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ما درکنارشما ایستاده ایم! ترگل پشت پنجره پاییز/1۶
، تسلیت ما را به مناسبت شهادت جان گداز سلام می کنیم به شما دوستان خوب کو�ه پشتی.ب�د از یاد و نام خدای ب�رگ که ب�رگ ترین یاریگر ماست،   بچه های ��ی�

رهبر ش�اع ح�ب ا... �بنان  شهید سید حسن نصر ا... 
یادی از �بنان و فلس�ین به خصوص  کودکان ب� گناه ب��یرید.و شهادت مردم ز

  به گفته امام خمینی(ره) » شهادت هنر مردان خداست«. 
هر کسی راه خیر و خوب� و روشنی را انتخاب کرد و  بنده 

و ب� دینان و شی�ان پرستان دفاع، مقاومت و مبارزه کند. خوب خدا شد، در راه ا�تقاد و باورش باید در برابر �ا�مان 
مبارزه و شهادت دادند.که امام حسین (ع) و یاران باوفایش به ما درس ایستادگی، شهادت برای ما مسلمان ها �ی� ناشناخته ای نیست، �را 

ما از دشمن نمی ترسیم و همیشه ازح� و حقیقت در برابر 
�ا�مان دفاع می کنیم، هم �نان که سردار ��ی�مان  شهید 

ابراهیم ر�یسی و همه شهدا به ما این درس را داده اند. راه حاج قاسم سلیمانی، ر�یس جمهور شهیدمان آیت ا... 
شهدا همیشه ادامه دارد و ما درکنار بچه های فلس�ین و 

�بنان ایستاده ایم.

طیّبه ثابت 



���

راه روشن
برای  شهید سید حسن نصرا... 

رهبر حزب ا... لبنان

 پرکشیدی به آسمان رفتی
 م�ل نوری به سمت بالاها

  راه تو �قدر روشن بود
 دیده می شد از این سر دنیا

حرف هایت در �ین آرامش
م�ل خاری  به �شم دشمن بود

م�ل طوفان که می کند از جا
 جمله هایت صری� و  روشن بود 

 دشمنانت خیال می کردند
 بکُشندت تمام خواهی شد
�ه خیالات کو�� و خامی
ش�له ی� قیام خواهی شد

م�ل کوهی ب�رگ و مستحکم
  توی قل� تمام ما هستی

م�ل حاج قاسم ، شهید نصرا...
  تو ��ی� خود خدا هستی 

طیّبه ثابت 
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ا�ـــــــ�ر
ا��ر، ا�� ���ه ��ش ر�� �� ���� ��ش و �����، از ز��ن ��ی 
د�ر �� ���ان �� ���د از ز���� و ����� ����ب �� ��د. ا��ر 

����ر از ��اد ���ی ����� و ��اد ����� ����� آ�� و ������ 
C، K، B۶ ا��، ��وه �� آن ا�� ���ه �����ی ���ی ������� ��ی

و B۱۲ ا��. ������� C ����د در ا��ر ��ای ���� ����ر ���� ا��. 
���� ا�� ��ا��� ا��ر ��� از ������ ���ه �� ��ای ������ی از ����ن و 

���� ��� ا��. ������ ا��ر �� ���� ر�� ����وب ���� �� ���� ��ی �� 
و ������� د��ان �� ��د �� ���� د��ن و د��ان ��� �� ���.

میوه ها دوست سلامتی انسان ها هستند و مصرف روزانه آن ها در جلوگیری از 
یبای پایی�  بیماری های مختل�، نقش بسیار مهمی دارد. حالا که به فصل ز
ن�دی� می شویم، بهتر است با ب��ی از میوه های خوش رن� و مفید پایی�ی 

و خواص آن ها آشنا شویم.

ز�� ����� 

 سر سفره ی 
پاییز خانم

میوه ها دوست سلامتی انسان ها هستند و مصرف روزانه آن ها در جلوگیری از 

آریانا حکیم زاده
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������
یکی از او�ین نشانه های� که هر بار آمدن پایی� 

را نوید می دهد، رسیدن خرما�وها روی شاخه های 
درختان است که از دور و ن�دی�، خودنمای� می کنند. 
شاید شما هم طرف دار این میوه ی پایی�ی باشید و 
از ابتدای سال، برای رسیدنش روزشماری کنید. خرما�و 
سرشار از فیبر است و منب� خوب� برای فولات، منی�یم و فسفر محسوب 
می شود. جا�� است بدانید حتی برگ های خرما�و دارای فیبر و ویتامین C است. خرما�و 
حاوی مقدار زیادی ویتامین E است که به بهبودی و سلامت �شم کم� می کند. همچنین 
فیبر موجود در خرما�و با�� جلوگیری از بیماری های قلبی و گوارشی و ویتامین C موجود 

در آن با�� حف� سلامت سیستم ایمنی می شود.

