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بچه هاى عزيز براى تصوير روبرو يك داستان بنويسيد و براى ما 
ارسال كنيد تا به نام خودتان در شاپره هاى بعدى چاپ كنيم.

تصويرگر: زهره اقطاعى - مجله شهروند كوچولو

اهداى خون اهداى زندگى اهداى خون اهداى زندگى 
■ ■ فايده خون براى بدنفايده خون براى بدن



دروغ سنج چگونه 
كار مى كند؟

شاپره: حتماً اسم دستگاه دروغ سنج را 
شنيده اى. مى دانى اين دستگاه چگونه 

كار مى كند؟ خيلى ساده است. وقتى 
دستگاه به بدن وصل مى شود چيزهايى 

مانند فشار خون، دماى بدن و ضربان 
قلب را اندازه مى گيرد. وقتى كسى دروغ 

مى گويد تغييراتى در بدنش رخ مى دهد 
دستگاه متوجه اين تغييرات مى شود و 

آن ها را ثبت مى كند. اكنون در برخى از 
كشورها هنگام باز جويى از متهمان از 

دروغ سنج استفاده مى كنند.
*چه طور دروغ سنج بسازيم ؟

روش ساخت چند دروغ سنج ساده
براى ساختن اين وسيله به يك برگ 

كاغذ، خودكار و خط كش نياز دارى. يك 
جدول بكش كه دو ستون داشته باشد 

در يك ستون نام روزهاى هفته را 
بنويس و ستون روبرو را خالى بگذار. 

اين برگه را جايى قرار بده كه هر شب 
به آن دسترسى داشته باشى. 

هر شب به حرفهايى كه در طول روز 
زده اى فكر كن.اگر خداى ناكرده حرف 
نادرستى به زبانت آمده جلوى آن روز 
يك علامت بگذار و در آخر هفته همه 

را جمع بزن. اين طورى 
به حرفهايى كه مى زنى 

بيشتر توجه مى كنى. 
تلاش كن هر هفته 

تعداد علامت ها كمتر و 
كمتر شود. مطمئن باش 

خدا هم كمكت مى كند. پيامبر(ص) فرمود: 
«به حساب هاى خودتان رسيدگى كنيد 
قبل از اينكه در آخرت به حسابهايتان 

برسند.» ما مى توانيم به كمك اين وسيله 
به گفته هايمان رسيدگى كنيم. اين 

وسيله كاملاً شخصى است. مى توانى طرز 
ساختن آن را به ديگران ياد بدهى، اما لطفاً 

آن را به كسى نشان نده. 

  شــاپره: آيا مى دانيد زباله هايى كه هر شــب دم در 
ــه مى گذاريد به كجا مى رود و چه ســرانجامى  خان

دارد؟
ــن كه توســط مأمــوران زحمت  زباله هــا بعــد از اي
كــش شــهردارى جمع مى شــود به محــل تخليه 
زباله مى رود.  اين زباله ها خرد و تكه تكه مى شود تا 
جاى كمترى را بگيرند و در چاله هايى كه مخصوص 
همين كار گود شده اند ريخته مى شوند. اما بچه ها اگر 
ــا نتوانيم زباله ها را بازيافت كنيم روز به روز بايد به  م
ــراى محيط  ــن چاله هــا اضافه كــرد و اين خود ب اي

زيست خطرناك است. 
ــراى همين بازيافــت بوجود آمد تا مــوادى را كه  ب
مى شود دوباره از آن استفاده كرد در زباله ها ريخته 

نشود.
كاغذ 

كاغذ يكى از موادى است كه مى شود آن را دوباره 
بازيافــت كرد. بچه ها براى تهيه كاغذ نياز هســت 
كــه درختان زيادى قطع شــوند و اين خود باعث 
ــان زيادى را از دســت  مى شــود كــه ما درخت

ــراى همين بازيافــت كاغذ كمك مى كند  بدهيم ب
كه درختان كمترى بريده شوند و باعث مى شود 

كه فضاى سرسبز بيشتر و هواى پاكيزه ترى داشته 
باشــيم.  به همين جهت بهتر اســت از ســطل هاى 
ــا اداره ها  مخصــوص كاغــذ در مدارس يا خانه و ي

استفاده كرد.
مواد پلاستيكى

مواد پلاستيكى كه ما روزانه از آن استفاده مى كنيم 

ــواع خوراكى ها كه  ــاد اســت ان بســيار زي
بســته آن ها پلاستيكى اســت مثل چيپس، 

پفك، شكلات و...  يا بطرى هاى پلاستيكى آب، 
نوشابه و... 

ــوه فروش برايمــان ميوه  يا پلاســتيك هايى كه مي
مى گذارد و ظرف هاى يك بار مصرف و... 

مواد پلاستيكى سال هاى بسيار زياد طول مى كشد 
ــراى طبيعت  ــا جــذب زمين بشــود و اين خود ب ت

ضرر دارد براى همين نبايد اين مواد را در 
طبيعت به راحتى رها كرد.

بهتر اســت تا آنجايى كه ممكن است از ظرف هاى 
پلاســتيكى و بســته بندى هاى پلاســتيكى كمتر 

استفاده كرد. 
ــال بهتر اســت به جاى ظرف هــاى يكبار  براى مث
مصــرف از ظرف هاى ديگر اســتفاده كرد چون نه 
ــراى طبيعت ضــرر دارد بلكه  ــن ظرف ها ب تنها اي
استفاده از اين ظرف ها براى خود انسان ها 

نيز بيمارى آفرين است.
ــى هســتند كــه از  امــروزه كارخانه هاي
بطرى هاى پلاســتيكى الياف درست 
دوســت داران  از  گروهــى  ــد.  مى كنن
طبيعت زمانى كه به محيطى مى روند كه آشغال 

در آن زياد است،
دســت به دســت هم با رعايت بهداشت زباله ها را 
جمع آورى كرده تا به محيط زيباى اطرافشان كمتر 

لطمه بخورد.
بازيافت را از مدرسه و خانه خودتان شروع كنيد.

