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 زندگى سالم
در خانواده سالم

 

سخنى با والدين درباره كانون جوانه هاى بانك ملى ايران
انديشه اقتصادى پشتوانه آينده فرزندانمان 

مزاياى عضويت در كانون جوانه هاى بانك ملى 
■ آموزش مفاهيم اقتصادى و بانكى و ارتقاء دانش مديريت مالى در يك محيط مجازى امن و در عين حال تفريحى و سرگرم كننده به كودكان و نوجوانان

■ استفاده از بازى ها وسرگرمى هاى جذاب و متنوع
■ شركت در جشنواره هاى گوناگون و دريافت جوايز نفيس 

■ دريافت ملى كارت آرزو و بهره بردارى از خدمات حساب و كارت بانك ملى ايران 
■ استفاده از تسهيلات آرزو تا سقف 40 ميليون ريال (با كسب امتيازات لازم) و...

■ پس انداز يكى از منابعى است كه علاوه بر تأثير در افزايش رشد اقتصادى، موجب تسريع در پيشرفت ميزان سرمايه گذارى در اكثر كشورهاى توسعه يافته گرديده است.
■ يكى از شيوه هاى پس انداز، ايجاد اندوخته و سپرده هاى بانكى مى باشد كه بايد از همان دهه اول زندگى به كودكان آموزش داده شود. زيرا بر اساس نظريه روانشناسان، شخصيت هر انسانى 
در سنين 5 تا 7 سال اول زندگى او شكل مى گيرد. بنابراين، چنانچه نگران آينده كودكان خويش هستيم، بهتر است به منظور پرورش ديدگاه مالى آنها به شيوه صحيح، از سنين ياد شده مفاهيم 
مالى و بانكى مانند بودجه بندى، سرمايه گذارى، نحوه پس انداز و رفتار صحيح با پول را به ايشان آموزش دهيم. بدين ترتيب آنها مى آموزند كه چگونه ضمن پس انداز پول و افزايش سرمايه  خود 

از مخارج بيهوده و غيرضرورى خوددارى نموده و پول خود را به شكل صحيح مديريت كنند. بانك ملى ايران در راستاى اهداف فوق الذكر، سامانه كانون جوانه ها را ايجاد نموده است كه اعضاى 
آن را كودكان و نوجوانان كمتر از 18 سال تشكيل مى دهند.

اهداف سامانه كانون جوانه ها عبارتند از:
■ آموزش عملى كسب درآمد به كودكان به جاى عادت رايج دريافت پول از والدين يا ساير بزرگتر ها 

■ ايجاد اعتماد به نفس مالى در كودكان 
■ آموزش بانكدارى الكترونيك و آشنايى با مفاهيم آن 

■ آموزش مفاهيم مالى و بانكى و سرمايه گذارى 
■ تقويت ديدگاه كارآفرينى 

■ آموزش عملى استفاده از كارت عابربانك به كودكان به ارائه ملى كارت آرزو تحت نظارت والدين 
■ آموزش هدفمند بودن (تمركز بر روى يك هدف و تلاش مرحله به مرحله براى دستيابى به هدف مذكور)

■ شما والدين محترم مى توانيد كودكان و نوجوانان خود را راهنمايى نماييد تا با مراجعه به سامانه كانون جوانه ها به آدرس http://kids.bmi.ir به عضويت سامانه مذكور در آيند و يا 
آنها را راهنمايى نماييد تا به شخصه اين مرحله را انجام دهند. سپس جهت استفاده از تمام مزايا و امكانات اين سامانه به همراه فرزند خود، به يكى از شعب بانك ملى ايران مراجعه و 

نسبت به افتتاح حساب سپره كوتاه مدت يا قرض الحسنه پس انداز تحت عنوان «حساب آرزو» و اخذ ملى كارت آرزو به نام وى اقدام نماييد.

برخى از مزايا و امكانات سامانه كانون جوانه ها به شرح ذيل مى باشد:
■ آموزش مفاهيم بانكى و مالى مانند پول، بانكدارى، راه هاى افزايش سرمايه، بودجه، خدمات بانكدارى الكترونيك و... در قالب  بازى، سرگرمى و داستان.

