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صفحه آخر

غذاى سالم 
كودك سالم
من واكسن زدم!
شام خانوادگى
آش شله قلمكار
غذاى خانواده بهتره

در اين شماره مى خوانيم:
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شاپره:آقاي رابينسون هرگز به دندان پزشكي نرفته بود، براي اينكه 
مي ترســيد.اما بعد دندانش شــروع به درد كرد، و به دندان پزشــكي 
رفت. دندان پزشــك بر روي دهان او وقت زيادي گذاشت و كلي كار 
كرد. در آخرين روز دكتر رابينســون به او گفــت: هزينه ي تمام اين 
كارها چقدر مي شــود؟ دندان پزشك گفت: بيست و پنج پوند. اما از او 

نكرد. پول  درخواست 
بعد از يك ماه آقاي رابينسون به دندان پزشك زنگ زد و گفت: ماه 

گذشته شــما از من تقاضاي هيچ پولي براي كارتان نكرديد.
دندان پزشك پاســخ داد: آه، من هرگز از انسان هاي نجيب تقاضاي 

نمي كنم. پول 
آقاي رابينســون پرسيد: پس چگونه  زندگي مي كنيد.

دندان پزشــك گفت: بيشــتر انسان هاي شــريف به سرعت پول مرا 
مي دهنــد، اما بعضي ها نــه. من براي پولم دو ماه صبــر مي كنم، و بعد 

مي گويم «وي مرد شــريفي نيست» و بعد از وي پولم را مي خواهم. 

 Mr Robinson never went to a dentist, because he was afraid
 but then his teeth began hurting a lot, and he went to a dentist.
 The dentist did a lot of work in his mouth for a long time. On the
 last day Mr Robinson said to him, 'How much is all this work
 going to cost?' The dentist said, 'Twenty-five pounds,' but he did
.not ask him for the money

 After a month Mr Robinson phoned the dentist and said, 'You
'.haven't asked me for any money for your work last month
'.Oh,' the dentist answered, 'I never ask a gentleman for money'
.Then how do you live?' Mr Robinson asked'

 Most gentlemen pay me quickly,' the dentist said, 'but some'
 don't. I wait for my money for two months, and then I say, "That
.man isn't a gentleman," and then I ask him for my money

آقاي رابينسون

نقاشى   نقاشى

Mr Robinson

شــاپره: بچه هاى عزيز هفته گذشته شــما در عزادارى 
امام حسين(ع) و ياران وفادارش شركت كرديد و كارنامه 
آخرتتان را با ثواب بسيار پر نموديد. ماه محرم هنوز ادامه 
داره شما با رفتن به مساجد همچنان عزادار سالار شهيدان 
خواهيد بــود خانواده تان هم با پخش نــذرى در اين ايام 

سوگوارى مى كنند. 
در ايــن هفتــه/ روز 18 آبــان روز كيفيــت نامگذارى 
شــده روزى كه بايد با خريد كالاهاى باكيفيت و با نشــان 
اســتاندارد به فكر سلامت خودمان باشــيم چرا كه كالاى 
بى كيفيت خطرناك بوده و سلامت ما را به خطر مى اندازد.

تقويم هفته:

مامانا بابا ها توجه توجه

فرزندم غذا نمى خورد چه كنم؟
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بابا غذا بخوره
 من نخورم؟

شاپره: همة متخصصان اطفال بر 
سر اين موضوع متفق القول اند كه 
بهترين راه حل، نشان دادن كمترين 
حد ممكن نگرانى اســت. بــا اين حال، 
اين كار آســان نيســت. 5 توصيه داريم كه 

مى توانند به شما كمك كنند.
 1)بايد بدانيد كه شرايط نقش بسيار مهمى بازى مى كند

دلايل كامــلاً منطقى متعددى وجود دارند كه يك كودك به دفعات، از 
غذا خوردن امتناع كند:

وعدة قبلى غذايش خيلى حجيم بوده است.
در بين وعده هاى غذايى، چيزهاى زيادى مى خورد.