ببر عاشق شـنا
شــاپره: ببر جانورى ســنگين وزن و قدرتمند است. كمتر جانورى از ضربه 

دســت آن جان ســالم به در مى برد. ببرها تنها گربه هايى هستند كه از آب 
و آب تنى خوششــان مى آيد. ببرهــا در مناطق جنگلى زندگى مى كنند؛ 
از اين رو شــايد بهتر باشد لقب«ســلطان جنگل» را به آن ها بدهيم، چون 

شيرها در علف زارها زندگى مى كنند، نه جنگل.
40 ســال پيش آخرين ببر ايران در جنگل گلستان شكار شد. ببرهاى ايران 

ــه ببر مازندران  در جنگل هاى شــمال زندگــى مى كردند و به همين خاطر ب
مشــهور بودند. اين ببر به قدرى زيبا بود كه آوازه اش تا آن سر دنيا هم رفته بود. 

بزرگترين نويســنده انگليس، شكســپير در آثارش از اين ببر اســم مى برد. به همان 
دلايلى كه ديگر شيرى در ايران نداريم، ببرى هم نداريم.
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خدايى

شاپره: 
همــه ما پاســخ 
خــوب  را  ســؤال  ــن  اي
بدن  ســلول هاى  مى دانيم. 
ما اكســيژن و غذاى مورد 
ــاز خــود را از خــون  ني
ــد. اگــر خون  مى گيرن
از اندازه  ــر  كســى كمت
ــرد دچار  لازم باشــد، ف
بيمارى مى شــود. گاهى 
ــه دلايل گوناگــون (مانند  ب

يا عمــل جراحى)، فرد مقدار زيادى تصــادف 
از خونش را يكباره از دســت مى دهد. بدن، براى ساختن 
ــاز دارد. در چنين موقعى فورى بايد  خــون تازه به زمان ني
خــون به فرد تزريق شــود تا اعضاى بدنــش بتواند به كار 

خود ادامه دهد. 
گلبول هاى قرمز

ــا گرفتن اكســيژن از شــش ها و رســاندن آن به  ــه آنه وظيف
اعضاى بدن است. بدن اكســيژن را كه مصرف كرد، دى 

اكســيد كربن پــس مى دهد. آن هــا اين گاز را به شــش ها 
مى آورند تا از بدن خارج نشــود. بيشترين سلول موجود 
در خون، گلبول قرمز است. به همين دليل رنگ خون ما 
قرمز ديده مى شود. گلبول هاى قرمز گرد هستند و وسط 
آ نها كمى تورفته اســت؛ درست شبيه يك توپ بسكتبال 

بى باد.
خون چيست؟

خون ما از مايعى زردرنگ به اســم پلاســما تشــكيل شده 
اســت كه سلول ها و مواد بى شمارى در آن شناور هستند. 

سه سلول مهم در خون ما وجود دارد كه عبارتند از
گلبول قرمز: براى رساندن اكسيژن به سلول هاى بدن

گلبول سفيد: براى دفاع از بدن در برابر ميكروب ها
پلاكت: براى بند آوردن خونريزى ها

ــلاً عمر هر گلبول  اين ســلول ها عمــر متفاوتى دارند؛ مث
قرمز4 ماه است؛ در حالى كه يك پلاكت فقط 10 روز عمر 
مى كند. اين ســلول ها وظايف خــود را انجام مى دهند و 
هنگامى كه عمرشان تمام شد، جاى خود را به سلول هاى 

تازه مى دهند.
گلبول هاى سفيد

گلبول هاى ســفيد كمى از گلبول هــاى قرمز بزرگ ترند. 

ــرى در خون  وقتى ما ســالم هســتيم. گلبول ســفيد كمت
ما وجود دارد. اگر بيمار شــويم، بدن گلبول هاى ســفيد 
بيشترى مى سازد. گلبول هاى سفيد سربازان شجاع بدن 

هستند كه به جنگ ميكروب ها و ويروس ها مى روند.

پلاسما
ســلول ها و مواد موجود در خــون، در مايعى زردرنگ به 
نام پلاسما شناورند 90 درصد پلاسما از آب تشكيل شده 

است.
اهداى خون

وقتى كه خون زيادى از كسى مى رود و نياز به خون دارد، 
ــد. هر روز  تنها يك انســان ديگــر مى تواند به او كمك كن
ــاز پيدا مى كنند. بعضــى از آن ها  صدهــا بيمار به خون ني
به خون كامل و بعضى به بخشــى از آن مانند گلبول هاى 

قرمز يا پلاكت نيازمند مى شــوند. به اين ترتب خون يك 
اهداكننده، ممكن اســت به چندين بيمار مختلف كمك 
ــد. اهــداى خون يكــى از كارهاى نيك و پســنديده اى  كن
ــا در طول زندگيمــان بارها و بارهــا مى توانيم  اســت كه م
انجام دهيم. هر انسان ســالمى مى تواند3 تا4 بار در سال 
خــون بدهــد، بدون اين كه مشــكلى براى ســلامتى اش 

