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فرشته های سفیدپوش
ین که همیشــــه نعمت های  یبایی آفر بعـــــد از نام و یاد خـــــدای �
بی کرانش را سخاوتمندانه و رای�ان به ما می بخشد، س�می گرم و 
�میمی به شما خوانندگان خوب کوله �شتی. ان شاء ا... که حال 
و احوالتان خوب باشد و در این روزهای بارانی و سرد �ای��ی سرما 
گر ن�اهی به تقویم انداخته باشید، فردا روز �رستار  نخورده باشید. ا
و سالروز توّلد ح�رت �ین�(س) خواهرگرامی امام حسین (ع) است 
که در واقعه ی کرب�  و ش�ادت امام حسین(ع) و یاران باوفایش، 
�رستی و �رستاری از کودکان و خانواده های ش�دا را برع�ده  سر

داشت .
��شا��ش این روز ب�رگ را به شما و همه تبریک می گوی�م. 

گر �رستاران، این  یز تا به حال فکر کرده اید که ا راستی بّ�ه های ع�
فرشته های س�ید�وش در کنار ما نبودند، �ه می شد؟

 بله درست است، حتی ت�وّر و خیالِ اینکه در زندگی عادی و روزّمره ، 
بیمارستان ها و درمان�اه ها بدون �رستار باشند، بسیار سخت و 
ک است. به ن�ر شما آن وقت �ه کسی سرُم بیماران را  وحشتنا
می زند؟  �ه کسی مراق� بود که دمای بدن بیمار بالا نرود و از ت� 
بالا د�ار و�عیت بدتری نشود؟ �ه کسی باند زخم های یک 
فردآسی� دیده را عوض می کرد و به او دارو می داد تا �ودتر خوب 

شود.
گر  واقعیت این است که �رستاری ش�لی حسّاس و خاص است که ا
واقعا کسی ع�قه شخ�ی و قل� م�ربانی نداشته باشد، نمی تواند 

آن را انتخاب  کند.
حتما شما هم دیده اید که �رستاران در بخش های مختل� مرکز 
ب�داشت ها، درمان�اه ها و بیمارستان ها، مش�ول خدمت رسانی 
درمانی به همه مردم از نوزاد گرفته تا �ن و مرد و ��ر و جوان هستند و 

ما باید به آن ها احترام ب��اریم.

ین که همیشــــه نعمت های  یبایی آفر بعـــــد از نام و یاد خـــــدای �

طیّبه ثابت 



دو میوه کمتر شناخته شده

از قدیم ندیم ها این �رب المثل ارزشمند به یادگار مانده است که: «عقل سالم در بدن 
گر می خواهید همیشه دانا و باهوش باشید باید بدنی قوی و سالم داشته  سالم است. « ا
باشید. شاید همین یک جمله در اهمّیت س�متی کافی باشد تا ما بیشتر به فکر ت��یه 
کی های هر ف�ل یکی از  راه های رسیدن به س�متی  سالم خود باشیم. میوه ها و خورا

« آشنا کنیم: است. امروز می خواهیم شما را با دو میوه �ای��ی یعنی « بِه« و «کُنار

بِـــه:
 بِه ، یک میوه سرشار از سدیم، �تاسیم، کلسیم، منی�یم، آهن، فس�ر 

و ویتامین هایی مانند A و K و E  است. خواص به برای س�مت بدن 
�رشمار است. م�رف به �ه به �ورت �خته و �ه به شکل خام 
 سیستم ایمنی بدن شما را بالا می برد و نمی گ�ارد به بیماری های 

گوارشی و بیماری های تن�سی مثل سرماخوردگی د�ار شوید.

  کُنار :  
، یا سِدر میوه   گرمسیری و خوشمزه ای  است که دو گونه ی گرد و  کُنار
بی�ی شکل دارد، این میوه سرشار از آهن و فس�ر است که اجزای 
ا�لی تشکیل دهنده گلبول های خون هستند و به همین دلیل 
برای کسانی که کمبود آهن یا مشکل کم خونی دارند بسیار 

م�ید است.
این میوه گرمسیری به علت داشتن کلسیم، فس�ر و آهن 
باع� تقویت استخوان و جلوگیری از �وکی آن نیز می شود ، 
کسیدان �بیعی است که سرشار  باید بدانید که کنار یک آنتی ا
از ویتامین A و C  است و گلبول های س�ید دست�اه ایمنی بدن 
را تقویت می کند، مواد موجود در کُنار نیز می توانند خون را 

ت��یه کنند.

