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شماره 612

امید به رحمت پروردگار
باری دیگر صفحات پر نور قرآن را ورق می‌زنیم و چشم 
دل به آیات حضرت دوست روشن می‌کنیم و روشنی راه 

را از آن می‌طلبیم.
برای این شماره به موضوع »امید« می‌پردازیم، به این امید 

که از آن پند گیریم.
*****

- کسانی که ایمان آورده و کسانی که هجرت کرده و در 
راه خدا جهاد نموده‌اند، آنها امید به رحمت پروردگار 

دارند و خداوند آمرزنده و مهربان است.
)بقره/218(
- و در زمین پس از اصلاح آن فساد نکنید، و او )خدا( را با 
بیم و امید بخوانید. )بیم از مسئولیتها، و امید به رحمتش، و 

نیکی کنید( زیرا رحمت خدا به نیکوکاران نزدیک است.
)اعراف/ 56(
- کسانی که امید و  ایمان به لقای ما )و روز رستاخیز( 
ندارند، و )تنها( به زندگی دنیا راضی شدند و بر آن تکیه 
کردند، و کسانی که از آیات ما غافلند، آنها جایگاهشان 

آتش است، به سزای آنچه که انجام می‌دادند.
)یونس/7 و 8(
- او کسی است که برق )و صاعقه( را به شما نشان می‌دهد، 
که هم مایه بیم است و هم مایه امید؛ و ابرهای سنگین بار 

ایجاد می‌کند.
)رعد/12(

- و پاسی از شب را )از خواب برخیز، و( قرآن )و نماز( 
بخوان! این یک وظیفه اضافی برای توست؛ امید است 

پروردگارت تو را به مقامی در خور ستایش برساند.
)اسراء/ 79(
- و کسانی که امید به لقای ما )و روز رستاخیز(، ندارند 
گفتند: »چرا فرشتگان بر ما نازل نشدند و یا پروردگارمان 
را با چشم نمی‌بینیم؟!« آنها تکبرّ ورزیدند و طغیان بزرگی 

کردند!
)فرقان/ 21(
- اما کسی که توبه کند، و ایمان آورد و عمل صالحی انجام 

دهد، امید است از رستگاران باشد. 
)قصص / 67(
- به یقین کسانی که کتاب الهی را تلاوت می‌کنند و نماز 
را برپا می‌دارند و از آنچه به آنان روزی داده‌ایم پنهان و 
آشکار انفاق می‌کنند، تجارتی )پرسود و( بی‌زیان و خالی 

از کساد را امید دارند.
)فاطر/ 29(

جرعه‌ای از وحی

 // راهروهای اختلاف
زانویش.  روی  نشاند  بچه‌اش ‌را 
بچه‌ای که ناخواسته بود و یک روز 

قرار بود او را بکشد ...
بعد از چند سال هنوز هم گاهی خاطرات آن‌روزها قلبش را 
به درد می‌آورد؛ روزهایی که قرار بود کودکش را به خاطر 
بی‌پولی و فقر قربانی کند. گاهی هم دلش لک می‌زند برای 

روزهای کودکی‌اش...
روزهای شادی که در خانواده پرجمعیت پدری زندگی 
می‌کرد. از همان  اول شیطان بود و شلوغ ... نه طناب رختها از 
دست او آسایش داشت و نه کپسول گاز و نه کمد رختها. مدام 

وول می‌خورد و همه چیز را به هم می‌ریخت.

مادرش که  با چوب دنبالش می‌کرد، هیچ 
چیز برایش مهم نبود. از روی  تخت و پیت 
نفتی  و دیوار می‌‌پرید تا خودش را به پشت بام 

خانه برساند و جیم‌شود. 
هیچ‌چیز  به  بود،  دختر  اینکه  وجود  با 
رحم نمی‌کرد. نه وسایل خانه و نه برادرهای 
کوچک پشت سرش. مادرش که رو پشت 
را  کوچکش  برادرهای  حسابی  می‌کرد، 
گوشمالی می‌داد و اذیتشان می‌کرد...آه... چه 

روزهایی بود...
و  گرفت  آغوش  در  را  پسرکش  زن 
پایین کشید.  پیراهن رنگ ‌و رو رفته‌اش را 
در کودکی، خودش همیشه بهترین لباسها را 
می‌پوشید و بهترین غذاها را می‌خورد. یادش 

آمد به شبی که 7 تا ساندویچ خورد و مثل مرغ ‌سرکنده تا صبح 
از این‌‌ور به آن‌ور غلطید  و ناله کرد...