پيش بيايد. 
البته، بانك هاى خون اكنون از شما خون نمى گيرند. براى 
دادن خون، فرد بايد بيشــتر از 18 ســال سن داشته باشد. 
اما شــايد شما بتوانيد با بزرگترها صحبت كنيد و به آن ها 
بگوييد كه خونشان چگونه مى تواند جان يك، دو و شايد 
ده ها نفر را از مرگ نجات دهند. يادتان باشــد خوب غذا 
بخوريد و بدنتان را ســالم نگه داريد تا وقتى بزرگ شديد 

شما هم بتوانيد خون اهدا كنيد.
خون چگونه ساخته مى شود؟

خون تازه در مغز بعضى از استخوان هاى بدن، مانند ستون 
فقرات، دنده ها و لگن ساخته مى شود. مغز استخوان يك 
ــاده نرم و ژله اى اســت كــه در درون اســتخوان ها وجود  م
ــرد 4 تا 6 ليتر خون وجــود دارد. اين  ــدن هر ف دارد. در ب
مقدار تقريباً هميشه ثابت اســت. اگر بدن سالم باشد در 

زمان لازم، مى تواند خون بيشترى هم توليد كند.
پلاكت

پلاكت ها سلول هايى كوچك و بى رنگ هستند. كار آن ها 
زمانى شروع مى شود كه جايى از بدن شروع به خونريزى 
كند. در اين هنگام پلاكت ها دست به دست هم مى دهند 

و سعى مى كنند جلوى خونريزى را بگيرند. 
آن هــا باعث لخته شــدن خون در محل زخــم و بند آمدن 
خونريزى مى شــوند. برخى از مردم در خونشان پلاكت 
ندارند. فكر كنيد اگر جايى از بدنشان بريده شد بايد چه 
ــد روز يكبار مقدارى  ــد؟ اين بيمــاران بايد هر چن كار كنن

پلاكت دريافت كنند.

باغ احتـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــرام 
شــاپره: يك دانه، دانه احترام دارم. آن را در باغچه دســت هايم مى كارم. يكهو سبز مى شود، جوانه 
مى زند، قد مى كشد و روز بعد كه بيدار مى شوم مى بينم اووووو..وه دانه ام يك درخت شده است. 
ذوق مى كنم. درختم شكوفه مى دهد. مى خندم. ميوه هايش در مى آيد ميوه هايش ترك مى خورد و 
دانه هايش مى پرد بيرون. هر كدامشان يك طرف: يكى از اين طرف در چشمم يكى از آن طرف در 
زبانم، يكى روى قلبم يكى روى زبانم و يكى توى گوشم. همه با هم جوانه مى زنند حالا من يك باغ 

شده ام. پر از درخت هاى احترامى كه ميوه هايش هى ترك مى خورد و دانه هايش بيرون مى پرد.

من و پروانه و شبنم، دو روز است
كه با هم دوستاني مهربانيم

كنار باغچه زير درختيم
براي خوردن صبحانه امروز

سه تايى پيش هم بوديم و خوشحال
پريد و چرخ زد پروانه سرحال

براي سفره صبحانه آورد
دو پاكت گرده از گل هاي خوش بو

دو قطره شبنم از روي چمن ها
دو تا هم بازي خندان و خوش رو

اگر بادي بيايد يا كلاغي
هميشه دوست مي مانيم و همراه

بهار است و شروع دوستي ها
در اين فصل قشنگ و خوب و دلخواه

تصويرگر: آلاله ملكينويسنده: سعيده موسوي زاده

پرنده، دريا، پاك، رود
شاپره- مهسا طاقتي احسن: يكي بود يكي نبود غير از خداي 

مهربون هيچ كس نبود يه روزي تويه جنگل زيبا پرنده اي زندگي 
مي كرد به نام بال سفيد. اين پرنده با بقيه  پرنده ها فرق داشت و فرقش 
هم اين بود كه يكي از بال هايش سفيد بود اما اين پرنده به خاطر بالش 

هيچ دوستي نداشت و همه مي گفتند كه او خيلي خنگ است اما اين 
طور نبود او خيلي هم دانا بود. پرنده چون هيچ كس رو نداشت، هميشه 
پيش رود مي رفت و با اون درد و دل مي كرد. پرنده قصه ما وقتي با رود 

درد و دل مي كرد فكر مي كرد كه جريان رود درد و دل هايش را پيش 
خدا مي بره. يه روزي كه پرنده خيلي ناراحت تر از هميشه بود پيش رود 

رفت و با خود گفت: اي رود زيبا مي شه به خدا بگي كه بياد و به من 
كمك كنه كه همه با من دوست بشن؟ رود كه بسيار از تنهايي پرنده 

ناراحت بود به او گفت: باشه و پيش خودش براي او دعا كرد در همين 
لحظه پرنده جرقه اي به ذهنش رسيد و تصميم گرفت ببينه كه اين رود 

كجا مي ره. پس راه افتاد اما هر چه مي رفت هي رود بيشتر و بيشتر 
مي شد تا اينكه پرنده به دريا رسيد و ديد كه رود به دريا پيوست 

اما در همان لحظه ديد كه روباهي داره نقشه مي كشه كه پرنده ها رو 
بخوره. بال سفيد اونو ديد و قضيه رو به پرنده ها گفت و از آن 

       به بعد پرنده ها با او دوست شدن.