ز�� ����� 

گر می خواهید همیشه دانا و باهوش باشید باید بدنی قوی و سالم داشته  سالم است. « ا

طیّبه ثابت 
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  لیلا خیامی

کلاه و باد���
باد آمد و هو هو کرد

ان�ار که شوخی داشت
آمد و ک�هم را

از روی سرم برداشت

همراه ک�هم �ود
آن سمت خیابان رفت
�رخی زدو هوهو کرد
بامزه و خندان رفت

گ�تم که منم با�ی
فریاد زدم؛ فریاد

آن وقت دویدم �ود
دنبال ک�ه و باد
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ره عرفانی 
 طاه

جعبه شفاف هدیه
 ��وری درست کنیم؟

یز روز �رستار نزدیک است ممکن است در ا�راف یا فامیل  دوستان ع�
شما یک �رستار وجود داشته باشد و شما بخواهید یک هدیه کو�ک برای 

خدا قوت به او هدیه دهید.
گاهی نمی توانید ، هدیه هایتان را به خا�ر اندازه و شکلش درست و �یبا کادو 

کنید . دوست دارید یک جعبه �یبا درست کنید  که هدیه ی خود را درون 
آن قرار دهید . �س دست به کار شوید ! سر و ته ب�ری را با کمک ب�رگ ترها 
برش بزنید  و  روی هم تا کنید  تا خ�ی ای�اد شود . بدنه ب�ری   را باز کنید  ، دو 

خ� را روی هم قرار دهید دوباره تا کنید ، جعبه شما ��ار�لعی می شود . 
به اندازه ی ک� جعبه، مقوّای رن�ی برش دهید و به هم ب�سبانید . روبانی 

را م�اب� شکل دور جعبه ب�سبانید.  البته با همین روش می توانید با تل� هم 
جعبه های دی�ر درست کنید . در انت�ا با مقوا در جعبه را با سلیقه ی خودتان 

درست کنید . حالا شما یک جعبه  �یبای هدیه دارید .

��رد���

�� �زم دا���؟

در جعبه

شیرازه و تل� است�اده شده یا ب�ری 

قی�ی 

روبان
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همـــــه دوســــت دارند وقتی برای کسی 
فل گیر  و  ا �ا و ر ، ا ند جشن می گیر
حسابی خوش حالش کنند. سینا و 
ری�انه هم دلشان می خواست همین 

کار را بکنند.
ری�انه گ�ت: «خیلی وقت نداریم. �ود باش.« 
غ ها را  سینا سری تکان داد و یکی یکی تخم مر
یخت توی مواد کیک. بعد هم مش�ول هم  ر
ی� بابا را �دا زد تا بیاید و  ی�انه سر زدن شد. ر
فر را روشن کند. بعد هم قال� کیک را آماده 
ی�انه و  ، ر کرد. مای� کیک که رفت توی فر
سینا لبخند زنان به هم ن�اه کردند و گ�تند: 
«فق� مانده به گل�روشی سر کو�ه س�ارش 
گل بدهیم.« بعد هم دویدند و گوشی تل�ن را 
برداشتند و س�ارش دادند. خیلی �ول نکشید 
که مای� کیک حسابی �� کرد و خانه �ر شد از 
بوی کیک. توی این مدت بابا هم به گل�روشی 

رفت و با یک حلقه ی گل خوش�ل از راه رسید. 
سینا تا حلقه ی گل را دید، لبخندی زد و گ�ت: 
«ایول، مثل حلقه ی گل ق�رمان ها است!« 
ی�انه لبخندی زد و گ�ت: «خ� مامان هم  ر
یک جورهایی ق�رمان است. ق�رمان همه ی 

مری� های توی بیمارستان.«
بابا که بوی کیک خوش مزه به دما�ش خورده 
بود، گ�ت: «خ� ب�ه ها، تا دیر نشده باید 
راه بی�تیم سمت بیمارستان تا کیک را �ودتر 
یم.« بعد لبخندی زد و دست�ا�ه ادامه  بخور
داد: «من�ورم این بود که تا شی�ت مامان تمام 

نشده باید خودمان را به بیمارستان برسانیم.« 
بابا که داشت کیک �خته شده را از فر بیرون 
می آورد، گ�ت: «تا شما آماده شوید، کیک هم 
خنک شده.« بعد هم با اشاره به سینا ف�ماند 
که به کیک ناخنک نزند. ب�ه ها که همراه کیک 
و حلقه ی گل و بابا راه افتادند سمت بیمارستان. 
غ نبود برای همین خیلی  خیابان خیلی شلو
�ول نکشید که به بیمارستان برسند. جلوی در 
بیمارستان یکی از ن��بان ها تا ب�ه ها را دید، 
لبخندی به ب�رگی یک قاچ هندوانه زد و گ�ت: 
«به به کیک! به به �افل گیری! حتما مامانتان 
خیلی خوش حال می شود.« بعد هم همراه 
ب�ه ها و بابا راه افتاد سمت اتاق �رستاری و 
گ�ت: «همراهتان می آیم تا هم راهنمایی تان 
بکنم و هم کمی کیک بخورم. از بویش معلوم 