��و ����
کدو حلوای� یا کدو تنبل ی� ماده ��ای� بسیار مفید 
است. کدو سرشار از موادی مانند ویتامین ها، فیبر و مواد 

م�دنی است. پتاسیم و فیبر موجود در کدوتنبل با�� 
حف� سلامت قل� و کنترل فشارخون می شود. کدوتنبل 

سرشار از ویتامین E است. ویتامین E به �نوان ی� ماده ی 
�روری برای بدن، بیشتر با بینای�، ایمنی بدن، رشد و پیشگیری 

از سرطان در ارتباط است. با شروع فصل سرما و شیوع بیماری های� مانند 
سرماخوردگی و آنفلوان�ا، مهم است که بیشتر از همیشه به فکر تقویت سیستم ایمنی 
بدن باشیم. کدوحلوای� منب� مناسبی از مواد م��ی مهم برای تقویت سیستم ایمنی 

C و E که کدو حلوای� منب� خوب� از موادی مانند آهن و ویتامین های بدن است. �را
است.  
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سران�ام پس از �ند هفته تلاش و آمدورفت، 
بچه ها به نتی�ه دل خواهشان رسیدند و 
کی پشت مس�د را که  توانستند زمین خا
ینات و  زمینی افتاده بود، آماده ان�ام تمر

مسابقات فوتبال تیم محله کنند.
حمید با اینکه این مدت زیر آفتاب داغ تابستان 
یخته و کار کرده بود تا به آرزویش  خیلی �رق ر
د  یا فر که  ر  ن طو �ی هما ش حا ز خو ا سد  بر
»هوراااا...« می کشید دور زمین می دوید و باقی 
بچه ها با دیدن او دستشان را به د�شان گرفته 

بودند و با صدای بلند می خندیدند.
ی� می شد، بچه ها ک�  هوا کم کم داشت تار
دست هایشان را به نشانه پیروزی به هم زده و 
قرار گ�اشتند تمرینات تیم را از فردا صب� در زمین 
ورزشی خود آ�از کنند. با خوش حا�ی از یکدیگر 

خداحافظی کردند و به سوی خانه  راهی شدند. 
صب� اول وقت، ا��ای تیم »امید محله« ت� ت� 
به طرف زمین ورزشی راه افتادند، اما به مح� 
ورود به زمین با صحنه ��یبی روبه رو شدند، 
ت�دادی پسر جوان درشت هیکل در زمین آن ها 

مش�ول فوتبال بودند.
حسین به یکی از آن ها ن�دی� شد و گفت: »آقا 
ببخشید، این زمین برای ماست. برای �ی این�ا 
بازی می کنین؟  مسابقه محلات ن�دیکه. باید 

زودتر تمرین کنیم. ��فا برید یه جای دیگه!«
پسر جوان با ک� دستش حسین را هل داد و با 
خنده بلندی گفت: »نه بچه جان! شما این زمین 
گر مخا�فی و می تونی،  رو برای ما آماده کردین، ا

بیا ما رو بنداز بیرون!«
بقیه بچه ها وقتی این صحنه را دیدند ن�دی� 
آمدند و بین دو گروه د�وا شد، اما کسانی که زمین 

را اش�ال کرده بودند زور زیادی داشتند و بچه ها 
نتوانستند از پسشان بربیایند.

�ند روزی همین ماجرا ادامه داشت تا اینکه 
بچه ها دور هم جم� شدند و با مشورت یکدیگر 
تصمیم گرفتند از امام جما�ت مس�د کم� 
بگیرند. به مس�د که رسیدند شلو�ی و پر�م های 
سیاه توجهشان را جل� کرد. هم زمان �شمشان 
به پرده مشکی روی دیوار افتاد که بر روی آن در 
کنار �کس سید حسن نصرا... نوشته بود: »شهید 
سیدحسن نصرا...: راز پیروزی ما در مقاومت 

است.«
ر  ر اخبا قا را د حامد گفت: »من بارها این آ
یون دیده ام.پدرم می گوید او انسان بسیار  تلوی�
ش�ا�ی بوده و تمام  �مر با دشمن صهیونیست 