فايده خون 
براى بدن

 
ه 
 
 
ر 
غ 

بازيافت

رنگين كمان در باغچه
مريم خيلى دوســت دارد گل هاى باغچه را آب بدهد. يك روز صبح كه مشــغول اين كار 
بود ناگهان متوجه چيزى شــد يــك رنگين كمان زيبا، روى قطره هاى آبى كه از شــيلنگ 

خارج مى شد تشكيل شده بود.
مريم خوشحال شد و به طرف ديگر باغچه برگشت اما رنگين كمان ناپديد شد. مريم اين 

ماجرا را براى پدرش تعريف كرد. 
پدر گفت: نور ســفيد خورشيد از رنگ هاى گوناگونى تشكيل شده است اين نور هنگام 
ــه رنگ هاى گوناگونى تجزيه مى شــود.در نتيجــه اين منظره  ــا قطره هاى آب ب برخــورد ب

تماشايى را بوجود مى آورد. 
مريم پرسيد: پس چرا وقتى به طرف ديگر برگشتم، رنگين كمان ناپديد شد؟ پدر گفت: 

براى تشكيل رنگين كمان خورشيد بايد پشت سرت باشد.
پــس اگــر روبرويت باشــد رنگين كمان تشــكيل نمــى شــود. از آن روز به بعــد يكى از 

ــه گلها  ــگام آب دادن ب ــم در هن ســرگرمى هاى مري
درست كردن رنگين كمان و تماشا كردن اين منظره 

زيبا است.
خوب حالا تو هم امتحان كن و رنگين كمان هاى 

زيبا بساز و آنها را تماشا كن.



بهداشت

ــلام و مادر  ــاپره: از حضرت عيسى عليه الس ش
ــخن گفته  ــوره قرآن، س پاكدامنش، در 15 س
شده است. نوزدهمين سوره قرآن هم به اسم 
مادر او مريم است. در اين سوره قصّه حضرت 

عيسى(ع) آمده است. 
ــى، با كلمه هاى «مسيح»،  در قرآن به جز عيس
«روح خدا» و «كلمه خدا» از آن پيامبر ياد شده 

است.
ــت. مريم  ــر مريم اس ــى(ع) پس ــرت عيس حض
ــيار عبادت  دخترى پرهيزگار بود كه خدا را بس
مى كرد، او مقام بالايى نزد خدا داشت و گاهى از 

بهشت برايش ميوه و غذا مى آوردند.
ــتاد.  ــته اى را نزد او فرس ــك روز خداوند، فرش ي
ــرى به  ــته به او گفت: خداوند مى خواهد پس فرش
تو دهد كه از بندگان عزيز و پيامبران بزرگ خدا 

خواهد شد. 
ــوز ازدواج نكرده ام؛ چگونه مى  مريم گفت: من هن
توانم پسرى داشته باشم؟ و فرشته پاسخ داد: اين كار 

براى خدا آسان است.
ــود. حضرت آدم  ــرت آدم(ع) ب ــبيه به حض تولد او ش

خودش پدر و مادرى نداشت. 
خداوند او را از خاك و گِل آفريد و به او روح داد.

وقتى حضرت عيسى(ع) به دنيا آمد، همه 
مردم از تولدّ او تعجّب كردند. 

ــوزادى چند روزه بود؛ ولى زبان باز كرد و با مردم  او ن
حرف زد. 

ــتم. خدا  ــده و پيامبر خدا هس ــت: من بن ــه آن ها گف ب
ــاز و صدقه دادن  ــود من بركت داده و مرا به نم به وج
ــفارش كرده است و به من فرموده تا زمانى كه زنده  س

هستم به مادرم نيكى و احسان كنم.
ــت. او با  ــى(ع) معجزه هاى فراوانى داش حضرت عيس
گِل، پرنده مى ساخت و در آن مى دميد و پرنده با اجازه 

خدا زنده مى شد و به پرواز در مى آمد.
ــى داد و حتّى  ــفا م ــراد كور و بيماران ناعلاج را ش  او اف

مردگان را به اذِن خدا زنده مى كرد.
آن حضرت 12 يار نزديك داشت كه به آن ها حوّارى 

مى گفتند. 
ــدا را در كارهايش  ــا قول داده بودند تا پيامبر خ آن ه

يارى دهند و مردم را به سوى خدا دعوت كنند.
ــى ديدند،  ــود را در خطر م ــه مقام خ ــزرگان يهود ك ب

تصميم گرفتند حضرت عيسى(ع) را به قتل برسانند. 
آن ها فردى را كه شبيه به مسيح بود به صليب كشيدند 

و گمان كردند كه او را كشته اند. 
ــوى خود بالا برد تا  ولى خداوند او را نجات داد و به س
ــور مى كند و دين  ــه حضرت مهدى(عج) ظه روزى ك

ــر دنيا را مى گيرد، دوباره به ميان مردم  خدا سراس
برگردد.

جدول

ــن وزن زيادى  ــه روى زمي ــت ك آن چيس
ــدا روى زمين  ــمان بى ص دارد؛ اماّ از آس

مى افتد؟ 

ـــــــــــــــــــــــــــــان چيستـــــــــ

ـــــــــــــــــــــــــــــان چيستـــــــــ
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شــاپره: اگر ذره اى گرد و غبار وارد چشم شود، 
ــا آن را مى فهمد. همين طور  خيلــى زود مغز م
اگر چشم ما در هواى سرد يا خشك قرار بگيرد. 