اولین خواستگار که پا به‌خانه‌اشان گذاشت، ‌حس‌کرد تازه 
بزرگ شده. پیرزن عکس پسرش را با شوق و ذوق درآورد، 
جلوی  اما  دختر  داد.  دستش  به  آنرا  و  بوسید  را  گونه‌اش 
چشمهای پیرزن بیچاره عکس را پاره‌ کرد. دستش را گرفت 
و او را به بیرون راهنمایی کرد. تمام کتابهای درسی‌‌اش را وسط 
حیاط ریخت و  برای اینکه شوهرش ندهند، همه را به آتش 

کشید. 
به راستی که چقدر رفتارش احمقانه وکودکانه بود.... شاید 
اگر همان موقع جواب بله را داده بود، الان روزگارش بهتر از 

این بود...
جلوی آینه ایستاد و خودش را ورانداز کرد.  18 سالش 
داشتند  خانواده  با  پدرش  دوست  و  می‌شد  تمام  داشت 
می‌آمدند خانه‌اشان. پسر رو‌به‌رویش نشسته بود و زیرچشمی 
او را می‌پایید. با هم که حرف زدند، از اخلاق و رفتار پسر 
خوشش آمد اما از پوست تیره و لبهای سیاهش نه! سینی چای 

در دستانش می‌لرزید. به راستی اگر معتاد باشد چه؟!

تحقیق‌ها که انجام شد، نظر همه مثبت بود و نتیجه تحقیق 
مطلوب؛ در این بین اما او هنوز ته دلش از یک چیز وحشت 

داشت: اعتیاد! 
زندگی جدیدش داشت شکل می‌گرفت... خودش هم 
نمی‌دانست چرا بعد از آن همه خواستگار، رضایت داد با کسی 
زندگی کند که از شهر دیگری بود ... ظرفهای جهیزیه‌اش 
قوری  به  نگاهش  می‌چیدند،  پدرشوهرش  خانه  در  که  را 
افتاد و دلش برای گلهای حیاط خانه  ‌‌گل‌محمدی مادرش 
پدری‌اش تنگ شد. هنوز هم نمی‌دانست چه شد که سرنوشت 

او را به اینجا کشاند...
مجله خانوادگی کنار دستش را برداشت و زل‌ زد به کودکی 

که روی جلد مجله بی‌هیچ دغدغه‌ای می‌خندید. در این چند 
ماهی که از زندگی مشترکش گذشته بود، هیچ چیز آنطور نبود 
که باید باشد. رفتار شوهرش مشکوک بود و طعنه‌ها و نیش و 
کنایه‌های مادرشوهر و خواهر شوهرش تمامی نداشت. صدای 
غرغر خواهرشوهرش بلند شد. مجله را روی زمین گذاشت، 
کنار پنجره رفت و پرده را کنار زد. از ذهنش گذشت: »دختر 
ترشیده عقده‌ای!‌« و بعد خودش را به خاطر آنچه از ذهنش 

گذشته بود سرزنش کرد.
کنار گاز ایستاد  و شعله را بالا کشید. چقدر این روزها 
خانه،  به  آمدن‌هایش  دیر  بود،  مشکوک  شوهرش  رفتار 
چرت‌زدن‌های گاه و بی‌گاهش... لباس‌هایی که مدام بوی دود 
می‌داد. کاش می‌توانست سر از کارش در بیاورد... دماغش را 
بالا کشید. بوی برنج‌سوخته همه جا را برداشت و دوباره صدای 

فریاد خواهرشوهرش بالا رفت ...
چند روز بعداز انبار بوی دود می‌‌آمد. هیچکس خانه نبود. 
خریدهایش را توی آشپزخانه گذاشت و چادر را از سرش 
انگار  می‌لرزاند.  را  قلبش  عجیبی  ترس  و  دلهره  برداشت. 
می‌دانست قرار است چه ببیند. انباری تاریک بود و صدای سرفه 
می‌آمد. برق را که روشن کرد همانجا زانو زد. درست حدس 

زده بود، شوهرش داشت مواد می‌کشید... 
مشغول جمع‌کردن وسایل شوهرش بود که چشمش به بلوز 
آبی او افتاد. بلوز شب دامادی‌اش. چه فکرهایی برای آینده 
داشت و حالا... در این چند روز بیشتر از دو سه کلمه با شوهرش 
حرف نزده بود. چقدر رابطه‌اشان سرد بود. به شکم برآمده‌اش 
دستی کشید و همسرش را که می‌خواست برای کارکردن به 

بندر برود به خدا سپرد... 
از آن روز به معنای واقعی کلمه در زندان حبس شد. نه 
و  مادرشوهر  داشت،‌  را  کسی  نه  و  برود  می‌توانست  جایی 