■ برگزارى جشنواره هاى كانون جوانه ها در استان ها به تفكيك و در مقاطع مختلف
■ برگزارى مسابقات نقاشى، عكاسى، خاطره و شعر به همراه اهداء جوايز 

■ معرفى سايت هاى مفيد براى كودكان 
■ ارائه ملى كارت آرزو به كودكان به منظور افزايش اعتماد به نفس مالى و آموزش مديريت سرمايه خود تحت نظارت والدين 

■ اعطاى تسهيلات بر اساس امتياز كسب شده در سامانه كانون جوانه ها 
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خوراكى هاى مفيد براى 
زنگ تفريح كودكان

بلوبريز

حبوبات

تن ماهى

ماست

سيب زمينى

كرم بروكلى

تخم مرغ

شير

پنير

آجيل

كــم نيســتند والدينــى 
كــه ترجيح مى دهنــد خودشــان خوراكى زنگ 
تفريح فرزندشان را تهيه كنند تا مشكلى از نظر 
بهداشت و سلامت موادغذايى او را تهديد نكند.
بــه همين دليل ، به معرفــى 6 خوراكى مغذى و 

خوشمزه براى زنگ تفريح بچه ها پرداخته ايم.
*نان و مربا: مقدارى گردو يا پسته را بكوبيد 
و روى مربا بپاشيد. با اين كار، هم از نشت مربا 
به بيرون لقمه جلوگيرى مى  شــود و هم ارزش 

تغذيه اى اين ساندويچ خانگى بالا مى  رود. 
*اسنك گوشت: معمولا اسنك هايى كه با نان 
تســت و مقدارى مايه گوشــتى در دستگاه هاى 
ساندويچ ساز خانگى تهيه مى شوند، بسيار مورد 
علاقــه و توجه بچه ها هســتند. بــه همين دليل 

مى توانيد هفته اى يكى دو مرتبه به جاى ساندويچ 
نان و پنير، يك يا 2 اســنك كه با تركيبى از نان 
تست، گوشت چرخ كرده و پخته قرمز يا گوشت 
پخته مرغ يا گوشت پخته بوقلمون همراه گوجه 
و كمى كنجد تهيه شده است، براى زنگ تفريح 

بچه ها كنار بگذاريد.
*آبميوه هاى طبيعى: هرچند كه طولانى شدن 
مدت زمان نگهــدارى آبميوه هــا باعث كاهش 
ارزش تغذيــه اى آنها مى شــود، امــا مى توانيد 
صبح هــا يك ليــوان آبميوه طبيعــى موجود در 
هر فصــل (ماننــد آب مركبات، هويج، ســيب، 
انبه، كيــوى و...) براى فرزندتــان بگيريد و آن 
را در قمقمــه اش بريزيد تــا بتواند زنگ تفريح 
يك نوشــيدنى ســالم كه هنوز هم مقدار زيادى 

موادمغذى در آن باقى مانده است، بنوشد.
*گردو: معمولا بچه ها به خوردن خوراكى هاى 
تركيبــى مانند كشــمش و نخودچــى، گردو و 
كشمش، گندم و شاه دانه يا حتى كنجد و شاه دانه، 
علاقــه زيادى دارند.پس بهتر اســت يك ظرف 
كوچك براى آنها تهيه كنيد و هر روز مقدارى از 
اين خوراكى هاى تركيبى را به عنوان اغذيه زنگ 

تفريح در آن بريزيد. مغزها و دانه ها، سرشــار 
از انرژى هســتند و كشــمش هم به عنوان يك 
ماده غذايى شــيرين، مى تواند انرژى از دســت 
رفته مغز را سريع تامين كند. در ضمن، خوردن 
روزانه 15 كشــمش با 2 گردوى كامل در زنگ 
تفريح، مى تواند انرژى و قدرت يادگيرى بچه ها 

را بالا ببرد.
ميوه  و عسل: مى توانيد براى افزايش انرژى 
و قدرت تمركــز بچه ها، مقــدارى ميوه مانند 
ســيب، گلابى، انگور، هلو يا مركبات شــيرين 
را پوســت كنيد، تكه تكه كنيد، آنها را در كمى 
عســل بغلتانيد و ســپس داخل ظرفى دربسته 

قرار دهيد. 
ســاندويچ كوكو و كتلت: انواع كوكو، كتلت و 
شــامى، جزو غذاهاى مورد علاقه بچه ها هستند. 
گاهــى مى توانيد يــك لقمه كتلت همــراه خيار 
و گوجه بــراى بچه ها آماده كنيــد تا با خوردن 
آن در زنــگ تفريح، هم انرژى كافى به دســت 
آورند و هــم قــدرى از موادمغذى مــورد نياز 
بدنشان را در طول روز دريافت كنند. البته براى 
سرخ كردن كتلت ها يا كوكوها از روغن زيادى 
استفاده نكنيد تا خوردن آنها به صورت سرد هم 

براى بچه ها مطلوب باشد.

براى داشــتن ســلامت كامل بايد با ورزش و 
تغذيه مناسب از ورود بيمارى به بدن جلوگيرى 

كنيم.
تغذيه مناســب يعنى اينكه از غذاهاى سالمى 
كه مناســب رشد بدن باشد اســتفاده كنيم و از 
برخى غذاهاى آماده و آســيب رســان به بدن 
چون ساندويچ، نوشابه، سوسيس، كالباس و ... 