چون پر از گيرنده هاى عصبى است.
ــه درد  ــد چشــم ما را ب ــى مى توان  چــه چيزهاي

بياورد؟
خيره شــدن طولانى مدت به صفحه نمايشگر 

رايانه، تلويزيون يا صفحات يك كتاب.
در اين گونه مواقع چه كار كنيم؟

بهتر است به چشم استراحت بدهيم. پس از 10 
دقيقه مطالعه، يا نگاه كردن به نمايشــگر رايانه، 
ــم و چند لحظــه به جاى  ــالا بياوري ســرمان را ب
ــم برطرف  ــتگى چش ــگاه كنيم تا خس دورى ن

شود.
كار ديگــر براى رفع خســتگى چشــم، ورزش 

چشمى است.
ورزش چشمى يعنى چه؟

ــه آن خيره  مــدادى را جلوى چشــم بگيريد و ب
شويد. سپس آهســته آن را تا نزديك بينى خود 
ــن كار يك  ــه اي ــد. ب ــد و آهســته دور كني بياوري
ــه اين ترتيب خســتگى  ــه بدهيد. ب ــه ادام دقيق

ماهيچه هاى چشم رفع مى شود.
ــار، به مدت  شــما مى توانيد هر 20 دقيقه يك ب

يك دقيقه به اين ورزش بپردازيد.
هنگام مطالعه، ميزان نور چقدر بايد باشد؟

ــور شــديد هــر دو چشــم را  ــور ضعيــف يا ن ن
ــى كه نورى  ــر اســت در اتاق ــد. بهت آزار مى دهن

يكنواخت دارد، زير يك لامپ مطالعه كنيم.
كســانى كه از عينك استفاده مى كنند چگونه از 

چشم خود مراقبت كنند؟

ــرادى كــه از عينــك اســتفاده  اف
ــك  ــل ســالى ي ــد، حداق مى كنن
ــد براى معاينه نزد چشــم  بار باي
پزشــك خود بروند. اگر چشــم 
ــد  باي باشــد،  شــده  ــر  ضعيف ت
عينك هــم عوض شــود. عينك 
نامناسب، چشــم درد را به دنبال 
ــه جا شــدن عينك و  دارد. جــا ب
ــر خوردن آن بر روى بينى هم  سُ

باعث چشم درد مى شود.
اگر چشم دچار قرمزى شد، با آن 

چه كنيم؟
ــه علت  چشــم ممكــن اســت ب

سرماخوردگى يا حساسيت دچار قرمزى شود. 
در هر حال، هرگز چشم را نماليد؛ چون قرمزى 
چشــم شــدّت مى يابد. در عوض اين كارها را 
انجام دهيد. حوله تميزى را با آب سرد تر كنيد 

و 10 دقيقه روى چشم بگذاريد.
از  ترتيــب چشــم خنــك مى شــود.  ــن  اي ــه  ب
دســتمال هاى عطرى، صابون يا مواد شــوينده 
استفاده نكنيد؛ چون ممكن است علت قرمزى 

چشم شما همان مواد باشند.
چه موقعى چشم ما دچار سوزش مى شود؟

هــر جا و هــر وقتى ممكن اســت چشــم دچار 
ســوزش شــود؛ مثلاً وقتى گرد و خاك، دود يا 
عرق داخل چشــم شود. تماشاى نور خورشيد 
و رفتن به مناطق گرم يا كوهستانى(كه پرتو نور 
خورشــيد در آن جا شديدتر اســت) مى تواند 
باعث ســوزش چشم شود. پاشــيده شدن مواد 
شــيميايى (مانند شوينده ها، ســفيدكننده ها و 

حشره كش ها) به چشم هم همين طور.
در تهيه اين مقاله از كتاب «چه وقت به پزشــك 
مراجعه كنيم؟» نوشــته آليس فايد دســتالين و 
همراهــان، ترجمه رشــاد مردوخى، نشــر نى، 

سال چاپ 1381، استفاده شده است.
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وسايل مورد نياز براى ساختن قورباغه 
• كاغذ رنگى سبز        • خط كش        • قيچى        • ماژيك

قورباغه 
با استفاده از تا زدن كاغذ، به راحتى 
مى توانيم يك كاردستى زيبا بسازيم.

اول با كمك خط كش، يك مربع به ابعاد 
15 سانتيمتر كاغذ رنگى مي كشيم و 
با قيچى مى چينيم.حالا به ترتيب زير 

مراحل تا زدن كاغذ را انجام مى دهيم.

جدول اعداد زير را تكميل كنيد.

كنيد رنگ

كاردستى

معلم: «چرا در آخر ماه، ماه پنهان مى شود 
آيا مى دانى كجا مى رود؟»

شاگرد: «آقا حتماً مى رود حقوقش را بگيرد.»
***

اولى: اگر قلب كسى ايستاد چه كنيم؟
دومى: يك صندلى بگذاريم تا بنشيند.
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پيامبر اولوالعزم حضرت مسيحپيامبر اولوالعزم حضرت مسيح

يك كلاغ، چهل كلاغ 
شــاپره: ننه كلاغه صاحب يك جوجه شــده بود. روزها گذشت و جوجه 
ــراي آوردن غذا بيرون  كلاغ كمــي بزرگتر شــد. يك روز كــه ننه كلاغه ب
مي رفت به جوجه اش گفت: عزيزم تو هنوز پرواز كردن بلد نيستي نكنه 

وقتي من خونه نيستم از لانه بيرون بپري و ننه كلاغه پرواز كرد و رفت.
همان موقع يك كلاغ از اونجا رد مي شــد، چشمش به بچه كلاغه افتاد و 
متوجه شد كه بچه كلاغ نياز به كمك دارد. او رفت كه بقيه را خبر كند و 

از آنها كمك بخواهد.
پنج كلاغ را ديد كه روي شــاخه اي نشســته اند، گفت: چرا نشسته ايد كه 
جوجــه كلاغه از بالاي درخت افتاده. كلاغ هــا هم پرواز كردند تا بقيه را 