جنگیده است.«
هم زمان امام جما�ت به سوی آ ن ها آمد و از 
تمریناتشان پرسید. بچه ها ماجرا را ت�ری� کردند 
و از حاج آقا مس�ودی کم� خواستند. اما حامد 
که فکرش درگیر �کس و سخنان روی پرده شده 
بود از حاج آقا درباره د�یل نص� پرده مشکی با 
�کس سید حسن نصرا...س�ال پرسید. حاج آقا 
همان طور که از ب�رگی  و ش�ا�ت ایشان برای 
ی� می کرد تو�ی� داد: »این شهید  بچه ها ت�ر
ب�رگوار که هفته پیش به دست اسرا�یل جنایتکار 
به همراه ت�دادی از یارانش به شهادت رسید، 
رهبر ح�ب ا... �بنان بوده و سال ها در حمایت از 
مردم مظلوم فلس�ین و �بنان با صهیونیست ها 
. خیلی  . . ا ! سید حسن نصر . بچه ها ه جنگید
ح�رت آقا را دوست داشته و من شنیدم ح�رت 
قا هم خیلی ایشان را دوست و به او ا�تماد  آ

داشتند.«
پسرها  اصلا یادشان رفت برای �ه آمده بودند 
که حاج آقا پرسید: »بچه ها حالا میخواین �ه کار 

راهی که بچه ها برای پیروزی رفتند

دا���ناینجا برای ماست 

سران�ام پس از �ند هفته تلاش و آمدورفت، 

  شبنم کرمی
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کنین؟ میخواین من بیام با اونا صحبت کنم؟« امید گفت: »به نظرم! 

تنها راه پیروزی، مقاومته. نه حاج آقا! خودمان زمینمان را از آن زورگوها 
پس می گیریم.« آن ها مشت هایشان را بالا بردند و فریاد زدند:»پس 
می گیریم!« حاج آقا هم خندید و  گفت : »روی من هم حساب کنید.«

سه روز طول کشیدو بچّه ها هر بار به زمین می رفتند و بازی تیم زورگو ها 
را خراب می کردند. یکی دو بار پدر یکی از پسرها و دوبارهم حاج آقا کنار 
زمین ایستادند و به  تلاش آن ها نگاه کردند. با ادامه این کوشش ها، 
زمین تمرین محله جور شد اما دیگر زمین فقط برای تیم بچّه های امید 
نبود، بلکه به »میدان ورزشی شهید سید حسن نصرا... « تبدیل شد 
ین به آن جا  و از آن پس همه تیم های محله با نظر حاج آقا برای تمر

می آمدند. تیم امید هم  شد»تیم مقاومت محله .«
میدان ورزشی

شهید سید حسن نصرا...
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تابلوی زیبای پاییزی
��وری درست کنیم؟

زمانی که دستمال کا��ی ها تمام می شود، �و�ه های مقوای� 
وسط آن را در کیسه ی زبا�ه های خش� می اندازید. دست نگه 
دارید. شما می توانید با �و�ه های مقوای�، تابلوی زیبای پایی�ی 
درست کنید. ابتدا �و�ه ی مقوا را با خط کش به ی� سانتی متر 
تقسیم کنید. ب�د قیچی کنید. ج�به را باز کنید، به اندازه د�خواه 
برش ب�نید. �ند شاخه خش� روی آن بچسبانید. برگ های 
�و�ه ای را روی آن بچسبانید. در انتها داخل برگ های پایی�ی را 

رن� کنید. حالا شما ی� نقاشی زیبای پایی�ی دارید.

�ی لازم داریم؟

�و�ه مقوای� دستمال کا��ی ها

رن� گواش

�س�  

قیچی

ج�به مقوای� یا کارتن

��رد���

�و�ه ای را روی آن بچسبانید. در انتها داخل برگ های پایی�ی را 
رن� کنید. حالا شما ی� نقاشی زیبای پایی�ی دارید.

�ی لازم داریم؟

�و�ه مقوای� دستمال کا��ی ها

رن� گواش

ج�به مقوای� یا کارتن

��وری درست کنیم؟��وری درست کنیم؟

ره عرفانی 
 طاه
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هورا! بادبادک بازی 
، باد می وزد و زمان مناسبی برای بادبادک بازی است، امّا یادتان  بچّه های ��ی� در فصل پایی�
باشد قبل از اینکه به این بازی هی�ان انگی� و زیبا بروید، �باس گرم و مناس� ب�وشید تا سرما 

نخورید. حالا با دقت در این منظره ی زیبا، ۱۱تفاوت را  پیدا کنید. 

