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ضميمه رايگان روزنامه 4168

بهداشت يارانبهداشت ياران
شــاپره: از آنجايى كــه هنوز كودكان واجد شــرايط 

دريافت واكســن كرونا نيستند، بزرگسالانى كه با آن ها 

در ارتباط هســتند بايد حتما به صورت كامل واكســينه 
شده باشند.

پيش از اين اعلام شده بود كه كودكان معمولاً كروناى 

خفيف يا بدون علامت را تجربه مى كنند، اما گســترش 

گونه دلتا ويروس كرونا باعث شد اين گروه از افراد نيز 

 بيمارى را تجربه كنند. علاوه بر اين، از آنجايى 
نوع شديد

كه هنوز كودكان واكسن كرونا را دريافت نكرده اند، در 

معرض خطر ابتلاء به بيمــارى كوويد -19 قرار دارند. 

با توجه به اينكه ممكن اســت در آينده نزديك مدارس 

بازگشايى شوند، بايد نكاتى در اين مورد رعايت شود.

آنچه مدارس بايد رعايت كنند

نحوه مراقبت از دانش آموزان 
در برابر بيمارى كوويد-19

ضرورت استفاده از ماسك در مدارس
مركز كنترل و پيشــگيرى از بيمارى ها در آمريكا (CDC) اخيراً اعلام 
كرده است كه استفاده از ماسك بهترين روش پيشگيرى از بروز بيمارى 
كوويد -19 در نظر گرفته شده است؛ بنابراين لازم است همه افراد اعم از 
كسانى كه واكسينه شده اند و افرادى كه واكسن كرونا را دريافت نكرده اند 
از ماســك اســتفاده كنند. در صورتــى كه مدارس باز شــوند نيز مقامات 
مربوطه بايــد اطمينان حاصل كنند كه همه دانش آموزان، معلمان و ديگر 
كاركنان مدارس از ماســك استفاده مى كنند و همه اقدامات پيشگيرانه را 

رعايت مى كنند.

دريافت واكسن كرونا توسط والدين و معلمان
از آنجايى كه هنوز كودكان واجد شرايط دريافت واكسن كرونا نيستند، 
بزرگســالانى كه بــا آن ها در ارتباط هســتند بايد حتماً بــه صورت كامل 
واكســينه شده باشند. بنابراين لازم است معلمان، والدين و ديگر كاركنان 
هر دو دز واكســن كرونا را دريافت كنند تا ميــزان انتقال بيمارى كوويد 

-19 كاهش پيدا كند.

تهويه مناسب كلاس هاى درس
همه كلاس هاى مدارس بايد به دســتگاه هاى تهويه هواى مناسب مجهز 
شــوند. نتايج مطالعات انجام شــده نشــان مى دهد كه ويروس كرونا در 
محيط بســته از طريق هوا و ذرات معلق در هوا منتقل مى شــود، بنابراين 
توصيه شــده اســت كه پنجره هاى كلاس هاى درس همواره باز باشد و از 

دستگاه هاى تهويه هواى مناسب نيز استفاده شود.

انجام دادن تست كرونا
بهتــر اســت قبــل از فرســتادن فرزنــدان بــه مــدارس خــود و فرزندتــان 

ــد -19  ــارى كووي ــه بيم ــويد ب ــن ش ــا مطمئ ــد ت ــا بدهي ــش كرون آزماي
مبتــلا نشــده ايد. معلمــان و كاركنــان ادارى نيــز بايــد پيــش از بازگشــايى 
مجــدد مــدارس تســت كرونــا را انجــام دهنــد. ايــن اقــدام خطــر انتقــال 
بيمــارى بــه ديگــران را بــه ميــزان قابــل توجهــى كاهــش مى دهــد و بــه 

حفــظ ســلامت خــود فــرد نيــز كمــك شــايانى مى كنــد.