او خسته يا مضطرب است، مثلاً شب ها.
او در حال گذار از يك دوره اى اســت كه كمتر رشد مى كند، بنابراين 

نياز كمترى به خوردن دارد.
قبل از اين كه بگوييد فرزندتان "بد غذا است" يا بدتر "مشكل تغذيه 

اى دارد"، تمام اين موارد را بررسى كنيد.
 2)استفاده از تمام جايگزين ها

نگرانى عمدة والدين اين است كه چون فرزندشان از خوردن غذا يا خوردن 
برخى مواد غذايى خوددارى مى كند، تمــام مواد مغذى را كه بدنش نياز دارد، 
دريافت نكند. اين نگرانى كاملاً بى مورد است، كودك نمى گذارند كه از گرسنگى 
بميرند... اما براى اينكه شما خاطر جمع شويد، چند پيشنهاد داريم كه مى توانيد در 

صورت لزوم آنها را جايگزين غذاى كودك تان بكنيد: 
سوپ، مواد خام يا پوره ها به جاى سبزيجات پخته"

كمپوت يا آب ميوه ها به جاى خود ميوه"
ماست، پنير يا ديگر لبنيات به جاى شير"

تخم مرغ، لبنيات يا حبوبات به جاى گوشت."
3)كمى سرسخت بودن

اگر فرزندتان مثلاً از خوردن سبزيجات امتناع مى كند، در تمام وعده هاى 
غذايى اين مواد را برايش آماده كنيد اما بقية غذا را تغيير دهيد: براى مثال 
گراتين گل كلم و ماهى، يا به همراه گوشــت يا سيب زمينى و... اغلب بايد 
در بيــش از ده مورد، يك مادة غذايى را به كودك بدهيد، تا آن را قبول 

كند. اگــر آن مادة غذايى را با خوراكى هاى ديگر همراه كنيد، شــانس 
خود را بالا برده ايد.

4)جدا كردن يا مخلوط كردن؟
گوش به زنگ فرزندتان باشيد و سعى كنيد او را بشناسيد. بعضى بچه 
ها در برابر روش پوشــش مقاومتى نشــان نمى دهند، در اين روش تكه 
هاى ســبزيجات و غذاهايى را كه دوست دارد را به چيزهايى كه به طور 

عادى دوست ندارد، اضافه مى كنيد. 
اما بعضى ديگر مى خواهند چند لقمه از سبزيجات بخورند اما از خوردن 
چيزهــاى ديگرى كه با آن مخلوط شــده، امتناع مى كنند. تا قبل از اينكه 
منوى غذاى خانوادگى تان مختل شود، سعى كنيد آن را به دست بگيريد 

و جلوى خراب شدنش را بگيريد.  
5)جلوى هرزه خورى فرزندتان را بگيريد

بچــه ها مثل همة بزرگترها نبايد هــرزه خورى كنند، اما نه به خاطر 
اينكه ممكن اســت مثل بزرگترها اضافه وزن پيــدا كنند، به اين علت 
كه هرزه خورى ممكن اســت جلوى اشتهاى كودك را بگيرد. بنابراين 
از دادن خوراكــى در بين وعده هاى غذايى به كودك خوددارى كنيد، 

خصوصاً براى تشــويق كردن، آرام كردن يا دلدارى دادنش.



لواشكلواشك
در يك مغازه ديدم 

يك لوله لواشك 
خيلى بزرگ و جالب 

هم قد چرخ غلتك 
 ***

افتاد در دهانم 
يك حس ترش و تازه 
يك متر مى شود چند؟ 

پرسيدم از مغازه 
 ***

او گفت: بچه خوب 
اين مال پشت بام است 

چيزى كه ديده اى تو 
قير است، ايزوگام است

اسدا... اسحاقى
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من واكسن زدم!
شــاپره: مادربــراى آخريــن بار 
نگاهى به من و ســمانه انداخت.مارا 
بوسيد و براى صدمين بار گفت:«مى 
دونيد كه چــاره اى ندارم،اصلا دلم 
نمى خواست شــما رو اينطورى تنها 
بذارم،امــا انگار چاره اى نيســت،...
ترو خدا مواظب خودتون باشــيد!...