ثابت
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آ���� �� �� ��دت 
از ���� ������� آ�ردی. 

��ب ا�� ز�� ����� �� 
�� ������ ����ی ��  ��را
ا���ی ���� دا��� ����.

۲ ���� ��� ��و.

���  ���ی ��� ��دی؟!  
د�� ���� ���� ���ه ا��؟

�� ��ر ��س ���� و ��� از 
�� ��ردن ��و د�� ����  ��را

را ���ی.

��ا ا�� ��ر 
���� ���� ���� و ���� ا��؟ 

����وب ��ی �����ن ���� 
ا�� ��دت و ���� را ���� ���. 
۲ ���� ��� ����د و ���� ���� 

را ����ه ��.

مراقب 
سوزِ پاییزی باش

ح ���ی: ��ای ا�� ���ی �� �� ��س و �� ���اد �������ن، ���ه ���ز  ��ا�� ����� ��ن �����.�� �و��. ا�� ���ی �� �ّ�� �� ��د �� د�� �� در ����� و ��ای ��� ���ر ��ز �� ��د. �ّ�� �� د��� د��� در ��ای ��� �����ی �� ��� ��ر�� �� ��� و �� ���� ی ������ ����. ����� �� �� ر��، ��ر�� �� �� د���ره دا���. ���ی �� ��س ۶ ���ع �� ��د. ����ه ��� ا�� �� �ود�� ���� را ��

���ع
��� ����� آ��ه، ��� ��ر��. 

�ّ�� �� �� ��ا��� ��د ������ 
���ر در ا�� ��� ��ا�� 

����� ��ن �����. �� آن �� 
���اه ��. ��س ���� 

و ���ع ��.

دا�ی �� ��ی ��ر��؟ 
��ا ���س ��م ������ی؟  �� ���� �� ��� 

����د و ���س ����� ���ش.

  عبّاسعلی سپاهی 

یونسی

آ����!
�� ��ر ���� �� ��� و��� 

���� �� ���ی ���� �� ز��. 
ا�� ���ی ��ّ�� ی �ّ�� ��ی 

��س ���� ��� ����. آ����، 
۲ ���� ��و ���.
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ی
ای

 ثن
ن

سم
 یا

ر:
رگ

وی
ص

ت

دو��� ���� 
��رده. �� �� ��ر ���� 

�� ��� �� ���� �� ز��. �� 
ا��زه ����  ۲ ���� ��� ��و �� 

���� ���ی. 

���ن ��� در 
ا�� ��ای ��را�� در ���ط 
��ر�� آ��ه ای؟! ��و ��ی 

��س. ���� ا�� ��� 
��ران ���� ��ی.
۲ ���� ��� ����د.

از ���ان دو��� 
آب ���ر! او ���� ��رده، 
���� ا�� �� �� ���� 

��ی. ۲ ���� �� ��� ����د 
و ���ان ��دت را ��دار.

ا�ن ����� ا�� و ��ا 
��� ��ه. ��� ���ی و ��زش 
 ���� ���س ��م ����� �� 

ً
����

���� ����ی، ��ن ����� ��ق 
��ده ای. ۲ ���� ��� ����د و 

���س ���� را ���ش.

����ن
آ���� �� در ��ر�� 
و ��ای ����� ��ا�� 

����� ات ����. ا���وارم 
��� و�� ����

 ���ی.

�� ��س ��ج 
.�� ����

��ا ا�� ��ر 
���� ���� ���� و ���� ا��؟ 

����وب ��ی �����ن ���� 
ا�� ��دت و ���� را ���� ���. 
۲ ���� ��� ����د و ���� ���� 

را ����ه ��.
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محمد جان! �ه شد که این رشته ی ورزشی را انتخاب کردی؟
ابتدا د�یل این انتخاب، امکانات محدود محله مان بود، 
به طوری که کاراته را در مس�د محل که امکانات محدودی 
داشت شروع کردم، امّا وقتی توانمندی و اخلاق خوب مربّ� مان 
را دیدم خودم هم به این ورزش �لاقه مند شدم و با قدرت شروع 
کنون  کبر دهنوی آشنا شدم و ا کردم، در ادامه با کانچو �لی ا
ب� و  ین، مر هنرجوی ایشان هستم و قصد دارم با تلاش و تمر

داور بین ا�مللی شوم.