خواهرشوهرش به  او اجازه نفس‌کشیدن نمی‌دادند...
به قاب عکس شوهرش در طاقچه خیره شد. در این چند روز 

نه به او زنگی زده بود و نه خرجی فرستاده بود. 
داشت کم‌کم از این زندگی خسته می‌شد 
را  زندگی‌اشان  بی‌پولی  آمد.  شوهرش  که 
بدجوری تحت‌تأثیر قرار داده بود اما شوهرش 
و  بود  بیکار شده  کار  از  نداشت...  نداشت. 
دست از پا درازتر برگشته بود خانه. از همه بدتر 
اینکه خمار هم که می‌شد، همه وسایل خانه را 

می‌فروخت و پولش را دود می‌کرد. 
زن پیچ سرکوچه را طی‌کرد و نگاهش به 
یخچالی افتاد که مرد راننده داشت آن را توی 
وانت می‌گذاشت. شوهرش گوشه‌ای ایستاده 
بود و پولها را می‌شمرد. چادرش را گرفت و 
شروع به دویدن کرد اما فقط دود ماشین بود 

که او را به سرفه انداخت...  
دخترکش هنوز زبان باز نکرده بود که دوباره باردار شد. 
در این مدت شوهرش را چند بار ترک داد، با بی‌پولی‌ها و 
آبروریزی‌هایش ساخت اما فایده‌ای نداشت. جواب آزمایش 
را که گرفت زد توی سر و صورتش و تا خانه یکریز گریه کرد. 
بچه نمی‌خواست. کلی خودش را زد و شکمش را به دیوار 

کوبید تا بچه را سقط کند اما نشد.
صاحبخانه، خانه‌اش را می‌خواست و او پولی نداشت. بچه‌ها 
گرسنه بودند و او پولی نداشت. شوهرش از بی‌موادی مثل 
جنازه افتاده بود توی خانه و او پولی نداشت. به فرش زیر پایشان 
نگاهی انداخت. بچه‌ها را گوشه اتاق گذاشت و آنرا جمع کرد. 

حداقل پول بلیطشان جور می‌شد...
از شیشه اتوبوس به جاده نی‌ریز که نگاه کرد، اشکهایش 
از گوشه چشمانش قل خورد پایین. چقدر دلش برای نی‌ریز 
تنگ شده بود. فکر کرده بود تنهاست اما همه با او همدردی 
کردند و برادرش خانه‌اش را به او داد بدون اینکه پولی بگیرد 

یا کرایه‌ای... 
این روزها هرچند به آرامش نسبی رسیده اما کمتر به طلاق 
فکر می‌کند، شاید هم منتظر است تا شوهرش دوباره برگردد... 

ترک کند و با سرافرازی  او را برگرداند.
زن نگاهی به پلک‌های افتاده پسرکش انداخت و به صدای 
امید  تنها  او  و  دخترش  حالا  کرد.  گوش  آرامش  نفسهای 

زندگی‌اش بودند. چه خوب شد که او را نکشته بود ...
*****

چنانچه شما هم تمایل دارید داستان زندگی خود را بگویید، 
می‌توانید با شماره همراه 1808 800 0917 تماس بگیرید.

در انتظار بازگشت شوهرم هستم

از راست: اسماعیل آسیابانی - امین مروت - مرحوم سیدعلی فقیهی )مدیر دبیرستان امام خمینی( - غلامرضا نصیریان
عکاس: علیرضا شادایی

با تشکر از جناب آقای سیدابراهیم فقیهی که عکس را در اختیار ما قرار دادند.

یادگاران  //       مدیر دبیرستان امام خمینی و تعدادی از دانش‌آموزان - پلنگان -  1370/02/18

فاطمه زردشتی نی‌ریزی
گروه گزارش

// مسابقه کاریکاتور

برگزیدگان مسابقه کاریکاتور شماره  98
1- ادیب مرادی، ۱۵ ساله، محصل: »رفت یار مهربانم/ دانا و خوش بیانم/ بیتالک، واتس و وایبر/ برده ز سر امانم!«

2- هادي عليمرداني، 28 ساله، ديپلم، شغل: دكوراسيون منزل:
»روحش شاد و يادش گرامي باد. براي شادي روحش به واتس‌آپ مراجعه فرماييد!«

3- محمد رضا خالدی دبیر بازنشسته:
»خبر : مراسم تشییع جنازه شادروان کتاب با حضور چند تن از اصحاب رسانه در کمال سردی برگزار شد !«

4- رضا خجسته، دیپلم، بازنشسته ارتش: »این روزا با داشتن تلفن همراه، دیگه کتابا رو ببریم موزه یا تو کوزه!«