است که خوش مزه شده.« 
مامان در اتاق �رستاری مش�ول مرت� کردن 
وسایل کارش بود که بابا و سینا و ری�انه با خنده 
و شادی از راه رسیدند. �ند تا دک�ر و �رستاری 
که توی اتاق بودند، با دیدن بّ�ه ها، کیک و حلقه 
گل حسابی ش��ت زده شدند. مامان سرش را 
بلند کرد و با دیدن ب�ه ها و بابا حسابی �افل گیر 
شد. بابا حلقه ی گل را انداخت دور گردن مامان 

و گ�ت: «روزت مبارک باشد ق�رمان!« 
سینا و ری�انه هم کیک خوش بو را دادند دست 
مامان. مامان که حسابی هی�ان زده شده بود، 
گر گ�تید  با خوش حالی گ�ت: «خیلی ممنون. ا

حالا وقت �ی است؟«
بابا، دک�ر ها، �رستارها و آقای ن��بان یک �دا 
جواب دادند: «وقت خوردن کیک.« مامان 
لبخندی زد و گ�ت: «کیک را هم می خوریم اما 

برای مامان خوبی که پرستار استیک نقشه ی خوب دسته جمعی
دا���ن

همـــــه دوســــت دارند وقتی برای کسی 
فل گیر  و  ا �ا و ر ، ا ند جشن می گیر

کار را بکنند.

طیبه ثابت
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ت الان وقت گرفتن یک عکس یادگاری است.« 
این جوری شد که همه کنار هم ایستادند و یک 
عکس خانوادگی خیلی قشنگ گرفتند و بعد 
یک عکس گروهی. مامان توی عکس ها خیلی 

قشنگ افتاده بود. با حلقه ی گل دور گردنش و 
لبخند روی لبش مثل فرشته ها شده بود! کیک 
هم عالی افتاده بود. از عکسش معلوم بود 

حسابی خوش مزه است.
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رئیس ���ی ������� 
تاکسی های خطی شو

گر ع�قه مند به شرکت در با�ی هایی هستید که به عنوان یک  ا
ر�یس همه گوش به فرمان شما باشند ��شن�اد می کنم ، با با�ی 

کسی خ�ی« بیشتر آشنا شوید. «تا
کسی  های خودتان را  ، در این با�ی شما خ� تا یز   ب�ه های ع�

کسی ها و راننده های خود  راه اندا�ی می کنید و در �ی مراحل مختل�  ،  تا
را مدیریت می کنید.

 باید بدانید شما در این با�ی م�یّ� ، نقش ر�یسی را 
کسی های خ�ی ش�ر خود را ارتقا  دارید که می تواند تا

دهد و ماشین های ب�تری وارد مسیرهای مختل� کند.  
. فق� از شما  از ماشین های ال۹۰ ب�یر تا  دنا ��س و بنز
دستور می گیرند که در خ� مش�ول خدمت ر سانی به 

مسافران باشند یا در �ارکینگ بمانند.
کسی  های خودتان را  یت تا ید مدیر گر دوست دار ا
ین ماشین ها به مسافران  داشته باشید و با ب�تر

خدمت  رسانی کنید، همین الان این با�ی را 
ن�� کند.

کسی خ�ی« بیشتر آشنا شوید. «تا

طاها ظریف

کنید اسکن 

کد روبه رو را 
اسکن کنید.
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مثل ذره بین دقیق باش
ب�ه های ع�یز یکی از وی�گی های ذره بین، دقی� بودن و نشان دادن کو�ک ترین نق�ه هاست 
ت 

ّ
که در حالت عادی ممکن است از �شم ما �ن�ان بماند. حالا از شما می خواهیم که با دق

، ۱۵ ت�اوت را ��دا  و �ابت کنید که �قدر دقی� هستید و می توانید  در ت�ویرِ ک�س انشای �یر
کو�ک ترین ت�اوت ها را تشخی� دهید.