حضور تعداد كمتر دانش آموز در كلاس هاى درس
علاوه بر اينكه همه افراد بايد به منظور پيشگيرى از بروز بيمارى كوويد 
-19 اقدامات بهداشتى پيشگيرانه را رعايت كنند، لازم است تعداد دانش 
آموزان حاضر در كلاس هاى درس كاهش پيدا كند. از آنجايى كه كودكان 
نبايد نزديك به يكديگر بنشــينند، بهتر اســت جمعيــت كلاس به نصف 
كاهش پيدا كند. در ايــن صورت فاصله اجتماعى بين دانش آموزان حفظ 

مى شود و خطر انتقال بيمارى كاهش مى يابد.
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سخنى با والدين

همه چيز درباره بهداشت مدرسه

شــاپره: هر ســاله با ورود فصــل پاييز و 
زيادى  آموزان  دانش  مدارس،  بازگشــايى 
در سراسر كشور قدم به مدرسه مى گذارند 
تا سال جديد تحصيلى را آغاز كنند. در سه 
ســال اخير چيزى كه به طــور جدى درباره 
توجه قــرار گرفته  محيط مدرســه مــورد 
بهداشــت محيط آن اســت و مســئولان از 
اولياى مدرســه مى خواهند تا حداكثر تلاش 

را براى پاكيزگى اين محيط انجام دهند.
با آمدن كرونــا و تعطيلى مدارس در دو 
سال گذشــته و حالا درِ نيمه باز مدارس به 
روى دانش آموزان حساســيت نســبت به 
نظافت محيط مدرسه دو چندان شده است. 
بر كســى پوشــيده نيســت كه بهداشت 
مدرســه در گروى بهداشت دانش آموزان 
و ســلامت دانش آموزان در گرو ســلامت 
مدرســه اســت. بدين معنى كه اگر مدرسه 
شــرايط بهداشــتى مناسبى داشــته باشد و 
از لــوازم و ملزومــات طهــارت و پاكيزگى 
تهى نباشــد دانش آموزان سالمى در آنجا 
پــرورش خواهنــد يافت. از طرفــى ديگر، 
شــاگردان بايد بهداشت فردى و عمومى را 

رعايت كنند تا از آسيب ها كاسته شود.
هر مدرسه معلم بهداشتى دارد كه ساعتى 
از طــول هفتــه را بــا بچه هــا مى گذراند و 
توصيه هاى لازم بهداشتى را به آنان مى دهد؛ 
مثلاً طرز صحيح ايستادن، راه رفتن و تغذيه 

صحيح دانش آموزان را متذكر مى شود. 
متأســفانه چــون بچه هــا زيــاد بــه بهداشــت 
توجهــى ندارنــد زمينــه بســيارى از بيمارى ها 
ــد.  ــراى خــود و ديگــران فراهــم مى كنن را ب
اگــر ســيبى را دو نفــرى گاز بزننــد يــا از يك 
نــى آبميــوه بنوشــند و از ايــن قبيــل مــوارد 
آســيب زا اســت. معلــم بهداشــت مى توانــد 
ــه  ــرد و ب ــى را بگي ــن رفتارهاي ــوى چني جل

كــودكان تذكــر دهــد.
بنابراين، از مربى بهداشت بخواهيد براى 
هــر كلاس يك مأمــور بهداشــت انتخاب 
كند. وظيفه او اين اســت كه به طور مرتب 
يا حداقل دو بــار در هفته دانش آموزان را 
چك كند كه دســتمال و ليوان همراه داشته 
باشــند، مو و ناخن هايشــان مرتب باشــد، 
از دســت فروش ها خوراكــى تهيه نكنند و 

تغذيه مناسب ميل نمايند.

بيمــار  بچه هــا  كــه  ســرد  فصــول  در 
دوش  بــه  مســئوليت هايى  مى شــوند 
مربيــان مى افتــد؛ مثــلاً اگــر در يكــى از 
ســرماخوردگى  علائــم  آمــوزان  دانــش 
كــودك  والديــن  از  ســريعاً  ديديــد 
بخواهيــد تــا او را بــه منــزل برگردانــد. در 
هــر ســاعت تفريــح از شــاگردان بخواهيــد 
ــع بشــويند كــه  ــا ماي دســت هاى خــود را ب
بزرگتريــن ســد در مقابــل بيمارى هاســت. 
و  عطســه  هنــگام  بخواهيــد  بچه هــا  از 
ــى  ــان و بين ــو ده ــتمالى جل ــا دس ــرفه ب س
يكديگــر  ليــوان  از  و  بگيرنــد  را  خــود 
ــه، از بيمارى هــاى  اســتفاده نكننــد. اين گون
ــون  ــه مرغــان و اوري ــل آبل ــردارى مث واگي