5- اسماعيل رعيت‌بر، كارشناس برق قدرت، ٣١  ساله: »يادش بخير دوست خوبى بود، و هم، يار مهربان همه بود.«

6- حسن خواجه‌زاده، 31 ساله، شغل، بنا، تحصیلات دیپلم: »کتاب مرحوم شد چیزی بگو از واتساپ!«

برندگان جوایز )قرعه‌کشی(
هرکدام برنده‌ی بن کارت خرید از فروشگاه کلیون

به مبلغ 20 هزار تومان
هدیه آرایشی بهداشتی کلیون

1- حمیدی -    97** 804 0912
2- حمزه مرادزاده - 63** 529 0913

3- صاحب شماره 53** 930 0917
4- لیلا گلبو - 10** 533 0917

5- محمدرضا شرافتي - 73** 332 0917     

برای دریافت هدیه به آرایشی بهداشتی کلیون مراجعه نمایید.

تعمیر  و نگهداری خودرو
بخش مکانیک خودرو
هنرستان شهید دکتر باهنر

تعمیر و رفع عیب خودرو از عهده و توان همه افراد خارج 
است و جدا از اینکه مهارت خاص خود را می‌خواهد، به مکان 
و وسایل نیز باید دسترسی داشت. اما یک سری کارهای ساده 
و دم دستی وجود دارند که می‌توان هم تا حد بسیار زیادی از 
وقوع مشکل در کوتاه مدت جلوگیری کرد وهم اینکه بدون 
نیاز به ابزار و مهارت خاصی، توسط همه افراد در کمترین 

زمان قابل انجام هستند.
 بست‌های باطری و اتصالات دو سر آن را همیشه کنترل 
کنید تا نه تنها باز نشده باشند، بلکه در حال سولفاته شدن نیز 
نباشند. آب باطری در باطری‌های اسیدی نیز یکی از مهمترین 
اقداماتی است که باید چک شود. کم شدن آب باطری و 
مناسب نبودن اتصالات باعث می‌شود تا باطری به خوبی شارژ 
نشده و از عمر آن نیز کاسته شود. سولفاته باتری را با آب 
جوش از بین ببرید. آب باطری نیز باید همیشه بالای شبکه 

های سربی آن قرار داشته باشد.
 فیلتر بنزین اثر بسیار بالایی در کارکرد موتور خودرو، 
شتاب‌گیری، کشش و مصرف سوخت دارد. برای تعویض 
آن کافی است تا مکان فیلتر بنزین را در خودرو خود پیدا 
کنید. معمولاً تعویض فیلتر بنزین بهتر است هر 8000 کیلومتر 
یا 6 ماه صورت بگیرد. همچنین تعویض به موقع آن می‌تواند 
به عمر پمپ‌بنزین نیز بیفزاید. فیلتر بنزین قیمت کمی دارد و 
تعویض آن نه هزینه‌بر است و نه وقت‌گیر. بعد از تعویض آن 

حتماً نشتی آن را بررسی کنید.  
 از فیلتر هوا غافل نشوید خصوصاً اگر در شهرهای بزرگ 
و با آلودگی بالا تردد دارید بهتر است در بین هر تعویض 
روغن نیز آن را بازدید کنید که اگر گرفته و کثیف شده 
بود آن را تمیز کرده و یا تعویض کنید. بسیاری از افراد نیز 
بر این عقیده‌اند که فیلتر روغن را پس از دو بار تعویض روغن  
تعویض کنند که تفکری غلط است. فیلتر روغن کارکرد 
مهمی در تمیزی و کیفیت روغن دارد. به هیچ وجه  با روغن 

تازه ،  فیلتر قبلی را نبندید.
 تسمه‌های خودرو خود را همیشه چک کنید تا هم 
انعطاف داشته باشند، هم به میزان کافی سفت باشند و از 
همه مهمتر اینکه در حال پاره شدن نباشند. این رویه برای 
خودروهایی که دارای تسمه تایم هستند بسیار مهمتر است.  
بازدید تسمه‌هایی مثل دینام، تسمه پروانه و ... هزینه‌ای جز 
بالا زدن یک کاپوت ندارد و همچنین برای بازدید تسمه 
تایم صرف چند دقیقه وقت کافی است.  پاره شدن تسمه تایم 

می‌تواند خسارتهای سنگینی به بار بیاورد.
 اگر حس می‌کنید خودروی شما به خوبی کار نمی‌کند و 
دور موتور دچار نوسان است و مشکلاتی از این دست، حتماً 
سری به استپر موتور خود بزنید. باز کردن استپر موتور  با چند 
پیچ ساده ممکن است و تمیز کردن آن نیز چند دقیقه وقت 
می‌خواهد.  برای تمیز کردن استپر از حلال‌ها استفاده نکنید و 
با یک دستمال ساده  این کار را با احتیاط و دقت کافی انجام 