جیران

ی
ای

 ثن
ن

سم
 یا

ر:
رگ

وی
ص

ت
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ح ���ی: ��ای ا�� ���ی �� �� ��س و �� ���اد �������ن ���ه ���ز دا���. ���ی �� ��س۶ ���ع  ��
�� ��د. ����ه ��� ا�� �� �ود�� ���� را �� ��� و از ��� ��ر��ی ��� ���� ��ار ��� و �� 
���� ی ������ ����. ��ف ا�� ���ی آ��زش ������� ����ی �� ��د��ن ا��. ��� �� ���اه 
���ی ��د �� ����� �� ���ر �������  ���� ��ر�� را �� ���ه ������ و ������� ���� �����.

مسئولیت پذیر باشیم

���ی ��د �� ����� �� ���ر �������  ���� ��ر�� را �� ���ه ������ و ������� ���� �����.

  عبّاسعلی سپاهی 

یونسی

���ع:
��� �� آ��ده ا�� �� ������� ���� از 

��ر�� را ���ل ����. �� آن �� ���اه �� �� 
�����ن ���. ��س ���� و ���ع ��.

. وای!  ��� �� ���
��ا��ش ��دی �����ا�� را 

���� ���.  ۲���� �� ��� ����د و 
�����ا�� را ���� ��.

 ��� ��ار ���د 
��راب ����  ا�� ��ف و آن ��ف 

����ا�ی؟ ��ا ��ا��ش ��دی؟ 
�� ���� ��� ����د.

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

را ����� ا���م �� د��. �� ���� 
. ��و �����

.  �� ��ر ��س ����

آ���� 
 ������ ��

��ر�� را ��دت 
ا���م �� د��. 

�� ���� ��و 
. �����

��ادر �������� ����� دارد. 
��ر ��ی �� ��� �� ���� ��� ���!

 �� ���� ی ۲۸ ����د و ��� �� 
. د���ان را ��د ����

����ن
آ���� �� �� �� 
���اه ��دی و 

������� ����ی را 
��د �����. �� ����ن 

���ی ر���ی. ���� 
.�����

8



ی
ای

  ثن
ن

سم
 یا

ر:
رگ

وی
ص

ت

آ���� �� ��دت ���س 
�� ���� و آ��ده ی ر��� �� ��ر�� 
�� ��ی. ۲ ���� ��� ��و �� �ود�� �� 

��ر�� ����.

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

را ����� ا���م �� د��. �� ���� 
. ��و �����

����� ����� ��س ����� را 
���. ��� �� ا�� ����؟!  ���� ��ره ر��

�� ���� ی۳۹ ����د و ���ی را �� ���ع 
��دی ����� ��.

�� ��ر 
���� �� ��� از 

���� ات ��ا��� 
�� ��� و �� او ��ا 
�� د��. آ����! 

�� ���� ��و 
. �����

�� ��س ��د 
.�� ����

�� ��ر ���� ��دی �� 
�� آب دادی. آ����! �� ���� 

��و ��� و از ��د��ن ��� ��و.

���ان را 
�����؟ وای، ��ا 
����   اش �� ���؟  
۲ ���� ��� ����د 

و ������� ��ر 
ا������ را ���ل 

�� و ��� ��� را �� 
����ن ���.
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به دست آوردن س�متی و آرامش
به دلیل اینکه �درم در این رشته های ورزشی فعالیت می کند من هم 
ع�قه مند شدم و تا زمانی که بتوانم، دوست دارم این راه را ادامه 

بدهم. �یرا کوه با ع�متش به من آرامش می دهد.
ی  ر کا ر ا ت سو بقا ر مسا ۱ د ۳ ۹۹ ا م�ر قعی ر ا فقیت و �عم مو
�ونی ک�ب س��۲ در بین باش�اه های سوارکاری مش�د با کس� 
مقام دوم و مرداد۱۴۰۱ هم در مسابقات �ونی ک�ب ��شرفته از 

میان باش�اه های سوارکاری مش�د با کس� رتبه اول �شیدم.
۵ساله بودم که در رشته کوهنوردی، �عود به قله ۱۵۰۹متری 
�و مش�د را ت�ربه کردم. �س از آن، �عود به قله ۲۵۹۵متری 
�من۱ و �عود به قله ۲۵۱۹متری زشک در سن ۷سال�ی، �عود 
به قله ۲۰۷۴متری کنگ در ۸سال�ی، �عود به قله ۳۲۱۱متری 
بینالود در سن ۹ سال�ی، �عود به قله ۳۳۱۶متری شیرباد 
کنون نیز �عود به قله  (بام خراسان ب�رگ) در سن ۱۰سال�ی و ا
۴۰۷۵متری شیرکوه (بام استان یزد) در سن ۱۱سال�ی را به عنوان 
به یادماندنی ترین موفقیتم تا امروز در کارنامه خود �بت کرده ام. 
فایده کوه نوردی را در به دست آوردن س�متی و آرامش می دانم 
و امیدوارم به �ودی موف� به فت� قله ۵۶۷۱متری دماوند (بام 

ایران) شوم.