ــود. ــى ش ــگيرى م پيش
در هر حال با آمد كرونا هم وظيفه والدين 
و هم وظيفه مدارس در قبال سلامت دانش 
آموزان سنگين تر شده است كه اميدواريم 
بــا رعايت پروتــكل ها زمينــه حضور همه 
دانــش آموزان در مدارس فراهم شــود تا 
آموزش و پــرورش بتواند در همه مدارس 

را به روى دانش آموزان بگشايد.

شاپره: شهيد حسين فهميده در سال 1346 
در روســتاى سراجه شــهر قم به دنيا آمد. در 
بحبوحــه انقلاب، حســين يازده ســاله، از قم 
اعلاميه مى آورد و در روســتا پخش مى كرد. 
حتى چندبار ضــد انقلابها كتكش زده بودند تا 
دســت از اين كارها بردارد اما ايشان منصرف 
نشــده بود. يك روز در اثــر تصادف، طحالش 
پاره شد. تا از بيمارســتان مرخص شد، آنقدر 
اصرار كرد كــه پدر و مــادرش، او را با برادر 
بزرگتــرش داوود، بــه تهــران فرســتادند تا 

حضرت امام(ره) را زيارت كند.
مدتى بعد، ضد انقلاب اوضاع كردستان را به 
هم ريخت. حسين مثل اسپند روى آتش شده 
بود. زود از طريق بسيج، خودش را به كردستان 
رساند اما به خاطر كمى سن و كوتاهى قد، بچه 
هاى ســپاه برش گرداندنــد و از خانواده اش 

تعهد گرفتند تا ديگر به كردستان نرود.
وقتى كه رژيم بعثى عراق در 31 شــهريور 
59 بــه ايران حمله كرد، حســين در خانه بند 
نشد. زود به راه افتاد و خودش را به خوزستان 
رســاند. آنجا آنقدر اصرار كرد تا قبول كردند 
بماند. مدتى بعد با دوســتش محمدرضا شمس 
زخمى شــدند و آنها را به بيمارستان ماهشهر 
بردند. حســين و محمدرضا تا حالشــان خوب 
شــد، دوباره بــه جبهه برگشــتند. اما      
فرمانده  بــار  اين 

اجازه نمى داد حســين 
به خط مقدم نبرد برود.
چند روز بعد، حسين 
با كلى لباس و اســلحه 
عراقيهــا پيش فرمانده 
با  فرمانده  آمد.  شــان 
فهميد  تعجــب  كمــال 
كه او اينها را با دســت 
خالى از عراقيها غنيمت 
گرفته است. همين شد 
كه به حسين اجازه داد 
تا دوبــاره به خط مقدم 

برگردد.
حسين   ،1359 آبان 
فهميــده و محمدرضــا 
نزديكترين  در  شمس، 
سنگرها به دشمن، كنار 
محمدرضا  بودنــد.  هم 
و  بــود  شــده  مجروح 

حســين، با هر جان كندنى كه بود، دوستش را 
به عقب رساند تا مداوا شود.

اما حسين فهميده در پشت خط نماند. دلش 
رضــا نمى داد كه سنگرشــان را خالى بگذارد. 
او وقتى به سنگر رســيد كه پنج تانك عراقى، 
مغرورانه رجز مــى خواندند و پيش مى آمدند 
تا رزمندگان ايرانى را محاصره كنند و بعد همه 

شان را به شهادت برسانند.
روى  پيــش  راه  تنهــا 

حسين فهميده، فداكردن خودش براى نجات 
همرزمانش بود. حســين سيزده ساله، آخرين 
نارنجكهــاى باقيمانــده را به خود بســت و به 
ســمت تانكها حركت كــرد. در همين فاصله، 
تيرى به پاى حســين خورد اما او كوتاه نيامد. 
با همان پاى زخمى، كشان كشان خودش را به 
اولين تانك رساند و ضامن نارنجكها را كشيد.