يادتون نره قول داديد كه...»
ســمانه با بى حوصلگــى گفت:«نه 
ديگه  بــرو  ره؛مامان  نمــى  يادمون 
كه  من  گفتين!...آخه  باراينارو  هزار 

ديگه بچه نيستم،سيزده سالمه!»
صورتم را به صورت مادر چسباندم 
و محكم بوســيدمش.اصلا"دلم نمى 
خواســت مادر برود. كاشــكى مادر 
مادر  بود.  نگرفتــه  آنفولانزا  بزرگ 
دستى به سرم كشيد و گفت:«سمانه 
جون از طرف تو كه خيالم راحته اما 

بيشتر نگران سارام!»
«ســعيده خانوم پس چى شــد؟...

چرا نمى ياى؟»
صــداى پدرتوى راه پلــه پيچيد.

را  در  و  برداشــت  را  مادرســاكش 
پشــت ســرش بســت.او كه رفت 
خانه دلگير شــد. گريــه ام گرفت 
مــادر  تقصيــر  گفتم:«همــش  و 
بزرگه!»سمانه با چشمهاى گرد شده 
به من نگاه كــرد و گفت:«وا...يعنى 
طفلكى مادربزرگ از عمد خودشــو 
خاموش  كرده؟»تلويزيونو  مريــض 
كردم و گفتم:«نخير،هيچكس دلش 
نمى خواد مريض بشه،اما مى تونست 
بياد اينجا،اينطورى مامان مجبور نبود 
بره اونجا!»ســمانه دوباره تلويزيون 
را روشــن كرد و گفت:«مادربزرگ، 
بخاطر اينكه ما مريض نشــيم اينجا 
خاموش  را  تلويزيون  نيومد!»دوباره 
كردم وگفتم:«خوب ما بهش نزديك 

نمى شديم!»
روشن  را  تلويزيون  دوباره  سمانه 
كرد و گفت:«فقط نزديك شــدن به 
مريض نيســت كه آدمو مريض مى 
كنه،آنفولانزا از راه نفس كشــيدنم 
به ديگران ســرايت مى كنه!»مرا از 
جلوى تلويزيون كنار زد و تلويزيون 
را روشــن كرد و ادامــه داد:«به اين 
تلويزيونــو  دارى؟...چــرا  چيــكار 

خاموش مى كنى؟»

ندارم؛صــداش  گفتم:«حوصلشــو 
اذيتم مى كنه!».رفت توى آشپزخانه و 
بشقاب بدست دريخچال را باز را باز 
كرد و گفت:«خب برو تو اتاقت نقاشى 
كن!... من مى خــوام تلويزيون نگاه 

كنم!...چى مى خورى برات بيارم؟»
ســنه  گر . . . ! هيچى » : گفتم
نيســتم!»بايك بشــقاب پرميــوه،از 
يخچــال آمد بيرون وميوه ها را زير 
گفتم:«اينطورى  گرفــت.  شــيرآب 
كه تميــز نميشــه بايد مثــل مامان 
كنى!»خنديــد  عفونيشــون  ضــد 
وگفت:«منكه واكسن زدم،تو هم كه 

ميوه نمى خورى!»
صداى  بگويم  چيزى  خواســتم  تا 

زنــگ تلفــن در آمد.ســمانه دويد 
ســمت تلفن. گوشــى را برداشــت 
م  ســلا . . . ئيد! ما بفر ، لو ا » گفت: و
چطــورى؟...آره چنــد دقيقه پيش 
ســارارو  تونم...آخه  نمى  رفت!...نه 
چيــكار كنم؟...باشــه...ببينم چطور 
ميشه؟...اگه نيومدم،زنگ مى زنم!...

خداحافظ»
ســمانه لبخندى زد و گفت:«سارا 
جون دلــت مى خواد بريم پارك؟...

تو برف بازى مى كن، منم با نسترن 
اسكيت تمرين مى كنم!»