��� �� �� �� ��ل ��ا���� ا�� از ���ی ��ه، ���ن ���� را ������؟ ���� ����ی، ۱۱���� و دا�� آ��ز 
���ن ���اه ��رش  ���� ��� وا�� �� د����ن د���ا�� ا��م ����(ع) ا��. از ���ر ����� ��

��ه ��ردی ��ده، ا�� ������ ����� ������ ��د را �� ����� �� د����� ������ �رد ر��� 
������و (د��ع ����) ����� ��ده ا��. او از ��� ����� ���� ��ل در ر��� ��ار���ی 

��� ����ل �� ������ ��ده و ���� ر��� ��ی ���� در ا�� ر��� ��ی ��ز�� 
ا��. ��� و��ی �� �� ���� را در ادا�� ���ا���.

��� �� �� �� ��ل ��ا���� ا�� از ���ی ��ه، ���ن ���� را ������؟ ���� ����ی، 

  شبنم کرمی

گفتگو با یک دانش آموز نمونه و کوه نورد و سوارکار برتر:

به قلّه که می رسم، انگار
������به هدفم رسیده ام

10



به شرط تسلیم نشدن
هر ورزشـــــی ممـــکـــن است در 
یی  تش سختی ها ط قوّ ر نقا کنا
هم داشته باشد، مث� در ورزش 
ه های 

ّ
کوه نوردی �س از �عود به قل

سن�ین، همیشه �ندرو�ی د�ار گرفت�ی 
ع��ت می شوم یا در سوارکاری هن�ام 
�رش از موان�، �ند دفعه از اس� سقوط 
کرده ام که به ل�� خدا با آموزش هایی که 

دیده ام و است�اده از وسایل ایمنی فع� 
از حاد�ه گریخته ام. برای موفقیت در 

کوه نوردی، داشتن آمادگی جسمانی 
مناســــ� و روحیه قوی، سخت 
ر  ، �بـــــو ن ن و تسلیم نشد د بو
بودن، ت�ش فراوان و امکاناتی 
مانند کوله �شتی، ک�ش، کا�شن، 

ص  ر مخ�و د ب و �ا ا کیسه خو
کوه نوردی از ابتدایی ترین لوازم مورد 

نیاز در این رشته است.

 افتخاری بالاتر از سکّوی ورزشی
ر  له د سا کت هر ، شر ش ز ر به جز و
مراسم ��اده روی اربعین حسینی از 

۲سال�ی تا ۵سال�ی و آخرین بار در سن 
۱۰سال�ی یکی از افتخارات من است.

ی�ی درست ت�ش  هم�نین با برنامه ر
می کنم مشکلی برای درسم ��ش نیاید و 
در این زمینه هم موف� باشم. برای آینده 
با توجه به ع�قه ام به حیوانات، امیدوارم 
بتوانم در رشتــــه دام �زشــــکی ادامه 
ت��یل بدهم و در ورزش، در رشته 
سوارکاری و کوه نوردی تمام ت�شم 
را برای به دست آوردن موفقیت های 
بیشتر و درخشان تر ان�ام دهم. به دوستانم نیز 
می گویم همیشه قوی باشند، هی� وقت تسلیم 
نشوند و برای رسیدن به هدفشان ت�ش کنند. 
مو�رترین دلیل موفقیتم را �س از ل�� خدا و ت�ش 
و �شتکار خودم، �شتیبانی و هدایت �در و مادر و 

مربی هایم می دانم و از آن ها س�اس�زارم.

 یک دانش آموز نمونه
سه روز ��ش در تقویم، روز دانش آموز 

بود. من نقش یک دانش آموز خوب و نمونه 
در مدرسه را این گونه می دانم که با ادب باشد، 
تکالی�ش را ان�ام بدهد و برای ��شرفت علم 
و فرهنگ کشورش ت�ش کند. در خانه هم 
باید به �در و مادر خود احترام ب��ارد و در 

کارهای خانه به آن ها کمک کند.