با صــداى انفجار تانك جلويــى، چهار تانك 
ديگر ، با اين خيال كه رزمندگان اســلام حمله 
كــرده اند، فرار را برقرار ترجيــح دادند. بقيه 
رزمنده هــا تازه متوجه نقشــه دشــمن براى 
با فكر  محاصره شــان شــدند. آنها 
اينكــه نيروى كمكى آمده، جان تازه 
اى گرفتنــد و چهــار تانــك درحال 
فــرار را هم نابود كردنــد. مدتى بعد، 
نيروهاى كمكى به خط مقدم رسيدند و 
آن قســمت را، از وجود متجاوزان بعثى 

پاك كردند.
شهيد حسين فهميده تنها شهيد دانش 
آموز سيزده ساله ما نيست.  خاك ايران، 
از مردان كوچك دانش آموزان، خاطره ها 

در دل خود دارد.
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آن چيست كه به زمينش مى گذارى، ساكت مى شود و وقتى 
آن را بر ميدارى، فرياد مى زند؟

****
آن چيست كه در هوا مى پرد، ولى دم، بال و پا ندارد.

****
در يك خانه ى يــك طبقه ى صورتى، يك آدم صورتى، يك 
گربــه ى صورتى، يك ماهى صورتى، يــك كامپيوتر صورتى، 
يك صندلى صورتى، يك ميز صورتى، يك تلفن صورتى، يك 
دوش صورتــى وجود دارد. همه چيز صورتى اســت! پله ها چه 

رنگى است؟
 

****
بيرون آن را دور بينداز و داخل آن را بپز، سپس بيرون آن 

را بخور و داخل آن را دور بينداز. آن چيست؟

الينا رمضانى 
شــاپره: ســال تحصيلى جديــد تازه 
شــروع شــده بود،  بچه ها دوســتان 
جديدى براى خود پيــدا كرده بودند. 
نگين هم به تازگى با سارا كه از مدرسه 

ديگرى آمده بود، دوست شده بود.
زنگ تفريح به صــدا درآمد. دانش 
كلاس  از  صــدا  بــى  و  آرام  آمــوزان 
هايشان خارج شده و در حياط مدرسه 
به بازى و تفريح كردن مشغول شدند .

در حياط مدرســه، بچه هــا خوراكى 
هايــى را كه آورده بودنــد را يا تكى و 
يا چند نفره با هم مــى خوردند. نگين 
هــر آنچه را كــه مــادرش برايش در 

كيف گذاشــته بود با شــوق و ذوق مى خورد 
او با توضيحات مادر و مربى بهداشــت خوب 
مى دانســت كه خوردن خوراكى هاى خانگى 
براى رشد جسمى و ذهنى او چقدر مفيد است. 
اما دوستش ســارا مثل هميشه با كلى تنقلات 
رنگارنگ به مدرســه آمده بــود. او زنگ اول 
نگين  دوستش  مشغول خوردن چيپس شــد. 
در حالى كه سيب در دست داشت گفت: سارا 
جان از خوردن اين همه چيپس و پفك خسته 
نشدى چرا هميشــه فقط اين خوراكى ها را با 
خودت به مدرسه مى آورى؟اينها برايت ضرر 

دارند و جلوى رشدت را مى گيرند.
سارا جواب داد: براى اينكه خوشمزه هستند 

و من چيز ديگرى دوست ندارم.
چند روزى گذشــت و نگين هــر بار هنگام 
زنگ تفريح سارا را با كلى تغذيه نامناسب مى 

ديد اما نمى توانست جلوى او را بگيرد.
يك روز كه بچه ها زنگ ورزش داشتند و با 
شــادى در حيات مدرسه اين سو و آن سو مى 
دويدند، ســارا جايش خالى بــود چون او چند 
روزى مى شد كه غيبت داشت و كسى دليلش 

را نمى دانست.