دهید.  در آخر نیز چند قطره روغن در پایین میله استپر بریزید.
 شمع خودرو خود را هر 10 هزار کیلومتر چک کنید. این 
کار نه تنها زمان بر نیست و هزینه‌ای ندارد، بلکه می‌تواند در 
صورت بروز اشکال در موتور خودرو،  به شما اطلاع دهد تا 
زودتر اقدامات پیشگیری را انجام دهید.  در ضمن اگر شمع 
و وایر خودرو از انواع معمولی و ساده است هر 20 تا 30 هزار 
کیلومتر بسته به سلامت و وضعیشان، آنها را عوض کنید. 
مجموعه برق خودرو اثر بالایی در راندمان بالاتر پیشرانه دارد.

 قسمتی را که در خودروهای انژکتوری وجود دارد و 
هوا از آنجا به سمت ورودی موتور می‌رود، در اصطلاح 
هوزینگ هوا می‌گویند. در این قسمت سنسورها و استپر 
موتور قرار دارد. چون هوای ورودی به سمت موتور آلودگی 
دارد و از طرفی این هوا از لوله‌های بخار روغن، کمی چرب 
نیز می‌شود، این سنسورها پس از مدتی گرفته و دوده زده 
خواهند شد. هر چند که تمیز کردن هوزینگ کمی نیاز به 
آموزش دارد، اما با باز کردن لوله هواکش از سر آن و چند 
بار اسپری کردن با اسپری‌های انژکتورشور مرغوب بازار، 
می‌توان هم آنها را تمیز کرد و هم تا حدودی انژکتورها را. این 
کار را می توان حتی بدون باز کردن هوا کش و از راه کندن 
یکی از لوله‌های بخار روغن نیز که به هواکش متصل هستند 

انجام داد.

دانستنی‌های خودرو

//
آگهی موضوع ماده 3 قانون وماده 13 آئین‌نامه قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی و اراضی و 

ساختمان‌های فاقد سند رسمی
برابر رأی شــماره139360311005004173 هیأت اول موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمانهای فاقد سند 
رسمی مســتقر در واحد ثبتی حوزه ثبت ملک نی‌ریز تصرفات مالکانه بلا معارض متقاضی خانم قاسم نژاد فرزند فضل‌اله  به شماره 
شناســنامه23 صادره از نی‌ریز در یک باب خانه به مســاحت 229/35  متر مربع پلاک 45 فرعی از3624 اصلی مفروز و مجزی شده 
از پلاک 31 فرعی از 3624  اصلی واقع در نی ریز بخش 22 فارس خریداری از مالک رســمی آقای علی زردشت )خالدی(    محرز 
گردیده اســت. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 15 روز آگهی می‌شــود. در صورتی که اشــخاص نسبت به 
صدور ســند مالکیت متقاضی اعتراضی داشته باشــند می‌توانند از تاریخ انتشــار اولین آگهی  به مدت دو ماه اعتراض خود را به این 

اداره تســلیم و پس از اخذ رســید، ظرف مدت یک ماه از تاریخ تســلیم اعتراض ، دادخواســت خود را به مراجع قضایی تقدیم 
نمایند. بدیهی است در صورت انقضاء مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالکیت صادر خواهد شد.

تاریخ انتشارنوبت اول :94/05/28	                                   تاریخ انتشار نوبت دوم :94/06/12

مصطفی علیخانی- رئیس اداره ثبت اسناد و املاک شهرستان نی‌ریز

- مورخ 94/05/13
ف

ش 189/م ال

آگهی موضوع ماده 3 قانون وماده 13 آئین‌نامه 
قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی و اراضی و 