خبر كنند.
... تا اينكه كلاغ دهمي گفت: جوجه كلاغه از درخت افتاده و فكر كنم 

نوكش شكسته. و همينطور كلاغ ها رفتند تا به بقيه خبر بدهند.
... كلاغ بيســتمي گفت: كمك كنيد چون جوجه كلاغه از درخت افتاده و 
نوك و بالش شكسته. همينطور كلاغ ها به هم خبر دادند تا به كلاغ چهلمي 
رسيد و گفت: اي داد و بيداد جوجه كلاغه از درخت افتاده و فكر كنم كه مرده. 
كلاغ ها رفتند تا خانم كلاغه را دلداري بدهند. وقتي اونجا رسيدند، ديدند، ننه 
كلاغه تلاش مي كند تا جوجه را از توي بوته ها بيرون آورد. كلاغ ها فهميدند 

كه اشتباه كردند و قول دادند تا از اين به بعد چيزي را كه نديده اند باور نكنند.
يــك  ــن  اي بعــد  ــه  ب اون  از 
ضرب المثل شــده و هرگاه يك 
خبر از افراد زيادي نقل شــود به 
طوري كه به صورت نادرســت 
ــر يك  ــد «خب ــد، مي گوين درآي
كلاغ، چهل كلاغ شده است.» 
پس نبايد به ســخني كه توسط 
افراد زيادي دهن به دهن گشته، 
اطمينان كرد زيرا ممكن اســت 
بعضي از حقايق از بين رفته باشد 
و چيزهاي اشتباهي به آن اضافه 

شده باشد. 

ضرب المثل از چشم ها 
مراقبت كن!

چرا چشم 
حساس ترين عضو 

بدن است؟

آيين



ادويه

ايرانگردى

ــى به نام  ــهر زيباي ــهد ش ــار جادّه تهران-مش ــاپره: در كن ش
ــت و  ــروزه معروف اس ــهر في ــرار دارد؛ كه به ش ــابور ق نيش

آرامگاه شخصيتّ هاى بزرگى مانند خيّام و عطّار است.
ــت كه تقريباً همه  ــده اس ــاخته ش ــتايى س ــابور، روس در نيش
ــل به آن  ــه همين دلي ــت و ب ــوب اس ــاختمان هاى آن از چ س
دهكده چوبين نيشابور گفته مى شود. اين دهكده يك مسجد 

چوبى بسيار بزرگ دارد كه تنها مسجد چوبى دنياست.
ــجد، به جز فرش ها، از چوب است.  ــياى درون مس   تمام اش
ــت. مهندس  ــى روستاس ــود از اهال ــجد خ ــن مس ــازنده اي س
ــود در آمريكا، به  ــدن تحصيلات خ ــدى بعد از تمام ش مجته

ــاخته است. اين مسجد  ــته و اين مجموعه را س ايران بازگش
در مقابل زلزله هايى با قدرت 7 يا 8 ريشتر مقاومت دارد. در 

كنار مسجد، موزه و كتابخانه چوبى قرار دارد. 
ــاى ديدنى  ــم از جاه ــى ه ــى چوب ــى و نانواي ــتوران چوب رس
ــت. نانوايى به شكل بانويى است كه طَبق نِان بر سر  روستاس

دارد. 
ــد، مى توانيد در  ــب را در اين دهكده بماني ــتيد ش اگر خواس
ــر ببريد. براى  ــى و كاهگلى اين دهكده به س ــاى چوب اتاق ه
ــگاه وجود دارد. كمى پايين تر از دهكده،  خريد هم 5 فروش
روستاى ييلاقى درّود قرار دارد كه آبشار آن بسيار زيباست.

 شاپره: به ميوه هاى خشك شده خشكبار 
مى گوينــد. اين روزها مى توانيم بيشــتر 
ميوه ها را در هر فصل سال به صورت تازه 
بخريم. اما در گذشــته به جاى اســتفاده 
از ميوه از خشــكبار استفاده مى كردند ما 
مى خواهيم طرز خشــك كــردن چند نوع 

ميوه را به شما آموزش بدهيم.
  سيب 

1. سيب هاى زرد را خوب بشوى.
2. با پارچه تميز خشك كن. 

3. بــا كمك بزرگترها با چاقو حدود يك 
سانتى متر را به صورت دايره اى يا هر جور 

كه دوست دارى برش بزن. 
4. سپس روى سينى پارچه اى بينداز. 

5. سيب هاى بريده شــده را در كنار هم 
قــرار بده و بعــد يك تور نــازك روى آن 
بكش تا در نور خورشــيد خشــك شود. 

يادت باشد آنها را روى هم نريزى. 
6. روزى يك بــار آنها را زيرو رو كن تا 

كاملاً خشك شود. 
7. اگر آفتاب نبود، سينى را روى شوفاژ 
يا كنــار بخارى در اتاق گرم بگذار. البته 
اين طــورى مــدت زمان بيشــترى طول 

مى كشد تا خشك شود. 
 به

به را مى توان به همين روش خشك كرد. 
 نارنگى و پرتقال

ميوه ها را پوســت بكن، حلقه حلقه كن، 
هســته هايش را در بياور و روى ســينى 
پلاســتيكى(غير فلزى) بريــز. بعد آن را 
در مقابــل آفتاب يا كنــار بخارى يا روى 

شوفاژ بگذار تا خشك شود.
 آلو و آلوچه

1. آلو و آلوچه هاى ســفت و له نشــده را 
انتخاب كــن و خوب بشــوى و با پارچه 

خشك كن. 
2. حالا آن ها را در سبدى بريز و در مقابل 

آفتاب بگذار
3. روزى يــك بار آنها را زير و رو كن تا 

كاملاً خشك شوند.
 موز

موزهاى رســيده و زرد را پوســت بكن، 
حلقه حلقه يا نازك برش بده، در ســينى 
كنــار هم بچيــن و به همــان روش قبلى 
خشك كن.  موزهايى كه انتخاب مى كنى 