 نگين مادر ســارا را ديد كه به مدرسه آمده 
اســت. احوال دوستش را از او پرسيد مادرش 
گفت: ســارا مريض است وحالا در بيمارستان 
بســترى شــده اســت و آمده ام چنــد روزى 

برايش....... 
نگين با خود گفت كه شــايد ســارا به خاطر 
خــوردن تنقلات زياد مريض شــده اســت. با 
خودش فكر كرد كــه اين قضيه را به مادرش 
بگويد يا نه؟ اما بايد به خاطر سلامتى دوستش 

قضيه را مى گفت.
 مادر سارا پس از شنيدن صحبت هاى نگين 
گفــت: ما هر روز به نگين پــول مى دهيم كه 
چيــزى براى خــودش بخرد و بخــورد اطلاع 
نداشتم كه پولش را فقط خرج خريد چيپس و 

پفك مى كند.
 او از نگيــن به خاطر اينكه حال دوســتش 
را پرســيده بود و ماجــرا را تعريف كرده بود 
تشــكر كرد و موضوع را به مدير مدرسه هم 

گفت.  
زنگ كه خورد، ســوت ناظم به صدا درآمد 
و اعــلام كردند كه همه بچه ها صف باشــند، 
مدير مدرســه پس از اينكه لحظه اى در مورد 
بهداشــت مدرســه و دانش آمــوزان صحبت 

كــرد گفــت: از هر كلاس يك نفــر به عنوان 
"بهداشــت يار" انتخاب مى شــود و هر كس 
دوســت دارد مى تواند اعلام آمادگى كند. او 
وظايف بهداشت يار را هم مفصل توضيح داد.

قرار بود بهداشــت يار به خوراكى هايى كه 
بچه ها براى زنگ تفريح مى آورند هم نظارت 

كنند.
نگين و چند نفر ديگر دستشان را بالا بردند 

و مربى بهداشت آنها را انتخاب كرد.
نگين با خودش گفت: حالا كه من بهداشت 
يار شدم به دوســتانم اجازه خوردن خوراكى 
هاى غير مفيد را نمى دهم تا مثل سارا ضعيف 

و بيمار نشوند.    
چند روز بعد ســارا از بيمارســتان مرخص 
شــد. نگين همراه بچه هاى كلاس از چند روز 
قبل تصميم گرفته بودند، براى آمدن سارا هر 
كســى خوراكى هاى مفيد براى مدرسه بياورد 
تا ســارا را مهمان سفره خود كنند. سارا وقتى 
سفره پهن شــده با سليقه دوســتانش را ديد 

خيلى خوشحال شد....
او حالا خودش بهداشــت يار مدرســه شده 
اســت و همراه نگين دوســتانش را راهنمايى   

مى كند.

*****
آن چيســت كه به سبكى پر است، اما حتى قوى ترين مرد جهان هم نمى تواند 

بيشتر از يك دقيقه آن را نگه دارد؟
جواب: نفس

*****
آن چيست كه بى صدا زنگ مى زند؟

*****
آن چيست كه هر چه از آن برداريم بزرگ تر مى شود؟

****
آن چيست كه روز را شروع مى كند و كار را تمام؟

*****
مرغى بى بال پر است كه تا سرش را نبرى حرف نمى زند؟

 
****

آن چه بچه ايست كه وقتى به مادرش مى رسد ناپديد مى شود؟
 

*****
اون چيه كه در گوش و چشم هست، ولى در دهان نيست؟

****
اون چيه كه هم راديو داره وهم دريا؟

 
****

اون چيــه كه اگــه از بالاى يك كوه پايين بيفته نمى شــكنه، ولى اگه توى آب 
بيفته، مى شكنه؟

*****
اون چيه كه خيلى تيغ داره، ولى نه ساقه، نه برگ و نه ريشه داره؟

****
اون كــدوم جزيره ى ايرانيه كه اگر ســر و ته اش بكنى ميشــه تكليف دانش 

آموزان؟

شــاپره: چيســتان با جواب بــراى كــودكان از جمله 
ســرگرمى هاى سالم وهيجان انگيز اســت كه استفاده از 
آن ها علاوه بر تقويت هوش و حضور ذهن كودكان باعث 
نشاط در آن ها نيز خواهد شد. بعد از مدرسه و يا اگر يك 
روز ســختى را كودكتان گذرانده اســت و دنبال فعاليتى 
هســتيد كه مغز و جسم او اســتراحت كند، چيستان هاى 
زير يك انتخاب جالب اســت. در زير تعدادى چيستان با 