، ��ّ�� و ����ل دا��� �� ا���ل و ر���ر��ن،  ��رت، �����
��ا���� ��ی ا�ز����ی ����� �� �� ��زش  ��را�� ����� 

.���� ��
���� �����، ُ�� و ��� ���� و دا�� آ��ز ��س ���� د����ن 
�� ���ک ���� ر���� ا��. ��زش را  «������» ا��. او ��
�����ر۱۴۰۰ در ر��� ��را�� ��� «����ی دو» آ��ز ��ده ا�� 
���ن �� ��ا�� در ����� ��� ��ی ��را��  و �� ��ش ��اوان ا
������ ����. ���� ������ ���� دان �� و �����ن ���ر 

در ا�� ��� ا��.
��� و��ی �� �� ���� را د���ل ����.

گفت و گو  با 
قهرمان و مربی کوچک کاراته کشور:

می خواهم یک پلیس 
������شجاع بشوم

محمد جان! �ه شد که این رشته ی ورزشی را انتخاب کردی؟
ابتدا د�یل این انتخاب، امکانات محدود محله مان بود، 
به طوری که کاراته را در مس�د محل که امکانات محدودی 
داشت شروع کردم، امّا وقتی توانمندی و اخلاق خوب مربّ� مان 
را دیدم خودم هم به این ورزش �لاقه مند شدم و با قدرت شروع 
کنون  کبر دهنوی آشنا شدم و ا کردم، در ادامه با کانچو �لی ا
ب� و  ین، مر هنرجوی ایشان هستم و قصد دارم با تلاش و تمر

داور بین ا�مللی شوم.

، ��ّ�� و ����ل دا��� �� ا���ل و ر���ر��ن،  ��رت، �����
��ا���� ��ی ا�ز����ی ����� �� �� ��زش  ��را�� ����� 

.���� ��
���� �����، ُ�� و ��� ���� و دا�� آ��ز ��س ���� د����ن 
�� ���ک ���� ر���� ا��. ��زش را  «������» ا��. او ��
۱۴۰۰�����ر۱۴۰۰�����ر۱۴۰۰ در ر��� ��را�� ��� «����ی دو» آ��ز ��ده ا�� 
���ن �� ��ا�� در ����� ��� ��ی ��را��  و �� ��ش ��اوان ا
������ ����. ���� ������ ���� دان �� و �����ن ���ر 

در ا�� ��� ا��.
��� و��ی �� �� ���� را د���ل ����.��� و��ی �� �� ���� را د���ل ����.

می خواهم یک پلیس 
شجاع بشوم

، ��ّ�� و ����ل دا��� �� ا���ل و ر���ر��ن،  ��رت، �����
��ا���� ��ی ا�ز����ی ����� �� �� ��زش  ��را�� ����� 

  شبنم کرمی
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�ه فایده های� 
در ایـــــن رشتــــــــــه ی 

ورزشی می بینی؟
اول اینـــــــکه ورزش سبــــــ� 

سلامتی انسان می شود و همه باید 
ورزش کنیم، امّا با کاراته، استقامت 

بدنی و ا�تمادبه نفس فرد بالا می رود و 
روش درست دفاع از خود را یاد می گیرد. به نظر 

من کاراته تنها رشته ای است که تا پایان �مر و تا 
دان۱۰ قابلیت ادامه دادن را دارد.

برای شروع این رشته به توانای�  خاصی نیاز نیست، امّا در 
ادامه به آدم جسارت و تحمّل را آموزش می دهد، به همین د�یل 

من برای رسیدن به رتبه های برتر و بالاتر در این ورزش تلاش می کنم.
ا�بته ��و تیم منتخ� فوتبال مدرسه نی� هستم و پارسال در مسابقات 

گر بخواهم روزی ورزش دیگری  استانی فوتبال، مقام دوم را به دست آوردم و ا
را انتخاب کنم، فوتبال خواهد بود. در درس هایم نی� �ا�ی هستم.

�ه کسانی را در موفقیّت هایت م��ر می دانی؟
کنون هم کانچو  پیش از همه مادرم، ا�ظم صحاب�، س�س او�ین استادم سنسی ��تمند و ا
کنون مرا راهنمای� و پشتیبانی کرده اند و از همه آن ها خیلی س�اسگ�ارم. کبر دهنوی که تا �لی ا

کنون �ه موفقیّت های� در این راه به دست آورده ای؟ تا
او�ین موفقیّتم را پس از دو ماه کار فشرده، در مسابقات کشوری بهمن۱۴۰۰ با کس� جایگاه 

نای� قهرمانی و مدال نقره ت�ربه کردم. برای آن مسابقه استرس زیادی داشتم، امّا مادرم در 
همه مراحل یاری ام کرد و به من آرامش داد. پس از آن، حدود ی� سال ب�د، مقام اول استان را 

، مقام اول و مدال طلا را از آنِ خود کردم و  کس� کردم و سال۱۴۰۲ نی� در مسابقات قهرمانی کشور
در همان سال، مقام دوم استان را هم به دست آوردم. همچنین درحال حا�ر زمان های� که 
مربّ� در باشگاه ح�ور ندارد، من به �نوان سنسی(مربّ�) و ارشد کلاس، با بچّه ها فنون 

را کار می کنم و همه هنرجویانم را�ی هستند.