ساختمان‌های فاقد سند رسمی
برابــر رأی شــماره139360311005004597  هیــأت اول 
موضــوع قانــون تعیین تکلیــف وضعیــت ثبتــی اراضی و 
ساختمانهای فاقد ســند رسمی مســتقر در واحد ثبتی حوزه 
ثبت ملک نــی ریز تصرفــات مالکانه بلا معــارض متقاضی 
آقای عباس ســلطانی فرزند حیدر قلی  به شــماره شناســنامه 
69  صــادره از نی‌ریز در یک باب خانه به مســاحت 265/50 
متر مربع پلاک 38 فرعــی از3550   اصلی مفــروز و مجزی 
شــده از پــاک 3550  اصلــی  واقــع در نی ریــز بخش 22 
فارس خریداری از مالک رســمی آقای منوچهــر و خانمها 
بی‌بی‌جان و مهین و پروین و عشــرت شــهرت همگی  خزان  
محرز گردیده اســت. لذا به منظور اطلاع عمــوم مراتب در 
دو نوبت به فاصلــه 15 روز آگهی می شــود. در صورتی که 
اشخاص نســبت به صدور ســند مالکیت متقاضی اعتراضی 
داشته باشند می توانند از تاریخ انتشــار اولین آگهی  به مدت 
دو ماه اعتراض خود را به این اداره تسلیم و پس از اخذ رسید، 
ظرف مدت یک ماه از تاریخ تســلیم اعتراض ، دادخواست 
خــود را به مراجــع قضایی تقدیــم نمایند. بدیهی اســت در 
صورت انقضاء مــدت مذکور و عدم وصــول اعتراض طبق 

مقررات سند مالکیت صادر خواهد شد.
تاریخ انتشارنوبت اول :94/05/28
تاریخ انتشار نوبت دوم :94/06/12

مصطفی علیخانی
رئیس اداره ثبت اسناد و املاک شهرستان نی‌ریز

ف- مورخ 94/05/11
ش 188/م ال

دفتر نی‌ریزان فارس  و عصر 

نی‌ریز از 7 صبح تا 8 شب به 

صورت یکسره باز می‌باشد
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کودکانه

برای بچه‌ها به جای تفنگ، شمشیر، و 
بازی‌های خشن رایانه‌ای،

کتاب هدیه بخرید

جایی برای رفتن داری؟
- جا برای رفتن زیاد است.اما جایی 

برای ماندن وجود ندارد.       مایک لی

         کودکانه  // به کوشش سمیه نظری

سفارش‌های دکتر سیب
سخنی با والدین

چه کار کنیم بچه چاقالو نشه؟! 
سلام بچه‌های گلم.

اسم من دکتر سیب است. من هر هفته پیش شما می‌آیم و در مورد سلامتی 
و تندرستی با شما صحبت می‌کنم. در مورد این که چه غذاها و چه میوه‌هایی 

برای بدن مفید است و کدام غذاها و میوه‌ها ضرر دارد.
من دوست دارم همه‌ی شما بچه‌ها شاداب و سالم باشید و بتوانید بدوید، بازی کنید، بخندید، و خوشحال باشید.

چیکار کنیم بچه چاقالو نشه؟!
بر  تأثیر زیادی  چاقی دوران کودکی 
زندگی او دارد و خطر ابتلا به بیماریها 
ایجاد  باعث  و  داده  افزایش  او  در  را 
مشکلات روحی و اجتماعی می‌شود. 
در  بزرگسالی  در  بروز چاقی  احتمال 
همچنین  و  است  زیاد  چاق  کودکان 
و  قلبی  بیماری  مثل  بیماریهایی  خطر 

سکته به همان نسبت زیاد است. 
 چرا کودکم چاق می شود؟

از  بیشتر  مرتب  طور  به  که  کودکانی 
و  می‌کنند  دریافت  انرژی  نیازشان، 
دچار اضافه وزن می‌شوند، اگر چنین 
پیش  از  بیش  ندهند،  تغییر  را  روندی 

چاق خواهند شد.
عدم  باعث  زیادی  مختلف  عوامل 
دریافتی  و  مصرفی  انرژی  بین  تعادل 

می‌شود که برخی از آنها عبارتند از:
۱- عوامل ژنتیک: در برخی خانواده‌ها 
چاقی ارثی است. البته عوامل ژنتیک به 

تنهایی باعث چاقی نمی‌شود. 
۲- عادات غذایی: امروزه افراد غذاهای 
سالم و مغذی مثل میوه، سبزی و غلات 
کامل)سبوس‌دار( را کمتر و غذاهای 
آماده و نوشابه را بیشتر مصرف می‌کنند.
و  چربی  دارای  خوراکی  مواد  این 
کالری بالایی هستند و سایرمواد مغذی 

درآنها کم است.
تماشای  ورزشی:  و  بدنی  فعالیت   -۳
و  کامپیوتری  بازیهای  و  تلویزیون 
ویدئویی در بین کودکان باعث کاهش 

تحرک بدنی در آنها شده است.
دست به کار شوید

پدر و مادر می توانند به کودک خود 
حد  در  را  خود  وزن  تا  کنند  کمک 

طبیعی نگه دارد.
و  شیرخوارگی  نوزادی،  دوران  در 
زمان شروع غذای کمکی، می‌توانید از 