اجتناب كنيم
داشــتن ورزش منظــم و با برنامــه هم تاثير 

زيادى در سلامت بدن دارد.
بايــد توجه داشــت كه بدن ما در حال رشــد 
اســت و اگر به ايــن موارد توجــه نكنيم دچار 
مشــكل رشد خواهيم شــد و در آينده بيمارى 
هاى بســيارى چون ســرطان و ... ما را تهديد 

خواهد كرد.

ورزش و تغذيه 
مناسب عامل رشد
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 One of Harry's feet was bigger than the other. “I can never find boots
 .and shoes for my feet,” he said to his friend Dick
 Why don't you go to a shoemaker?” Dick said. “A good one can”

 “.make you the right shoes
 I've never been to a shoemaker,” Harry said. “Aren't they very”

 “?expensive
 No,” Dick said, “some of them aren't. There's a good one in our village, and he's quite”
 .cheap. Here's his address.” He wrote something on a piece of paper and gave it to Harry
 Harry went to the shoemaker in Dick's village a few days later, and the shoemaker made him
 .some shoes
 Harry went to the shop again a week later and looked at the shoes. Then he said to the
 shoemaker angrily, “You're a silly man! I said, “Make one shoe bigger than the other,” but
“!you've made one smaller than the other

1.سخت ترين كار:
توي  ميگن:  غضنفر  به 
چي  كردي  كه  كاري  سخت ترين  عمرت، 

بوده؟ميگه: پر كردن نمكدون!
ميگن: چرا؟

جواب ميده: آخه سوراخ هاش خيلي ريزه
***

2. سوال
به يه بچه ميگن اون چه حيوونى يه كه به ما 

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

***
3. پشه بند

حيف نون پشه بند مى خره، تاصبح نمى خوابه 
پشه ها رو مسخره مى كنه!

***
4. پازل

بالاخره  ميگه  دوستش  به  خوشحالي  با  يارو 
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!
***

5. قطار
به يارو ميگن: زودباش قطار ميره!

ميگه : كجا ميخواد بره بليط دست منه!
***

6. راننده
باز ميكنه توشو   . يارو ساعتش خراب ميشه 
ميبينه يه دونه مورچه مرده . با خودش ميگه : 

اي بابا ميگم آآآآآ راننده مرده !
***

7. گل
ميخورن؟  گل  زنبورها  چرا  غضنفرميگن  به 
خوب  بانيشون  دروازه  حتما  خوب  ميگه 

نيست!
***

8. بادكنك اعلا
مغازه  بالاى  ميكنه  باز  فروشى  بادكنك  يارو 

اش ميزنه بادكنك اعلا به شرط چاقو!
***

9. . قورباغه
يه قورباغه ازيه گربه مي پرسه:قورقورقوربونت 
پيش  گه  مي  گربهه  چندمي؟  كلاس  بشم، 

پيش... دانشگاهيم!
ازدواج ميكنه!  با يه زنبور  همون قورباغه 
برم  قوقوقوقوقوقوربونت  ميگه  قورباغه 
زنبور ميگه وظ وظ وظ وظ وظ وظ وظيفته!

لطيفه  با هم بخنديم

فارسى ترجمه 
يكى از پاهاى هــرى از آن يكى بزرگتر 
بــود. او به يكــى از دوســتانش بنام ديك 
گفت : من اصلا نمى توانم كفشى با پوتينى 

اندازه پايم پيدا كنم.
 ديــك گفت : چرا پيــش يك كفش دوز 
نمى روى؟ يــك كفش دوز خوب كفشــى 

اندازه پاهايت مى دوزد.

هــرى گفت : من تا به حال به كفش دوز 
مراجعه نكرده ام. خيلى گران نمى گيرد؟

ديك گفت : نه. بعضى از آنها گران نمى 
گيرند. 

يك كفش دوز خوب و نســبتا ارزان در 
روســتاى ما هست. اين هم آدرس اوست. 
ديــك يك چيزهايى روى كاغذ نوشــت و 
به هرى داد. چنــد روز بعد هرى به كفش 

دوزى روســتاى ديك رفت و كفشى براى 
او دوخت.

هفته بعد هرى دوبــاره به مغازه رفت و 
به كفشــهايش نگاه كرد. بعد با عصبانيت 
به كفش دوز گفت : تــو احمقى! من گفتم 
: كفشــى بدوز كه يك لنگه اش بزرگتر از 
ديگرى باشــد امــا تو يكــى را كوچكتر از 

دوختى. ديگرى 

آموزش گام به گام نقاشــى

يد
كن

ى 
يز

آم
گ 

رن
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چيستان 

وســايل مورد نياز براى ســاخت گل كاغذى 
سه بعدى :

مقوا
قيچى

چسپ
مراحل ساخت گل كاغذى سه بعدى

ابتدا 16 قلب همشكل و هم اندازه را از مقو 
ببريد و آن ها را از وسط تا كنيد.  

