولی، حف� تمرک� هن�ام تمر
وجود تج�ی�ات استاندارد سب� کاهش خ�ر 

در ای� رشته ی ورزشی می شود.
برای رسیدن به م�ارت در رشته ی کاراته هم 
، سعی کنیم  شیم ی با ت جدّ ینا ر تمر ید د با
وا�� بی� باشیم و م�ارت ها را درک کنیم و به 

اصول اخلا�ی احترام ب�ذاریم.
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قیّت هایت در ای� رشته ی ورزشی 
ّ

یلدا جان! از موف
برایمان ب�و.

کنون در مسابقات درون تیمی بسیاری شرکت  تا
کرده ام و مقام های مختلفی کس� کرده ام، امّا اوّلی� 
قیّتم در سوّمی� دوره ی مسابقات کشوری سبک

ّ
موف

WMMF سال۱۴۰۱ بود که در رده ی سنّی نون�الان 
با کمربند �رد شرکت کردم و مقام دوّم در بخش 
کومیته را به دست آوردم. پ� از آن در دوّمی� 
دوره ی مسابقات بی� المللی کاراته وادوکاپ 
کاتای انفرادی (مجا�ی) جام فجر ۱۴۰۱ مقام دوّم 

را کس� کردم.
در بیست وهشتــــــمی� دوره ی مسابقات کاراته 
یو« سال۱۴۰۲ نی� با  ��رمانی کشور سبک »وادور
� به کس� مقام 

ّ
کمربند سب� در بخش کومیته موف

دوّم شدم.
یو  همان سال در مسابقات ��رمانی سبک »شیتور
اینوی� ها« در  خراسان ر�وی هم مقام سوّم بخش 

کومیته استان را کس� کردم.
آذر۱۴۰۲ در مسابقات کاراته ی ��رمانی استان در 
بخش کاتا مقام سوّم و در بخش کومیته مقام دوّم را 
به دست آوردم. س�� در سوّمی� دوره ی مسابقات 
تای انفرادی  ته ی وادوکاپ کا المللی کارا بی� 
(مجا�ی) جام دوستی در ب�م� سال۱۴۰۲ مقام سوّم 

را کس� کردم.
همان سال با شرکت در استاژ علمی فنّی کاراته که 
توس� کمیته ی فنی سبک وادوریو فدراسیون کاراته 
� به دریافت 

ّ
در خراسان ر�وی برگ�ار شد نی� موف

لوح تقدیر از فدراسیون کاراته شدم.

رم� ��رو�ی را در چه می دانی؟
یک مرتبه سر تمری� مبارزه ی آزاد، پایم ��� خورد، 
امّا با کمی استراحت ب�تر شدم و همچنان تمریناتم 
را ادامه می دهم. معتقدم ابتدا هدف و علا�ه و 
تلاش، س�� استعداد اهمّیّت دارد و باید در هر 
و�عیتی سخت تمری� کنیم و خسته و دل زده نشویم 

تا به جای�اهی که می خواهیم، برسیم. م�م�نّم 
ی� و  یم، با تلاش، تمر گر هدفمان را جدّی ب�یر ا

� شد.
ّ

برنامه ریزی می شود موف
در کنار درس و کاراته، به نقّاشی، والیبال و کارهای 
گروهی هم علا�ه دارم. با وجود اینکه ورزش می کنم، 
یزی مناس�، رو�ی سه تا چ�ار ساعت  با برنامه ر
� هستم. 

ّ
هم درس می خوانم و در ای� راه هم موف

گاهی کمی خسته می شوم، امّا ورزش خست�ی را از 
تنم بیرون می کند و دوباره پرانر�ی تر از ��ش ادامه 

می دهم.
 �

ّ
دوست دارم در آینده در رشته ی علوم ورزشی موف

باشم و بتوانم به نون�الان و نوجوانان در رشته ی 
کاراته خدمت کنم و در ��شرفت ای� ورزش در 

ر باشم.
ّ
کشورم م��

سخنی با دوستانت داری؟
به دوستانم می گویم خواســــت� توانست� است. 
»خسته شدم« یا »و�ت ندارم« را کنار ب�ذارند تا 
گر هدفی دارند، باید  به خواسته هایشان برسند. ا
یحاتشان را کم و تلاششان  ینه ها و تفر بعضی از هز
را بیشتر کنند تا به نتیجه ی دل خواه برسند. م� 
ی� می کنم تا به  هم در هفته حدود ۱۰ساعت تمر

خواسته ام برسم.
ی� مدیر  در ای� راه از پدر و مادرم، خانم سل�انی عز
ب� خوبم استاد عابدی که همیشه  مدرسه و مر
پشتیبان و همراه م� بوده اند هم ممنون و �دردانم.
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گر می خواهید همیشه سالم و پرانر�ی باشید و  ! ا ی� بچّه های عز
کی ها و میوه های سالم هر  هی� و�ت احساس خست�ی نکنید، خوردن خورا

ف�ل را فراموش نکنید. امروز می خواهیم شما را با خواص خوردن هلو و م�� هسته ی 
�ردآلو آشنا کنیم.