ســرده،ما  خيلى  گفتم:«نه...هــوا 
به مامــان قول داديم كه...» ســمانه 
صورتش سرخ شد و داد زد:«تو قول 
دادى نه من،...منكه بچه نيســتم،مى 
توونــم از خودم مراقبــت كنم؛تازه 

مــن واكســن آنفولانــز زدم ديگه 
مريض نمى شــم،اصلا نيا بهتر،بمون 
با اســباب بازيات بازى كن منم مى 

رم پارك، تمرين!»
ابروهايــم بهم گره خــورد و لب 
و لوچــه ام آويزان شــد. رفتم توى 
پنجره.حياط  پشــت  ونشستم  اتاقم 
ســفيد پــوش شــده بود.درختهاى 
باغچه، مثل عروس خانم ها،پيراهن 
سفيدى پوشيده بودند. هنوز داشت 
بــرف مى باريــد. دانه هــاى زيباى 
برف جاى پاى پــدر و مادر را پاك 
كــرده بود.ســمانه، از وســط حياط 
برايم دســت تكان داد.پنجره را باز 
كــردم و گفت:«كاپشن!...كاپشــنتو 

فراموش كردى!»
م  ز لا ، نــه » : گفت و يد خند
نيســت،هواخوبه، مثل اينكه يادت 
نمى  زدم،مريض  واكسن  من  رفته، 
شــم.مواظب خودت بــاش!... زود 
برمــى گردم!»بــاد ملايمى صورتم 
ســريع  كردم  داد.لرز  نــوازش  را 
را  نقاشــيم  دفتر  رابســتم.  پنجره 
برداشتم و شــروع كردم به نقاشى 

كردن.تمام 
كه شد،هنوز سمانه برنگشته بود.

كت و كاپشــن و دســتكش هايم 
را برداشــتم و رفتم حياط،مشــغول 
درست كردن آدم برفى شدم. آدم 
برفيم تمام شــده بود كه ســمانه به 
خانه برگشت.بينى و لپ هايش مثل 
لبو سرخ شده بود.دستهايش را زير 

بغلش 
زده بود.

ســلام كردم.سرش را تكان داد و 
رفت خانه، منهم پشــت سرش به 
توى  رفت  راســت  افتادم.يك  راه 
تختش.پتو را روى سرش انداخت 
چرت  ام،يه  گفت:«خيلى خســته  و 
بيدار  مغرب  اذان  تــا  زنم،اگه  مى 

كن». نشدم،بيدارم 
تلويزيون را روشــن كردم و رفتم 
سراغ يخچال.يك خرمالو،پرتغال،ليمو 
نارنگــى  و  شــيرين،كيوى،پرتغال 

را برداشــتم تا وقتى ســمانه بيدار 
شــد،باهم بخوريم. مادر هميشه مى 
گويد:«اينها براى پيشگيرى از سرما 

خوردگى خيلى مفيدن!»
شنيدم  كه  را  مغرب  اذان  صداى 
بشــقاب را روى ميــز گذاشــتم و 
رفتم تا ســمانه را بيدار كنم.هرچه 
را  نشــد.پتو  بيدار  زدم  صدايــش 
عرق  زدم.حســابى  كنار  رويش  از 
پيشانيش  روى  را  بود.دستم  كرده 
گذاشتم و گفتم:«واى خداى من!...

تو تب دارى!»
و  چشــم هايــش را بــاز كــرد 
زده  واكســن  كه  مــن  گفت:«امــا 

بودم!»
ليلا صادق محمدى



حتمــاً  عزيــز  بچه هــاى  شــاپره: 
مى دونيــن خيلــى از تنقلاتــى كه در م
وجود م با  مى رســه  فروش  به  مغازه ها 
مى تونن د اما  اســتاندارد  نشان  داشتن 
باشن. ع ســرطان  حتى  و  بيمارى  عامل 
چيپس، م پفك،  اندازه  از  بيش  مصرف 
نوشــابه و... بســيار بــراى بدن مضر نو
هســتند. بــه خاطــر داشــته باشــيد ه
تغذيــه اى كــه پــدر و مادر شــما با ت
زحمــت فــراوان آن را برايتان تهيه ز
كرده اند بســيار ســالم تر از تنقلات ك
بيرونى اســت.  يك ميوه ســالم، نان بي
و پنير، مويز، گردو، آجيل اينا غذاى و
ســالم و ميان وعــده اى هســتند كه س
مناسب مدرسه و زنگ تفريح است.م

 مامان و گاهى بابا با رعايت بسيارى 
ز نكات بهداشــتى به خاطر ســلامت از
شــما اونو حاضر مى كنن تا شما نوش ش
جان كنيد.  وقتى مامان خونه نباشــه ج
ســلامتى با حفظ  براى  مهربون  باباهاى 
شــما  با پختن ســاده ترين غذا مثل ش
تخم مرغ به فكر گرســنه نموندن ما ت
مى شــون. پس يادتون باشــه غذاى م
ســاده و سالم خونه بهتر از هر غذاى س
بيرونه.ر ناسالم  اما  رنگى 