يــك قلب برداريد و به دو طرف پشــت آن 
چســپ بزنيــد حالا دو قلــب ديگــر را به آن 
بچســپانيد. حالا قلب چهارم را برداريد و يك 
سمت آن را چســپ بزنيد و به سه قلب ديگر 
اضافه كنيــد. اكنون بايد يك گلبرگ ســاخته 

شده از چهار قلب داشته باشيد.  
بقيــه ى قلب هــا را هم بچســپانيد تا چهار 

گلبرگ حاصل شود.

به يكى از لبه چســپ نخــورده ى قلب هاى 
گلبرگتان چسپ بزنيد (مانند شكل)

گلبرگ ها را روى جايى كه ميخواهيد تزئين 
كنيد به شكل يك گل بچسپانيد و صبر كنيد تا 

چسپتان خشك شود.
مــى توانيد يك مرواريــد و يا هر چيز ديگر 
را در مركز آن بچســپانيد. و دو برگ سبز به 

اطراف اضافه كنيد.   

1- آن چيست كه يكى است و هميشه با تو است؟
2 - عجايب جنگل بى پايه ديدم، عجايب چادر بى سايه ديدم، بديدم صنعت پروردگارم، 

دوتا سوداگر بى مايه ديدم.
3- عجايب صنعتى ديدم در اين دشت، درخت پرگلى بى سايه مى گشت؟

4- آن چيست كه از ميان آب مى گذرد، ولى خيس نمى شود؟
5- آن چيســت كه نميتوانيد ببينيدش، يا بچشــيدش، يا با دستتان لمســش بكنيد، ولى براى همه تان لازم است و 

همه جا هست؟
6- آن جسم عجب چيست كه بر چرخ پديد است گه پرده ماه است و گهى حاجب شيد است؟

7- نه دست دارد، نه پا دارد، از همه جا خبر دارد!
8- آن چيست كه تا آسمان نگريد، اشكش روان نمى شود؟

9- آن چيست كه نه دست دارد و نه پا، در همه جاى زمين است و نمى رود به هيچ جا؟
10- آن چيست كه نه دست دارد، نه پا، نه استخوان دارد، نه گوشت، ولى هميشه راه ميرود و و هيچ وقت هم خسته نمى شود؟

11- آن چيست كه خودش آب، دُشمنش آب؟
12- آن كدام دوبرادرند كه در زير يك كوه زندگى ميكنند،و هيچ وقت خانه يكديگر را نمى بينند؟

13- آن كدام شب تاريك است كه در ميان روز ديده ميشود؟
14- اين سر كوه، ارَّه ارَّه آن سر كوه، ارَّه ارَّه ميان كوه، گوشت بره!

چيستان هاى 

كـــانه
كود

پاسخ
 1- خدا  2- آسمان و خورشيد و ماه 3- آسمان پرستاره  4- نور  5- هوا   6- ابر  7- باد  8- باران 

 9- خاك  10- آب جوى و رود  11- يخ  12- چشمها  13- سياهى چشم  14- دندانها و زبان

كاردستى
خلاقيت كودكان با كاردستى گل كاغذى
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يه حوض آبى قشنگ
پر شده از سيب و هلو

ميوه هاى رنگ و به رنگ 
خيار و انگور و آلو

حسنى تو جشن عروسى

سفره عقد چيده شده 
آينه و شمعدان، شكلات 

سنگك و يك ظرف عسل 
قرآن و يك شاخه نبات

حتى كوچه چراغونيست
صندلى ها دور حياط 

جشن عروسى مهمونيست

ميز بزرگ پر از غذا 
فسنجون و مرغ و خورشت 
حسنى مى خورد خيلى زياد 

خبر نداشت از سرنوشت

يواش يواش دور دلش 
درد مى گرفت و ول مى كرد 

نمى دونست چكار كنه 
گريه مى كرد و داد مى زد

ميوه و كيك با شكلات 
مى خورد زياد همينطورى

تا كم كم حال حسنى 
خراب شد اما بدجورى

عكس مى گرفتن مهمونا 
با همديگه يكى يكى 

حسنى با اون حال خراب 
عكس نگرفت حتى يكى

همه سوار توى ماشين 
به دنبال عروس شدند

به سمت ماشين عروس 
مى رفتن و بوق مى زدند

حسنى طاق نداشت 
ناله مى كرد با اشك و آه 

تا عاقبت كارش رسيد 
به دكتر و قرص و دوا

حالش كه خوب شد حسنى 
افسوس مى خورد و فكر مى كرد

قول به خودش داد كه ديگه 
تكرار نشه از اين به بعد 

حالا ديگه اين حسنى 
هر جا باشه هر جا بره 
خوب ميدونه به اندازه 
چه كار كنه چى بخوره