هلو: ای� میوه ی کرک دارِ خوش رنگ و آبدار که در رنگ های �رد و صورتی در ای� ف�ل 
تا اواخر تابستان در میوه فروشی ها دیده می شود، سرشار از ویتامی� آ و ویتامی� سی 

است و دوست سلامت چشم و معده ی شماست. هلو به خاطر داشت� موادم�ذّی 
فراوان، سیستم ایمنی بدن شما را تقویّت می کند.

گر می خواهید استخوان های محکمی داشته باشید  م�� دانه ی �ردآلو: ا
و در مقابل بیماری آنفلوان�ا کم نیاورید و مقاوم باشید، ب�تر است پ� از 

خوردن �ردآلوهای خوش مّ�ه، هسته ی آن ها را دور نریزید. می دانید 
چرا؟ چون ای� هسته ی کوچک پر از موادّ معدنی مفید برای 
استخوان هایتان و البتّه کلسیم است. خوردن م�� هسته ی 
�ردآلو نمی گذارد شما در طول روز احساس خست�ی کنید 
و دوست چشم های شماست و با داشت� ویتامی� آ 

نمی گذارد دچار بیماری های چشمی شوید.

گر می خواهید استخوان های محکمی داشته باشید م�� دانه ی �ردآلو : ا
و در مقابل بیماری آنفلوان�ا کم نیاورید و مقاوم باشید، ب�تر است پ� از 

خوردن �ردآلوهای خوش مّ�ه، هسته ی آن ها را دور نریزید. می دانید 

زن� س�متی 

گر می خواهید همیشه سالم و پرانر�ی باشید و  ! ا ی� بچّه های عز
کی ها و میوه های سالم هر  هی� و�ت احساس خست�ی نکنید، خوردن خورا

زن� س�متی زن� س�متی 

شگفتانگیز میوه دو

طیّبه ثابت 
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 سوپ لوبیاسفید
خانم سنجابه آن روز ع�ر م�مان داشت. برای همی�، از �بل 
یک ��مانه لوبیاسفید را داخل آب گذاشته بود تا خی� 

بخورد. او ساعت را ن�اه کرد. دو ساعت دی�ر م�مان ها 
می رسیدند. برای همی� دست به کار شد. اوّل یک ��از را 
خ کرد، بعد کمی نمک و فلفل و ادویه ا�افه کرد. پ�  ری� و سر

خ شد، لوبیاها را داخل �ابلمه ریخت و مقداری آب روی آن  ریخت و درِ  از اینکه ��از سر
�ابلمه را بست تا لوبیاها ب��ند. یک سی� زمینی و هوی� را هم خرد کرد. پ� از یک ساعت که 
لوبیاها پختند، هوی� و سی� زمینی را ا�افه کرد، بعد هم کمی جعفری خردشده به آن افزود. 

بعد از اینکه همه ی مواد پخته شد، خانم سنجابه سوپ خوش مّ�ه را داخل �رف ریخت.
تا م�مان ها برسند، دوید و رفت که یک نوشیدنی خنک هم آماده کند. او شربت آلبالوی� را 
که مادرش درست کرده بود، آورد. کمی داخل آب ریخت و هم زد. حالا می� خانم سنجابه 
آماده بود. �ذای خانم سنجابه، هم خوش رنگ بود و هم مقوّی، چون لوبیاسفید برای بدن 
فایده های �یادی دارد، م�� برای �وست و مو و دندان ها مفید است. شربت آلبالو هم که 

در ف�ل گرما بدن را خنک ن�ه می دارد.

چی لازم داریم؟

لوبیاسفید، یک پیمانه

سیب زمینی، یک عدد

پیاز، یک عدد

ھویج، یک عدد

جعفری، به میزان لازم

ادویه و نمک و فلفل، به میزان لازمادویه و نمک و فلفل، به میزان لازم

خانم سنجابه آن روز ع�ر م�مان داشت. برای همی�، از �بل 

شهرزاد سعادت

آش�زی
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(ع) است. امام  روز بیست وپنجم خرداد ش�ادت امام محمّدبا�ر
(ع) در حدی� هایش از ما خواسته است که با مردم مدارا  محمّدبا�ر
کنیم. مدارا یعنی اینکه با دی�ران با صبر و م�ربانی رفتار کنیم. و�تی 
با دی�ران صبور و م�ربان باشیم، اتّفا�ات خوب� می افتد؛ م�� دعوا 

نمی کنیم یا �ود از دست دی�ران ع�بانی نمی شویم. ای� طوری هم 
حال خودمان و هم حال بقیّه خوب می شود.