نبايد له باشند.
در فصل بهــار و تابســتان مى توانى توت 
فرنگــى، آلو و آلوچــه و آلبالو، ســيب، 
زردآلو، هلو، توت و شــاه توت، انگور و 

گلابى را خشك كنى.
 زردآلو 

زردآلوها را دو نيمه كن و هســته آن ها را 
در بياور. بعد روى سينى كنار هم بچين. 
ســينى را در مقابــل آفتاب بگــذار تا نور 
خورشيد زردآلوها را خشك كند. يادت 
باشــد روى تمام ميوه ها بايد پارچه تورى 

بكشى تا آلوده نشوند.
  توت فرنگى

توت فرنگى هاى درشت سالم و تميز (بدون 
گل و لاى) را خوب بشوى و بگذار آبشان 
برود. سپس آن ها را حلقه حلقه كن. يادت 

باشد كه حلقه ها زياد نازك نباشند.
 بعد آن ها را، روى ســينى پلاستيكى بريز 
و در مقابل آفتاب بگذار و رويش پارچه اى 

تورى بكش تا آلوده نشود. 
هــر روز توت فرنگى ها را زيــر و رو كن تا 

خشك شوند.

 هلو
هلوهايى را انتخاب كن كه بشود پوستش 
را كند. هلوهاى پوست كنده را نصف كن 
و هســته اش را در بياور. بعــد آن ها را روى 
الك بچين و در مقابل آفتاب بگذار. يادت 
باشد آن ها را طورى بچينى كه روى هم قرار 
نگيرند. پس از گذشت يك روز، مقدارى از 
آب آن ها خشك مى شود و تازگى خودشان 
را از دست مى دهند. حالا مغز گردو يا بادام 

يا هسته زردآلو يا هر ميوه اى كه شيرين باشه 
را در ميان برگــه هلو قرار بده. بعد برگه ها 
را به هم فشار بده و آنها را در مقابل آفتاب 
بگذار. پس از دو روز برگه ها خشك و قابل 

مصرف مى شوند.
 توت و شاه توت

توت و شاه توت وقتى كاملاً مى پزد از درخت 
مى ريزد. در بعضى شهرها مردم اين ميوه ها را 
همان طور روى زمين خشــك مى كنند. اما 
شــما هم مى توانى اين ميوه ها را روى پارچه 

بريزى و در مقابل آفتاب خشك كنى.
 انگور

در بيشــتر شــهرهاى آذربايجان انگور را 
«آســما» مى كننــد؛ يعنى در اتــاق يا در 
مقابل آفتاب بند مى كشند و انگورها را از 

شاخه روى بند آويزان مى كنند. 

خشك كردنى ها

4

شماره 118

139
اه 0

ى م
3 د

نبه 
ش

139
ه 9

نام
 روز

مه
ضمي

تغذيه

چيزهايى كه لازم دارى
■ نشاسته (نصف ليوان)

■ تخم مرغ(2عدد)
■ شير(يك ليوان) 

■ روغن جامد(3 قاشق غذاخورى)
■ زردچوبه(نصف قاشق چاى خورى) 

■ دارچين(يك قاشق چاى خورى)
■ نمك(يك ششم قاشق چاى خورى) 

■ پودر قند(3 قاشق غذا خورى)
كارهايى كه بايد بكنى

1. نشاســته را در كمى آب ســرد بازكــن تا كاملاً 

صاف و يكنواخت شود. سپس آن را به شير اضافه كن.
2. تخم مرغ ها را در ظرفى بشكن و خوب هم بزن. زردچوبه 

و نمك و دارچين را به آن اضافه كن. 
3. مواد آماده شده را با هم مخلوط كن. 

4. با كمك بزرگترها روغن را در ماهى تابه بريز تا داغ شــود. 
مايه را داخل آن بريز و شعله را كم كن. 

5. بعد از 10 دقيقه، نان را برگردان تا طرف ديگرش هم سرخ 
شود. طرف دوم ظرف 5 دقيقه سرخ مى شود. 

6. نان نشاسته را به پودر قند آغشته كن تا به اندازه دل خواه شيرين شود. 
بهتر اســت نان نشاســته در ماهــى تابه كوچك پخته شــود تا 

برگرداندن آن آسان باشد.
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شــاپره: لازم ديديم براى آشنايى يك سرى 
از ادويه هايى كه در اكثر غذاها از آن اســتفاده 
ــم در زير تعدادى از  مى شــود را معرفى كني

آنها را معرفى كرديم.
ادويه هــا، غذاهاى ما را خــوش بو و خوش 
ــد، همان  ــن گياهان مفي ــر مى كنند. اي مزه ت
طور كه از اسمشــان هم پيداست، خاصيّت 
ــد. در اين مقاله با تعدادى  دارويى هم دارن
ــواده ادويه ها، بيشــتر آشــنا   از اعضــاى خان

مى شويم.
  زعفران

 

من شــايد مشــهورترين ادويه بين ايرانى ها 
باشــم. تقريباً هر جا برنجى پخته مى شود، 
من هم حاضرم. امــروزه از من براى رنگين 
و خوش بو كردن غذا اســتفاده مى كنند؛ اما 

خواص ديگرى هم دارم.
من باعث شــادى و نشاط مى شوم. حواس 
شما را قوى مى كنم. آرام بخش هستم و اگر 
كســى بدخواب شود، مى تواند با بو كردن 
من به خواب برود. اگر مرا با عسل بخوريد 
كليه و مثانه را پاك و از ســاخته شدن سنگ 

در آنها جلوگيرى مى كنم.
مرغوب ترين نوع من در خراسان جنوبى به 
دســت مى آيد. كلاً نوع ايرانى من بهترين 
نوع زعفران در جهان است. در قديم از من 
براى رنگ كردن پارچه هاى گران قيمت هم 
اســتفاده مى كردند. اين بار كه در خانه شما 
خواستند مرا دم كنند و توى غذا بريزند، با 

دقّت بيشترى به من نگاه كن.