این ج�ان �یبا
بع�ی افراد ت�ور می کنند ورزش کوه نوردی خ�رناک 
یا خشن است، اما من فکر می کنم در هر رشته ورزشی 
که به �ورت حرفه ای ان�ام نشود احتمال حاد�ه 
وجود دارد. با این حال، کوه به انسان آرامش می دهد 
و این ع�مت و ب�رگی کوه بیشتر از هر �ی�ی برایم 
ج�اب است. احساس من وقتی به قله می رسم این 
یبا  است که به هدفم رسیده ام و این ج�ان خیلی �
و ب�رگ است، هم�نین برای رسیدن به هدف باید 

ت�ش کنم.
برای ��رو�ی در کوه نوردی، روح و جسم هر دو 
یرا جسم باید ت�ش کند و بعد از  باید قوی باشند. �
خست�ی، روحیه ی بالا، کوه نورد را به قله می رساند. 
گر رو�ی بخواهم ورزش دی�ری جز کوه نوردی را  اما ا
انتخاب کنم حتما سوارکاری و بدمینتون خواهد بود. 

به شرط تسلیم نشدنبه شرط تسلیم نشدن
هر ورزشـــــی ممـــکـــن است در 
یی  تش سختی ها ط قوّ ر نقا کنا
هم داشته باشد، مث� در ورزش 
ه های 

ّ
کوه نوردی �س از �عود به قل

سن�ین، همیشه �ندرو�ی د�ار گرفت�ی 
ع��ت می شوم یا در سوارکاری هن�ام 
�رش از موان�، �ند دفعه از اس� سقوط 
کرده ام که به ل�� خدا با آموزش هایی که 

دیده ام و است�اده از وسایل ایمنی فع� 
از حاد�ه گریخته ام. برای موفقیت در 

کوه نوردی، داشتن آمادگی جسمانی 
مناســــ� و روحیه قوی، سخت 
ر  ، �بـــــو ن ن و تسلیم نشد د بو
بودن، ت�ش فراوان و امکاناتی 
مانند کوله �شتی، ک�ش، کا�شن، 

ص  ر مخ�و د ب و �ا ا کیسه خو
کوه نوردی از ابتدایی ترین لوازم مورد 

نیاز در این رشته است.

 افتخاری بالاتر از سکّوی ورزشی افتخاری بالاتر از سکّوی ورزشی
ر  له د سا کت هر ، شر ش ز ر به جز و
مراسم ��اده روی اربعین حسینی از 

۲سال�ی تا 
۱۰سال�ی یکی از افتخارات من است.

ی�ی درست ت�ش  هم�نین با برنامه ر
می کنم مشکلی برای درسم ��ش نیاید و 
در این زمینه هم موف� باشم. برای آینده 
با توجه به ع�قه ام به حیوانات، امیدوارم 
بتوانم در رشتــــه دام �زشــــکی ادامه 
ت��یل بدهم و در ورزش، در رشته 
سوارکاری و کوه نوردی تمام ت�شم 
را برای به دست آوردن موفقیت های 
بیشتر و درخشان تر ان�ام دهم. به دوستانم نیز 
می گویم همیشه قوی باشند، هی� وقت تسلیم 
نشوند و برای رسیدن به هدفشان ت�ش کنند. 
مو�رترین دلیل موفقیتم را �س از ل�� خدا و ت�ش 
و �شتکار خودم، �شتیبانی و هدایت �در و مادر و 

مربی هایم می دانم و از آن ها س�اس�زارم.
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آن ��ز ���� و ��درش ��ار ��د �� ��� �� ا��� در�� ����. ا���� 
ا�� ا��� �� ا��� ��ی د��� �� �� ���� در�� �� ��د ��ق دا��. ���� 

����� ��د �� �ود�� ا��� ���� را ا����ن ���. ��در ���ز و ���� د��� ای را ��د 
غ �� را دا�� ����  غ �� و ���ا�ی ����ی را آ�رد. ��در ��� �� ��د. ��� ���� ��� ��

����. ��� ����ی را �� ��د ��د و دا�� ��ف ����. ���� ��� و ���� و اد��� را 
غ �� ���� و ��ب ��  �� ��در داد �� �� ��اد ا���� ���. ��در ��� ��اد را دا�� ��� ��

زد. ��� دا�� �������� ���ا�ی �و�� ���� و ��اد را دا�� آن ����. و��� �� ��ف 
خ �� آن را ����دا��. ��� از ��� د���� ا��� ���� آ��ده ��د.���� ا��� ���� را  آن ��

���� دو�� دا��.
��� �� ���� د��� ای ��� از ������ت ���ی ا�� 

�� ��ای ���، ��� و ���� �� ���� ا�� و 
��� ������� دارد. ���� د��� ای ��ی 

ا�� ��ز�� �� ��ا دارد �� �� ��د 
�� ��د ��ای ��ن �� �زم 

ا��.