ک یا خشن هستند؟ به نظر تو ورزش های رزمی خ�رنا
ب��ی ورزش های رزمی تهاجمی برای افرادی که مقاومت بدنی بالای� 
گر مراق� باشیم و به  ندارند مناس� نیست، امّا در رشته ی کاراته ا

حرف استاد توجّه کنیم، خ�ری وجود ندارد.
�ه اهداف و برنامه های� داری؟ 

پیش از هر �ی� به �نوان ی� پسر خوب در خانه با 
خانواده ام همکاری می کنم، پس از آن می خواهم 
برای سال هفتم در مدرسه شاهد قبول شوم 
ین دانشگاه ها درس بخوانم  و در بهتر
تا بتوانم در آینده ی� پلیس  ش�اع 
شوم. به دوستانم نی� پیشنهاد 
می کنم در کنار درس حتما 
ی� هنر یا ورزش را 

پیگیری کنند.
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یبا که آرزو از مدرسه برگشت، حساب�  پایی�ی ز ی� روز �صر
گر ممکن است،  گرسنه اش بود. آرزو از مادرش خواست که ا
ی� ساندوی� خوشم�ه برایش درست کند. مادرگفت 
می خواهی تو هم یاد بگیری؟ آرزو خندید و جواب داد: خیلی. 
مادر ابتدا �ند سی� زمینی داد که آرزو خوب با آب بشوید ب�د 
غ را گ�اشت توی قابلمه تا با کمی آب،  هم سی� زمینی و تخم مر
آب پ�شوند. آرزو با اجازه مادرش، سی� زمینی ها را پوست کند و 
غ ها را هم با �نگال  ب�د هم با گوشت کوب �ه کرد. مادر تخم مر
�ه کرد. مقداری نم�، فلفل و شوید خش� به آن ها ا�افه 
کرد. وقتی مواد خوب مخلوط شد، ی� نان �واش را با قیچی 
به شکل های مست�یلی برش زد و از مواد آماده شده داخل 

آن ها گ�اشت و نان ها را پیچید. ب�د نان ها را داخل 
خ  خ کرد. وقتی دو طرف آن سر ماهی تابه سر

شد، ساندوی� ها آماده شدند.
آرزو این ��ا را خیلی دوست داشت 

برای همین �ندتا برای مدرسه اش 
کنار گ�اشت. 

که  ی�  ی� ها و ند سا  ! بچّه ها
مادرها درست می کنند بهترین 

و سا�م ترین ��اها هستند. 
م�ل این ساندوی� که کلی 
پروت�ین دارد و برای شما 
که درس می خوانید مفید 

است.

یک ساندویچ سالم و خوشمزه

یبا که آرزو از مدرسه برگشت، حساب�  پایی�ی ز ی� روز �صر

شهرزاد سعادت

آ���ی

�ی لازم داریم؟

سی� زمینی دو �دد متوسط

غ  دو �دد تخم مر

نم� و فلفل به می�ان لازم

شوید به می�ان لازم

نان �واش به می�ان لازم
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گر درختی د�ش بگیرد، �ه می شود؟ ی� روز درختِ داستان ما  راستی ا
هم که حساب� د�ش گرفته بود و د�یل دل تنگی اش را نمی دانست 
از پرنده ای که آن طرف ها پیدایش شد، پرسید: »هی تو 
می دونی �را این قدر دل تنگم؟ «پرنده جواب داد: »درسته 

بال و پر من سیاه نیست و زرده، امّا من ی� کلا�م. به 
من بگو کلا�ی.« درخت با ت�ّ�� پرسید: »تو کلا�ی؟«

ید بدانید راز دل تنگی  گه شما هم م�ل من دوست دار ا
درخت �ه بوده و �را کلاغِ داستانِ ما م�ل قناری زردرن� 

است، پیشنهاد می کنم ک�اب »درخت سیاه« را بخوانید. این 
ک�اب مناس� کودکان ۷ تا۱۰سا�ه است.