جواب براى كودكان سنين ابتدايى قرار داده ايم:

 چيستان براى كودكان

آهن

بادكنك

قشم

حرف ر
كاغذ

 جوجه تيغى

 نفس

چوب بلال
بادكنك
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گو

ت.
 اس

بقه
ك ط

ه ي
خان

رد؛ 
ندا

ود 
وج

له 
پ
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موج

نامه

شين

رودخانه

حالا كه بهداشت يار شدمحالا كه بهداشت يار شدم
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لطيفه

شــاپره: «يكى براى همه، همه براى يكى» داستان موش كوچولويى است كه 
يك پايش بلندتر از پاى ديگرش است و يك روز تصميم مى  گيرد براى ديدن 
ناشــناخته  هاى دنيا به ســفر برود. در اين سفر دوســتان جديدى پيدا مى  كند، 
دوستانى كه هر يك مشكلى كوچك دارند و همگى با هم پيمان مى  بندند كه با 

هم دوست بمانند و دنيا را بگردند و در اين مسير به هم كمك كنند.
«يكــى براى همه، همه براى يكى» داســتانى درباره  كنجكاوى موشــى به نام 
مكس اســت كه از خانواده اش جدا مى  شــود تا ناشــناخته  هاى دنيــا را ببيند. 
مادرش مكس را با آرزوى رســيدن به رويايش بدرقــه مى  كند. مكس از نظر 

ظاهرى موشى متفاوت از ديگر موش  هاست. 
چون يكى از پاهايش بلندتر از پاى ديگر اســت و ســبيل  هاى كوتاهى دارد 
و به خاطر اين مورد اغلب زمين مى  خورد. اما به جايش بســيار باهوش است و 
مغــز معركه  اى دارد. او در راه موش كورى را مى  بيند و متوجه مى  شــود او هم 
به طور كامل نمى  تواند ببيند و چشم  هاى ضعيفى دارد؛ اما به جايش حس بويايى 

قوى اى دارد؛ به طورى كه مى  تواند تشخيص دهد زير زمين چه خبر است.
بچه هاى خوب كتاب "يكى براى همه، همه براى يكى" را از كتاب فروشى ها 

بخريد تا بقيه داستان را بخوانيد.

شاپره: به غضنفر ميگن: توي عمرت، سخت ترين كاري 
كه كردي چي بوده؟ميگه: پر كردن نمكدون!

ميگن: چرا؟
جواب ميده: آخه سوراخ هاش خيلي ريزه

***
به يه بچه ميگن اون چه حيوونى يه كه به ما گوشت، 

شير، ماست، كفش، لباس ميده؟
بچه ميگه: بابام !!!

***
حيف نون پشه بند مى خره، تاصبح نمى خوابه پشه ها 

رو مسخره مى كنه!
***

يارو با خوشحالي به دوستش ميگه بالاخره اين پازل 
رو بعد از 3 سال حل كردم . دوستش ميگه: 3 سال زياد 

نيست؟ ميگه: نه بابا رو جعبه اش نوشته 3 تا 5 سال!
***

به يارو ميگن: زودباش قطار ميره!
ميگه : كجا ميخواد بره بليط دست منه!

***
به مراد ميگن چرا زنبورها گل ميخورن؟ 

ميگه خوب حتما دروازه بانيشون خوب نيست!

 زنگ
ورزش

نويسنده كتاب: بريژيت ونينگر
مترجم: ماندانا نارنجى ها, حسام سبحانى طهرانى

***
يارو بادكنك فروشى باز ميكنه بالاى 

مغازه اش ميزنه
بادكنك اعلا به شرط چاقو!
***

يك روز در يخچال يه يارو كنده ميشه جاش پرده 
ميزاره!

رنگ 
آميزى

كمى با هم بخندمكمى با هم بخندم

به سليقه خودتان رنگ آميزى كنيدبه سليقه خودتان رنگ آميزى كنيد

معرفى 
كتاب

يكى براى همه
 همه براى يكى
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