یک املت متفاوت

�ی لازم داریم؟

فل�ل دلمه: یک عدد

: یک عدد ��از

غ: سه عدد تخم مر

جع�ری: به میزان لازم

نمک و فل�ل و ادویه به میزان لازم

آ���ی

شهرزاد سعادت
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 آن بیرون �ه خبر است؟
نام نویسنده: زهرا نعمت ال�ی

۱۳۹۸:  سال نشر
: انتشارات م�رسا اسم نشر

��ّ��� ���ب 

 داستان ما درباره �تر قشن�ی است که امیدوار است �احبش دختر کو�ولو، او را همراه خود بیرون 
ببرد و باز کند، اما آیا �ای�ز امسال که هنوز باران درست حسابی نباریده است، دختر کو�ولو به 

�تر نیا�ی دارد؟ لباس ها یکی یکی از کمد ق�وه ای بیرون آمدند و ن�سی تازه کردند، اما 
�تر هنوز توی کمد مانده بود؟ �ند روز دی�ر هم گ�شت تا اینکه سران�ام یک روز 

دخترک �تر را با خود به بیرون از خانه برد و �تر از این فر�ت است�اده کرد 
گر شما هم مثل من مشتاق  ... ا تا بتواند ماجراجویی کند؟ اما ��ور

هستید بدانید ��ور یک �تر کو�ک ماجراجویی می کند. 
��شن�اد می کنم ک�اب �تر بسته را م�العه کنید. این 

ک�اب مناس� سن۷ تا ۱۰ سال است.

کتاب های  شیرین

��ز ����� ��ای دا�� ��ی ا��ر ��د . ا�ل �� �� ��د �ر�� ��ر�� ��د�� و ��� �� د��� ای 
ا���س  ��د�� �� د��� ��ی   ���� ��ی در�� ������، آن ����ن ��ا��ی ���� 
��� �� آ��، ا�� آن ��ا��، ��ای �� ����� ��د��، آ�� وا��� ا��ر ��ی ز���  و ��
ا���ده ��د �� ���ز �� ���� و�� ��د؟ دا�� �� ��� از ��� ��� ��دن، ����� ������ 

�� ����ن از ا��ر ��و�� ، ا�� �� ��ر؟
�� ��� �� ��� �� دو�� دا��� ��ا��� �� دا�� �� ���ر از ���� ��د ��ا  ا
�� ����، ������د �� ��� ���ب «آن ����ن �� ��� ا��» را ������ ����. ا�� ���ب 

����� ��۸ �� ۱۱ ��ل ا��.

هستی 

نیک صفتی

�تر بسته
نام نویسنده: نا�ر کشاورز
۱۳۹۵:  سال نشر
: انتشارات �رنده آبی اسم نشر
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حتما شما هم �یاد م�مانی رفته اید. توی م�مانی به آدم خیلی خوش می گ�رد؛ �ون 
کی های خوشمزه می خوریم.  با دوستانمان حرف می زنیم و با�ی می کنیم و خورا
با اینکه م�مانی رفتن خیلی خوب است، اما باید حواسمان باشد که م�مانی هم 
گر آن ها را رعایت نکنیم ممکن است برای خودمان و  قوانین خودش را دارد که ا

ب�رگ ترها دردسر درست کنیم.

یک مهمانی 
بی دردسر

حتما شما هم �یاد م�مانی رفته اید. توی م�مانی به آدم خیلی خوش می گ�رد؛ �ون 

با اینکه م�مانی رفتن خیلی خوب است، اما باید حواسمان باشد که م�مانی هم 
گر آن ها را رعایت نکنیم ممکن است برای خودمان و  مرجان اسماعیلیقوانین خودش را دارد که ا

�� ���س و �� و و�� ���� ����
و ���� �� ������ �����. 
ا�� ���ی ���ن �� د��� 
�� ���� ���� ��ای �� 

��� ا��.

���� وارد ��ن ���  �� 
را ا�� ��ف و آن ��ف ��ت 
�����. آن �� را ���� ��� 
در ���ا��� �� ��� ���ی 

���� �� �� ����د.

���� ���ی ��دن �� ��� �� ��و ��ای ���دی ��ا��� ����� ��ن 
���� ا�� ��ا�� ���� ����  �� ������ �� �����.

�� ����  از  �� ���ی �زم دا� �� و���� ���� ���� د�� ����� و ا
���� ���� ا��زه ������ ��ن ���� ا�� ��را�� ����.

 ����
ا�� ���ی ������ 

���از ���ی در. 
 .���� ��ار��ن �� ��

��ب ���� 
��� در.

1
را�� 

���� ��ا�� 
���د. ��ب �� 

!����

2

 ��
����ه ��م...

آخ ��ن...

آره 1
��ش دار 

ا����� ��اره 
��ف ��ن.

2

 ��� ��
���ز ���م 

���ه ...