کمی�

چند دقیقه 
که چیزی 
نمی شود

(ع) است. امام  روز بیست وپنجم خرداد ش�ادت امام محمّدبا�ر

مرجان اسماعیلی

عه... 
علی ��ام داده... 

زودتر از ما رسیده... 
زودتر بریم...

امروز که ما 
عجله داریم، این 

آسانسور هم 
شلوغ شده.

زود باش بریم
ا�ن باز 

شلوغ می شه
 باید بمونیم.

یه لحظه 
صبر کن.

12

34
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ای بابا! 
 باز باید 

 منتظر بمونیم... 
 زودتر می رفتیم 

دیگه.

 آقا 
 اوّل شما برین... 
ما صبر می کنیم.

 خیلی ممنونم 
پسرم.

قبول... 
از این به بعد 

حواسم هست.

چند دقیقه که 
 چیزی نمی شه. 

الآن دوباره  
آسانسور می آد.

 ببین! 
اینجا هم نوشته... 
 آسانسور اوّل برای 

افراد کم توان و 
سالمنده.

5
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با پایان ف�ل درس و مدرسه و مش� و تکلیف، تع�یلات و با�ی و سرگرمی آ�از می شود.  امروز بچّه ها 
ت در ت�ویر �یر پان�ده پروانه ی با�ی�وش 

ّ
در پارک با�ی مش�ول تفری� و سرگرمی هستند. با کمی د�

و �رنگ را که لا به لای بوته ها و وسایل با�ی پن�ان شده اند، ��دا ک� و با ن�رها و ��شن�ادهایت درباره 
تازه!کوله پشتی، به ایتای ما بفرست و خودت را در ف�رست هواداران کوله پشتی �بت ک�. کتاب بفرمایید بگرد و 

��دا کن

   پروانه های زرنگ    
با پایان ف�ل درس و مدرسه و مش� و تکلیف، تع�یلات و با�ی و سرگرمی آ�از می شود.  امروز بچّه ها 

ی
ای

 ثن
ن

سم
 یا

ر:
رگ

وی
ص

ت
با پایان ف�ل درس و مدرسه و مش� و تکلیف، تع�یلات و با�ی و سرگرمی آ�از می شود.  امروز بچّه ها 

جیران
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گر شما هم اهل خواندن ک�اب های پرهیجان  ا
هستید و دلتان می خواهد در خیال خود به ماجراجوی� 

ه ارّه ای« 
ّ
با اژدها بروید، ��شن�اد می کنم ک�اب »اژدهای عینکی کل

را م�العه کنید. ای� ک�اب داستان پسربچّه ای است که از وسایل و 
اسباب با�ی هایش خسته شده است و ت�میم می گیرد یک اژدها داشته باشد و 

برای ای� کار از هر گوشه ی خانه چیزی برمی دارد تا اژدهایش 
را بسازد و تازه ماجراهای اژدها و پسربچّه شروع می شود. 

ای� ک�اب مناس� گروه سنّی ۷ تا ۱۰ سال  است.

گر شما هم م�ل دختر داستان ما  ا
همه ی �ذاها را دوست ندارید و سر �ذاخوردن 

ک �رّافه با  ید، ��شن�اد می کنم ک�اب »خورا ب�انه می گیر
سالاد لاک پشت« را م�العه کنید. ای� ک�اب درباره ی دختری است 

که برای �ذاخوردن همیشه ب�انه می گیرد، امّا 
�یّت مادرش �ذاها به چشم دخترک جذّاب و 

ّ
با خلا

خوش مّ�ه به ن�ر می رسد. ای� ک�اب مناس� گروه سنّی ۷
تا ۱۰ سال است.

ه ارّه ای« 
ّ
با اژدها بروید، ��شن�اد می کنم ک�اب »اژدهای عینکی کل

هستی 

نیک صفتی

ه ارّه ای
ّ
اسم ک�اب: اژدهای عینکی کل

نام نویسنده: حمید اباذری
۱۳۹۴ : سال نشر
: انتشارات علمی و فرهن�ی اسم نشر

تازه! کتاب بفرمایید

اسباب با�ی هایش خسته شده است و ت�میم می گیرد یک اژدها داشته باشد و 

ه ارّه ای
ّ
اسم ک�اب: اژدهای عینکی کل

سالاد لاک پشت« را م�العه کنید. ای� ک�اب درباره ی دختری است 
که برای �ذاخوردن همیشه ب�انه می گیرد، امّا 
�یّت مادرش �ذاها به چشم دخترک جذّاب و 

ّ
با خلا

ک �رّافه با سالاد لاک پشت اسم ک�اب: خورا
نام نویسنده: ر�ا دالوند

۱۳۹۷ : سال نشر
: فاطمی اسم نشر

معرّفی ک�اب 
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