  دارچين
 

ــرا خوب مى شناســى. حتماً  ــم كه م مى دان
بارها مرا ديده اى. گَردى قهوه اى هســتم كه 
ــا روى كيك ها و  ــله زرد، هليم ي مرا روى شُ
شــيرينى ها مى پاشــند. ممكن اســت توى 
آب گوشت هم بريزند. من در واقع پوست 
درختچه دارچين هســتم. درختچه هميشه 
سبز من، گل هايى زرد و ميوه هايى كوچك 
ــه تخم مــرغ دارد. مــردم پوســت  شــبيه ب
شاخه هاى جوان و خوش بوى مرا مى كَنند 

و آسياب مى كنند.
ــن مى برم؛ تب را  ــوى بد دهان را از بي من ب
ــن مــى آورم و درد را كــم مى كنم. براى  پايي
ــى خــون نيز  ــد و چرب ــارى قن ــان بيم درم
ــرد، از  ــدم. بعضــى از مــردم به جاى گَ مفي
ــد. اگر  عــرق و روغــن من اســتفاده مى كنن
ــد، درد  ــرا روى پايش بمال ــى روغن م كس
پايــش برطــرف مى شــود. از عــرق من هم 
براى درست كردن چاى دارچين يا شربت 
استفاده مى كنند. براى درست كردن چاى، 
ــرا درون آب  از م ــد قطعــه اى كوچــك  باي

بيندازيد و 15 دقيقه دم كنيد.
  فلفل سياه

همــه فلفل ها معمولاً اول ســبز هســتند و 
ــد. من هم  ــه رنگ عــوض مى كنن ــه رفت رفت
ــو مى بينى، ميوه  همين طــورم. چيزى كه ت
آسياب شده من اســت. ميوه من كوچك تر 
ــى كه  ــرا زمان از نخــود اســت. ميوه هــاى م
ــد. آن ها  هنوز ســبز اســت، از بوته مى چينن
را جلوى آفتاب پهــن مى كنند تا  قهوه اى و 
ســياه شود؛ سپس با آسياب به صورت گرد 

در مى آورند.
ــان را زياد و  من اشــتها را زياد مى كنم. عرقت
بدنتان را خنــك مى كنم. مــن ميكروب ها 
را مى كشــم. مرغوب ترين نوع من در شبه 

جزيره هندوستان ديده مى شود.
  زنجبيل

 

ــا در گويش هــاى  ــل اســت؛ امّ مــن زنجبي
ــل هم مى گويند. من  محلّى، به من زنجَفي
ــه فلفــل دارم. در مناطق  مزه تندى شــبيه ب
گرم و كويرى مانند سيســتان و بلوچستان 
ــده مى شــوم.  ــاد دي ــى زي و خراســان جنوب
در خراســان نوعى آب نبات دراز درســت 
مى كنند كه معمولاً به رنگ ســفيد است با  
خط هايى قهوه اى. زائران امام رضا(ع) اين آب 
نبات ها را ســوغات مى برند. اگر از آن خورده 
باشــى، طعم مرا هم چشــيده اى. راســتش را 

بخواهيد من ريشه گياهِ زنجبيل هستم.
اگر نصف قاشــق چاى خــورى از مرا در 4 
ــورى دم كنيد،  ــد و در ق اســتكان آب بريزي
حافظه شــما را قوى مى كنم. براى دل پيچه 

و حالت تهوّع هم مفيد هستم.

  زردچوبه

من مشــهورتر از آن هستم كه بخواهم خودم 
را معرّفى كنم. فكر مى كنم در ايران، در هر 

خانه اى مقدارى از من پيدا شود.
مرا معمولاً به شكل گَرد ديده اى؛ امّا من در 
اصل ريشه درختچه زردچوبه هستم. من از 
اعضاى خانواده زنجبيل هستم. وقتى مرا از 

زمين بيرون مى آورند. 
آب  در  كمــى  و  مى شــويند  خــوب 
ــاب پهن  مى جوشــانند،  بعــد جلــوى آفت
مى كنند تا خشــك شــوم و بعد هم آسياب 

مى كنند.
از من براى خــوش رنگ و خوش بو كردن 
غذا اســتفاده مى كنند؛ در قديم براى رنگ 
كــردن پارچه هــم اســتفاده مى كردند. من 
ــه  ــادى دارم. در هضــم غــذا ب خــواص زي
ــت ميكروب  شــما كمك مى كنم و خاصيّ
كُشــى دارم. مــن از ســرطان، ســنگ مَثانه، 
ــد و بيمارى هاى خطرناك ديگر  بيمارى قن

پيشگيرى مى كنم.
ــد دســت كم دو ســه  ــن ســعى كني بنابراي
ــه، در غذاهايتان از من اســتفاده  ــار در هفت ب
ــد. امروزه از مــن در ســاختن داروهاى  كني
زيادى اســتفاده مى شــود. اگــر در مصرف 
من زياده روى نكنيد، ضررى برايتان ندارم؛ 
ــراى اطمينان، بهتر اســت همــراهِ من،  امّا ب
مقــدارى ليموترش بخوريد. اگر دوســت 
داشــته باشــيد مى توانيد مقدار كمى از مرا 
در يك ليوان شير گرم حل كنيد و بنوشيد.
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