غذاى خانواده بهتره

سفره ى شام امشب 
خودم مى خوام بچينم 

كنار سفره ى شام 
شادى كنان بشينم

كنار سفره هستند 
افراد خانواده 

شام مى خوريم باشادى 
شام لذيذ و ساده 

مامان بابا مى خندن 
چه سفره ى قشنگى 

همين الآن مى گيرم
من چند تا عكس رنگى 

دگى
انوا
م خ
شا

«مريم محمودى»
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شاپره: هر وقت كارى با شلختگى انجام شود؛ 
هر وقت چيزى نظم و ترتيب درست و حسابى 
نداشــته باشــد؛ هر وقت جايى به هم ريخته و 
در هم برهم باشــد؛ هر وقت چيزهاى بى ربط 
در كنار هم قرار گرفته باشند، مى گوييم: آش 
آشى  شــله قلمكار،  آش  اســت!...  شله قلمكار 

است كه در آن همه جور حبوبات مى ريزند.

آش شله قلمكارآش شله قلمكار
شاپره: ضرب المثل ها، جمله ها يا عبارت هاى كوتاه و مشهورند. ضرب المثل ها گاهى يك 

داستان را به صورت خلاصه يادآورى مى كنند و گاهى پندى مى دهند. وقتى مردم مى خواهند نظرشان
 را با يك سخن كوتاه و موثر بگويند. ضرب المثلى را به كار مى برند. «ضرب المثل» يعنى نمونه آوردن. 
ضرب المثل ها در دل خود يك دنيا حرف دارند. آنها معمولاً با يك رويداد مشهود تاريخى رايج شده اند.

آش پر دردسر ناصرالدين شاه
شاپره: اين ماجرا حدود 150 سال پيش در دوره حكومت قاجاريه روى داده است 
بيمارى وبــا در تهران به جان مردم افتاده بود. ناصرالدين شــاه قاجار هم به اين 
بيمارى دچار شــد. براى شاه قاجار، آشى تهيه كردند كه انواع و اقسام چيزها را در 
آن ريخته بودند. شــاه چاق و چله قاجار از آن آش خورد و اتفاقاً حالش خوب شد. 
براى همين، از اين آش خاطره خوشى در ذهن او باقى ماند. به اين آش، شله قلمكار 
مى گفتند. بعد از اين رويداد، ناصرالدين شاه تصميم گرفت كارى كند كه هيچ كس 
داستان آن آش را فراموش نكند. بنابراين دستور داد كه هر سال آن آش را بپزند. 
بهار هر ســال، شــاه قاجار همه اطرافيان خود، يعنى وزيران شاهزاده ها، اشراف، 
همســران، غلامان و فرماندهان را جمع مى كرد. بعد آنها را به منطقه ســرخه حصار 
مى برد كه در شــرق تهران قرار داشــت. در ســرخه حصار، چادرهــاى زيادى برپا 
مى شــد. همراهان شــاه، گروه گروه در اين چادرها مى نشستند و مواد لازم آش را 

آماده مى كردند. 
آش شاه در دوازده ديگ بزرگ بار گذاشته مى شد. چندين رأس گوسفند بيچاره 
هم در آش ملوكانه پخته مى شــدند. هر چيز ديگرى را هم كه بشود فكرش را كرد 
داخــل اين آش مى ريختند: نخود، ســبزى، لوبيا، ماش، عدس، برنج، فلفل، ســيب، 

گشنيز، چغندر، لپه، بادمجان، روغن، مرغ، قند، آب ليمو، آلو بخارا و...! 
هر كدام از نزديكان شاه سعى مى كرد تا در تهيه آش شاه، بيشتر همكارى كند تا 

دل شاه را به دست بياورد. بعد از خوردن آش هم جشنى برپا مى شد. 
از آن موقع، هر كس كارى انجام دهد كه نظم مشخصى نداشته باشد، به نتيجه كار 

او «آش شله قلمكار» مى گويند.

آش شله قلمكار
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