چاقی کودک پیشگیری کنید.
میان  کودک  به  باید  پایین  سنین  در 
وعده های مغذی و کم چرب بدهید 
و هر روز او را تشویق به انجام فعالیت 

بدنی ) مثل انواع ورزشها ( کنید.
می‌توانید به بچه‌های بزرگتر یاد بدهید 
برای  را  مغذی  و  سالم  غذاهای  که 
خود انتخاب کنند و ورزش های مفید 
انجام دهند. همچنین باید مدت زمان 
بازی کامپیوتری  تلویزیون و  تماشای 
یا ویدئویی را کاهش دهند. به آنها یاد 
برای  را  دهید غذاهای سالم و مغذی 
خود انتخاب کنند و ورزش‌های مفید 

را انجام دهند.
 کودکان چاق چه باید بکنند

وزن‌شان  باید  چاق  کودکان  مسلماً 
باید عادات  از همه  اول  را کم کنند. 
مصرف غذایی آنها اصلاح شود. برای 
این کار اول باید از خانواده شروع کرد. 
خانواده‌ها باید عادات غذایی را تغییر 
دهند و از خورن غذاهای فست فود و 
پخته صنعتی خودداری  نیمه  غذاهای 
کنند و فرصت فعالیت فیزیکی و ورزش 
را برای کودک به وجود بیاورند. رژیم 

اساس  بر  که  است  مهم  مسئله  یک 
شود  می  انجام  موجود  راهنماهای 
در  است.  علمی  و  استانداد  وکاملًا 
کودکان زیر ۷ سال همانند بزرگسالان 
رژیم درمانی صورت نمی‌گیرد چون با 
توجه به سرعت رشد در این سن ممکن 
است آسیبهایی برای کودک به وجود 
سلامت  دستورات  براساس  و  بیاید 
درمانی  رژیم  معنی  به  رژیم  تغذیه  و 
خوراکی  مناسب  انتخاب  نیست. 
و  خانواده  غذایی  درست  عادات  و 
افزایش فعالیتهای فیزیکی و ورزش با 

حمایت خانواده توصیه می‌شود.
رژیم در کودکان۷ سال به بالا

کودکانی که بالای ۷ سال دارند ممکن 
خطر  معرض  در  چاقی  اثر  در  است 
باشند. براساس استانداردهای سلامت 
علاوه بر موارد ذکر شده در بالا این 
کودکان می توانند تحت رژیم درمانی 
واقعی قرار بگیرند.این رژیم باید حتماً 
تحت نظر متخصص تغذیه و با توجه 
و  غذایی  عادات  کودک،  شرایط  به 
شرایط خانوادگی و پیشینه کودک از 
هر نظرصورت گیرد. در رژیم هر فرد 
کالری مورد نیاز او را حساب می‌کنند 
به فرد  و برحسب آن رژیم خاص را 
می‌دهند. منوی غذایی براساس شرایط 
جسمی و خانوادگی و عواملی که در 
اجرای رژیم مهم است در نظر گرفته 

می‌شود.
هر روز یه سیب یادتون نره!

//

روزهای هفته

شنبه به رنگ پاييز          

 هميشه زرد رنگه

يكشنبه رنگ سبزه            

مثل چمن قشنگه

دوشنبه نارنجيه              

رنگ قشنگ خورشيد

سه شنبه ها بنفشه            

گل بنفشه خنديد

چهار شنبه آبي رنگه        

به رنگ آب دريا

پنج شنبه نيلي رنگه         

چون آسمان شبها

جمعه به رنگ قرمز       

 مثل گلاي زيبا

شادي كنيد بچه ها           

بازي كنيد بچه ها

یک خرگوش خاکستری بود که زیاد 
دروغ می‌گفت. او دوست داشت که همه 
حیوانات باور کنند او خرگوش عجیبی 

است.
خرگوش، روزی وارد جنگلی سبز و 
کوچک شد. همین‏طور که سرش را بالا 
گرفته بود و شاخ و برگ درختهای بلند را 

نگاه می‏کرد، یک سنجاب را دید.
سنجاب، مشغول درست کردن لانه‏‏ای 

توی دل تنه درخت بود.
خرگوش فریاد زد: سلام آقای سنجاب. 

کمک نمی‏خواهی؟
 سنجاب عرق روی پیشانی‏اش را پاک 
و  داد  را  خرگوش  سلام  جواب  کرد، 

پرسید: تو چه کمکی می‏توانی بکنی؟
داد.  تکان  را  دمش  خرگوش 
دست‏هایش را به کمر زد و گفت:   من 
می‏توانم با دندان‏ها و پنجه‏های تیزم، در 
یک چشم‏ برهم زدن برای تو چند تا لانه 

بسازم. سنجاب حرف او را باور نکرد.
من  از  ندارد.  عیبی  گفت:  خرگوش   
اما به همه بگو خرگوش  کمک نخواه! 