ید و با خودش گفت:»�ی شده که هوا سرده و باد این قدر  نهال هلو �رز
برای رفتن ��له داره. �را پرنده ها دسته دسته پرواز می کنن. مگه می شه از 
خونه هاشون دل بِکنن؟ نکنه بیماری اومده که درخت ها همه برگ ری�ون دارن.«

ید بدانید �ه اتّفاقی افتاده است، پیشنهاد  گر شما هم م�ل من دوست دار ا
می کنم ک�اب »قصّه پایی� و نهال هلو« را م�ا��ه کنید. این ک�اب که پایی� را برای 

کودکان با ش�ر روایت می کند مناس� کودکان ۷ تا ۱۰سا�ه است.

۲ کتاب خواندنی
��ّ��� ���ب 

ا�� ���ب : �ّ��  ����� و ���ل ���
��م ������ه: ���� ����ی

۱۳۹۹:  ��ل ���
: ا����رات ��� ��� ا�� ���

گر درختی د�ش بگیرد، �ه می شود؟ ی� روز درختِ داستان ما  راستی ا
هم که حساب� د�ش گرفته بود و د�یل دل تنگی اش را نمی دانست 

ا�� ���ب: در�� ���ه
��م ������ه: ���ه ���� ���

۱۳۹۷ :  ��ل ���
: ا����رات ����ه آ��  ا�� ���

ید و با خودش گفت:»�ی شده که هوا سرده و باد این قدر  نهال هلو �رز

هستی 

نیک صفتی
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��� ��ی ���� ���ن ��ر �� ����ه ا�� ا�� ��ز�� ��� از ���� ������ ���ا... 
���ی ���� ��ف �� ز���. ���� ���ا... ����� از ����� �� �� آن �� ���  و ��ا
�� �� د��ع �� ��د. او ����� در ��رد ��� �� آدم �� و د��ع از آن �� ��ف 
�� زد. ��� ��دن �� د���ان از ا��ق آدم ��ی ��رگ ا��. �� �� �� ��ا��� �� 
�� ��ر��ی  ��ر �� از د����ن ���� آ�� �� ����� �� ���ز دار�� ��� ���� ��� ا

.����� ���� ��
�� ��ر��ی  مرجان اسماعیلی��ر �� از د����ن ���� آ�� �� ����� �� ���ز دار�� ��� ���� ��� ا

����

مهربانی های 
کوچک

��پ 
�و ���ی �� 
��دم ازت 

����م؟

 ��
����... �� ��ا 

ا�� ��ر ������ 
��ی؟

�� ��ای 
���� ���؟

خیلی ممنون  
از مهربونی ا ت

بله... ��فا!

����ادی  ام 
�� ��ه. ��� 

����ر ���. ز�� 
��� ا�� دا���.

���� ��ا 
��� ��ی ��س او�� �و 
ا�� ��ر اذ�� �� ���، 
در�� ����. ����ش 

���ی ��ا��� ��ش و���� 
.���� ���� �� ��� �� ���� ��

 �� �� ���د�� ���اش ����. ا
���ا ��� ����� د��� ���� 
��� ��ده ���� او���. �� 

��اد ��� ���م �� ا����ده 
��� �� ����ادی  ات ���ا 

 .���

1

1

2

2

3

1

2
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���غ ����، 
���� �� ��ا��ن 

���رم. ��� ��� ��ا��ن 
���� ������ از ��� �� 

.��� ����� ������ د���م. 
��ا ���ت ��ه. 
د�� ���� ��دم.

���� ����؟ 
���ی ���. 

��� د�� ��� ���� 
و آ�وم ���� ��.

آخ...
وای ��م !

 .���� ���
��ر���ن �و ���� 

.�� ��

���م �� ��� 
����� �� ا�� د����ه 

��ر ���. ���� ��� 
��� ���؟

1

1

2

1

2
2

ی
اع

ط
 اق

ره
ه

: ز
گر

یر
صو

ت
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ترگل پشت پنجره پاییز
من خواب بودم که یواشکی اومد و ت� ت� به پن�ره کوبید. �شمامو باز کردم و اومدم 
کنار پن�ره و پرده تور اتاق رو کنار زدم. �ه ��ی�! هی� کسی پشت پن�ره نبود. پن�ره رو 
بازکردم. وای �ه زیبا!  باد خنکی به صورتم وزید و صورتمو از خواب شست. بیرون توی 

حیاط و با�چه دیدنی بود.
همه جا پر از برگ های زرد و نارن�ی و قرم� شده بود. کلا�ی روی دیوار گفت: قار قار قار، ترگل 
خانم خبردار. تابستون دیگه تمومه. ابرها رو پشت بومه. باید بری مدرسه! باید بری مدرسه.