2 ای ���� 
�ود ����� د��� 

....��� ����

3

��را ��ن 
�� ���� ��و��� 

�و ��دارم. ���ر 
!������

1
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ط
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ه

: ز
گر

یر
صو

ت

�� �� ��ی ���  ���� ��ردن ���ه  �� ��ا ��ا�� ����� �� ��را
�� ��ش ������ و ���� ���� ���د .

�� و����� �� ���� ا�� ������  �� ������ د�� ����� ��ن 
ک ا��. �����

���� ��ا����� ���� از ���� ���� ���� ���� ��ن ���� 
ز��� ����ه ا�� �� �� �� ��ش ���رد.

در ��� ��دن ���ه ��� ���� �� ���� ���� �� �� ���� ��ر 
���د ���� ���د.

ا�� ����ی ��ر 
�� ���؟ ���� �� 

�� ���� �� ��ا 
��م؟

1
 ���� �� �� ��
��ش ���� 

����ن ���� ����. 
����ن ��� ر��.

2
�� ���؟ ���� �� 

���م ��ا�� 
��ا���م  ��ش ����� آ

�����. ا��زه ��ه ���ر�� 
��د��ن �� ���� �� 

��ا ��ن.

2

��ا�� 
�� ��� ����م. �� 

�� ���� �����ل 
.����

3

 ����
����ن. ���� 
��ش ����.

1

ا��زه ���� 
�� ����ب �� 
�و �� ��م ��ی 

آ�������.

1
 ����

������ ��ف 
��ن �� ��� 

.��� ��

2
ا����� 

��اره د���م! 
!����

2

 ������
آب ���ه ���� ��ی 

. ���� �� د����ل  ���
�� �� ���� ����ش 

.���

1

216

ماره
ش اـن1403| آب 16

15



. جم� این ها میشن خانواده .  مامان ، بابا، خواهر یا برادر
می دونین بّ�ه ها داشتن یک خانواده ، نعمت ب�رگیه که باید قدر 
اون رو  دونست. بع�ی ها قدرِ نعمت ها یی رو که دارن می دونن. 
بع�ی ها هم هی یادشون میره که باید رفتار خوبی با نزدیکان و خانواده و 
دی�ران داشته باشن و �ون یادشون میره ، باید به اون ها به شکل های مختل� 

نشون داد و یادآوری کرد که هوایِ آدمای خوب زندگی شون رو داشته باشن. من و بابا و 
داداشم می شیم سه تا آقا توی خونه مون. بابام میره اداره. مامانم هم اداره میره هم خونه داری 

می کنه. من همه خانواده م رو دوس دارم، اما راستش رو ب�تون ب�م،  من 
خیلی هوای مامانم  رو دارم.

س�م اسم من شروین شقای� است. ��ش دبستانی ۲
میرم. یه برادر دارم که از من ب�رگ تره و ک�س ه�تمه. 

من برادرم رو خیلی دوست دارم. 

درسته که من هنوز مدرسه نمیرم، اما 
از ان�ام تکلی� و نقاشی و مش� نوشتن 
خوشم میاد . می رم ��ش داداشم اما 

حواسشو �رت نمی کنم.

تو بگو چقدر 
به فکرشی؟ 

طیّبه ثابت 
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مامان که از اداره برمی گرده ، می خواد همه جا رو جم� وجور کنه 
و هر روز کارهای خونه رو ان�ام میده. منم برای اینکه ب�ش نشون 
بدم �قدر دوسش دارم، وسایل توی اتاقم و اسباب با�ی هام 

رو جم� می کنم تا ازکار من خوش حال بشه.

ما ب�ه ها باید هوای مامانامون رو داشته باشیم. 
من درک می کنم که مامانم کارمنده و ممکنه خسته باشه. 
من یاد گرفتم بع�ی از کارهای آسون شخ�ی ام را خودم 
ان�ام بدم. مثل الان که دارم لباسام رو که مامان شسته، 
تا می کنم تا مرت� باشند و هر وقت لازمشون دارم �ود 

��داشون کنم.

راستی یادم رفت ب�م که من عاش� درختا 
هستم. تو هر ف�لی من درختا رو دوست دارم و 
همیشه مراقبشونم. الان که �ای�زه برگاشون ریخته. 
زمستونا می خوابن تا ب�ار برگای سبز تازه ای در بیارن. 

این برگا رو جم� می کنم برای کاردستی!

من همیشه دوست دارم ب�ری ها و �رفای 
��ستیکی رو که با�یافت میشن ، کنار ب��ارم 

تا بابا اونا رو به با�یافت بده.

با تشکر از عکاس م�ترم مامان شروین
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