خاکستری می‏توانست برایم لانه بسازد.
 خرگوش خداحافظی کرد و به راهش 
ادامه داد. کمی که رفت، لاک‏پشت پیر 

را دید.
رودخانه  طرف  به  آرام  لاک‏پشت   

می‏رفت. خرگوش سلام کرد و پرسید:
 عمو لاک‏پشت! می‏توانم تو را روی 

دوشم بگذارم و زود به رودخانه برسانم.
باور  را   لاک‏پشت، حرف خرگوش 

تنها جواب سلام را داد و شروع  نکرد. 
عیبی  به حرکت کرد. خرگوش گفت: 
بگو،  همه  به  اما  برو.  خودت  ندارد. 
مرا  می‏توانست  خاکستری  خرگوش 
رودخانه  به  با سرعت  روی دوشش،  به 

برساند.
 خرگوش، باز هم به راه افتاد. هویجی 
از دل خاک بیرون آورد و گاز محکمی 
زد، ناگهان خانم میمون را دید که یکی- 

در  و  می‏کند  جمع  را  نارنگی‏ها  یکی، 
سبدی بزرگ می‏گذارد. 

جلو رفت سلام داد. گفت: خانم میمون 
زحمت نکشید. من می‏توانم از حیوانات 
همه  بخواهم  هستند  دوستم  که  زیادی 
نارنگی‏ها را جمع کنند و سبد را تا خانه‏ 

شما بیاورند.
 میمون هم حرف خرگوش خاکستری 
را باور نکرد. تنها جواب سلام را داد و 

بی‏اعتنا به کارش مشغول شد. 
کمک  ندارد.  عیبی  گفت:  خرگوش 
خرگوش  بگویید  همه  به  اما  نگیرید. 
خاکستری دوستان زیادی دارد که همه 

کار برایش انجام می‏دهند.
دور  میمون  خانم  از  زیاد  خرگوش،   
دید.  را  دارکوبی  جوجه  که  بود  نشده 
جوجه، از لانه روی درخت به روی زمین 
و  داد  سلام  او  به  خرگوش  بود.  افتاده 
پرسید: کوچولو! دوست داری پرواز کنم 

و تو را توی لانه‏ات بگذارم؟
 جوجه‏‏ دارکوب جواب سلام را داد و با 
خوشحالی گفت: »مادرم غروب به خانه 

بر می‏گردد. تا آن وقت حتماً، حیوانات 
بزرگ من را لگد می‏کنند. پس لطفاً مرا 
فکر  که  خرگوش  بگذار.«  لانه‏ام  توی 
خواهش  این  دارکوب  جوجه  نمی‏کرد 
را بکند، دستپاچه شد و گفت: اما من الان 

خسته‏ام. نمی‏توانم پرواز کنم!
بلند  صدای  با  بچه‏دارکوب  ناگهان   
گریه کرد و گفت: اگر من را توی لانه‏ام 
خرگوش  می‏گویم  همه  به  نگذاری، 

خاکستری، نمی‏تواند پرواز کند.
 خرگوش دستپاچه‏تر شد و گفت: باشد! 

گریه نکن! همین الان پرواز می‏کنیم.
 او این را گفت و با یک دستش جوجه 
دارکوب را بغل کرد و با دست دیگرش 
ادای بال زدن را درآورد اما پرواز نکرد 
همه  وقتی  روز،  چند  از  بعد  نکرد.  که 
اهالی جنگل ماجرا را فهمیدند، خرگوش 
جنگل  آن  از  شد  مجبور  خاکستری 
کوچک برود. چون همه او را دروغگوی 

بزرگ صدا می‏زدند.

خرگـوش دروغگو

گل نازم!   حروف الفبای زیر را به ترتیب به هم وصل کن و سپس شکل کامل‌شده ‌ را   قشنگ‌قشنگ  رنگ‌‌ بزن.

 //  رنگ‌آمیزی کودکانه

 بچه‌های گلم!  به تصویر میوه‌ها نگاه کن و اسم آنها را در جدول پیدا کن و دورشان را خط بکش. اگر دوست داشتی آنها را رنگ بزن.

 //  جدول  کلمات

گلبرگم! در دو شکل زیر  10    اختلاف وجود دارد. آنها را پیدا کن و شکلها را رنگ بزن.

 //  اختلاف تصاویر

 دلبندم!
دور تصویری که با بقیه ناهماهنگ است خط بکش.