باد اومد و کلا�ی پر زد. پن�ره رو بستم. آره پایی� اومده. پایی� قشن�.

طیّبه ثابت 

اسم من ترگل ستوده نیاست. از شش 
سا�گی رفتم مدرسه. الان هشت سا�مه و 
امسال می رم کلاس سوم. خیلی خوش حا�م 
که پایی� اومده و مدرسه ها باز شده و می تونم 

به کلاس بالاتر برم.

 بیاین، می خوام یه �ی� جا�� نشونتون بدم. 
این�ا ک�ابخونه منه. من �اش� ک�اب خوندنم. تازه 
ی� �ا�مه ش�ر فردوسی هم بلدم از حف� بخونم. 
قای فردوسی که ک�اب شاهنامه رو  می دونید آ

سروده و م�ل ما خراسانیه، همه دنیا می شناسن.

اسم من ترگل ستوده نیاست. از شش 
سا�گی رفتم مدرسه. الان هشت سا�مه و 
امسال می رم کلاس سوم. خیلی خوش حا�م 
که پایی� اومده و مدرسه ها باز شده و می تونم 

به کلاس بالاتر برم.

 بیاین، می خوام یه �ی� جا�� نشونتون بدم. 
این�ا ک�ابخونه منه. من �اش� ک�اب خوندنم. تازه 
ی� �ا�مه ش�ر فردوسی هم بلدم از حف� بخونم. 
قای فردوسی که ک�اب شاهنامه رو  می دونید آ

سروده و م�ل ما خراسانیه، همه دنیا می شناسن.
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تا یادم نرفته بگم که من بچه درس خون و 
منظمی هستم. مش� و تکا�یفم رو زود ان�ام می دم. 
ش� ها زود می خوابم تا سرکلاس 
و  م ر س ها ر شم و د خسته نبا

خوب یاد بگیرم.

پایی� که هوا سرد می شه باید ��اهای گرم بیشتر 
یده. منم بهش کم�  یم. مامانم کدو حلوای� خر بخور

می کنم تا ی� ��ای خوشم�ه پایی�ی درست کنیم و با 
همه خانواده دور هم بخوریمش. شما تا حالا خوراک 

کدو حلوای� خوردین؟ خیلی خوشم�ه است.

ووووو! �ه باد خنکی! باید �باس گرم ب�وشم. 
مامان ب�رگم  فصل پایی� که می  رسه همیشه می گه: 
گه  ، امّا سوز داره و ا باد بهار باد خوبیه. باد پایی�
کسی مراق� نباشه و �باس کافی ن�وشیده باشه، 

ممکنه سرما بخوره.

 من همه فصل ها رو دوست دارم، امّا پایی� با اون همه بارون 
و برگ های رنگی اش از همه قشن� تر و شا�رانه تره. می خوام برم 

به دیدن درخت ها!

ووووو! �ه باد خنکی! باید �باس گرم ب�وشم. 

 من همه فصل ها رو دوست دارم، امّا پایی� با اون همه بارون 
و برگ های رنگی اش از همه قشن� تر و شا�رانه تره. می خوام برم 
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مامان ب�رگم  فصل پایی� که می  رسه همیشه می گه: 
گه  ، امّا سوز داره و ا باد بهار باد خوبیه. باد پایی�
کسی مراق� نباشه و �باس کافی ن�وشیده باشه، 

ممکنه سرما بخوره.

تا یادم نرفته بگم که من بچه درس خون و 
منظمی هستم. مش� و تکا�یفم رو زود ان�ام می دم. 
ش� ها زود می خوابم تا سرکلاس 
و  م ر س ها ر شم و د خسته نبا

خوب یاد بگیرم.

پایی� که هوا سرد می شه باید ��اهای گرم بیشتر 
یده. منم بهش کم�  یم. مامانم کدو حلوای� خر بخور

می کنم تا ی� ��ای خوشم�ه پایی�ی درست کنیم و با 
همه خانواده دور هم بخوریمش. شما تا حالا خوراک 

کدو حلوای� خوردین؟ خیلی خوشم�ه است.

ترگل محترممامان �کاس از با   تشکر
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شهادت  مظلومانه  سید حسن نصرا...، 
رهبر ش�اع ح�ب ا... �بنان را  

تسلیت می گوییم.


