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  رين سحرخيزيتم

بازديد گرم شـده بـود. مـا  و ديدتعطيلات نوروز بود و بازار 
م زيرا هر ها هم عاشق اين رفت و آمدها و ديدن اقوام هستيبچه

وند، از ما بهترين پـذيرايي رما ميي قربان صدقهيك به شكلي 
انگيز ايـن كنند و عيـدي كـه بخـش مهـم و هيجـانرا مي

كـه مهم نيست زيرا همين دي اصلاًهاست. البته مبلغ عيميهماني
 خاله و دايي، عمه و عمو و مادربزرگ و پدربزرگ به ما توجـه

  كنند، براي ما بسيار مهم است.مي

احساس خسـتگي كنـيم، تـا  ها بدون اينكهدر اين ميهماني    
خواست سراغ ما نمي خواب گويي كه اصلاً ،يروقت بيدار بوديمد
شد، آنچنان تسـليم خـواب مام ميكه ميهماني تايد اما همينبي

توانست سختي ميفرداي آن روز، مامان به كه شديمشيرين مي
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نام صـبحانه اي بـهي خوردن ناهار بيدار كند و پديدهما را برا
  هاي غذايي تعطيلات ما حذف شده بود.از وعده تقريباً

سختي بيدار شـدم و به روز شنبه پس از چند هفته تعطيلات،    
 توانسـتمد به مدرسه رفتم. سر كلاس هم نميآلووابكسل و خ

يم بسته شـده هاچشم هاي خانم معلم را درست درك كنم.حرف
خـورد. مثـل  اي به پشتمديدم كه ضربهبود و داشتم خواب مي
ها مثل بمبـي روي ي بچهپريدم! خنده افراد برق گرفته از جا

 ناز مـ ،ودبالاي سرم ايستاده ب كه سرم منفجر شد! خانم معلم
اي به ها ضربهي از بچهو يك نشنيده بودم اما من سؤالي پرسيده

  تا بيدار شوم. زد پشتم

به تمـام  هنوز«با لحني ناراحت اما مهربان گفت: خانم معلم     
 »اي! برو و آبي به صـورتت بـزن!شدن تعطيلات عادت نكرده

ها و رسوم قـديم برگشتم، خانم داشت از عادت وقتي به كلاس
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بهتـرين  سحرخيزي يكي از«او گفت:  كرد.ايرانيان صحبت مي
هاي اخيـر، ان قديم بوده كه متأسفانه طي سالهاي ايرانيعادت

خداوند شب را براي  اين سنت زيبا در حال فراموش شدن است.
ي اما اگر به زندگ قرار دادهو تحصيل  روز را براي كار وخواب 

روز و شـب  د كه جـايبينيكنوني مردم ايران دقت كنيد، مي
 عوض شده است. برخي شب تا صبح بيدارند و ساعات مفيد روز

  »را در خواب هستند.

از  خانم اجازه، يعني شـما«ها با شيطنت پرسيد: يكي از بچه    
كنيد؟ آيا در اين هاي تعطيل براي خواب استفاده نميصبح روز

 »شود؟از خواب براي انجام دادن پيدا ميتر ها كاري مهمساعت

خـواب نيسـتم. نه، من هرگز تـا ديروقـت «خانم معلم گفت: 
عه، تنها چند كـار مفيـد اسـت كـه روي، ورزش و مطالپياده
گويـد: ها انجام داد. مادرم هميشـه ميساعت توان در اينمي
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اش با برنامه، منظم و بابركـت كسي كه سحرخيز باشد، زندگي
  »كند.ا ميساعات عمرش بهترين استفاده راست يعني از 

بودم، با شرمندگي تمام و بـا  آلودمن با اينكه به شدت خواب    
هايم را بـاز چشـم سعي كردم تا آخر وقـت مدرسـه، زحمت

را از همان شب تمرين زود خوابيدن و سـحرخيزي  دارم امانگه
و سـخت، مـورد  كار بـزرگشروع كردم. جالب اينكه در اين

نويد، شما هم تم! از من بشترها قرار گرفتشويق و تحسين بزرگ
  آن را امتحان كنيد!

  »كقاصد«

  جاروي پدر

  بابام يه جارو داره

  گاه گاهي پارو داره

  لباس رنگي داره



 
6

  كفش قشنگي داره

  باباجارو تو دست 

  هاگرده تو كوچهمي

  شه خيابونتميز مي

  جونبا جاروي بابا
  »جعفر ابراهيمي«

  بلبل شيدا

  باز هم آمد بهار

  اربه لطف پروردگ

  صد گل زيبا شكفت

  زاردر چمن و سبزه

  بلبل شيداي مست
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  آمد و بر گل نشست

  شور و نوا ساز كرد

  اين سخن آغاز كرد:

  بلبل شيدا منم

  ها منمعاشق گل

  قراركرده مرا بي

  ي فصل بهارجلوه
  »مهري طهماسبي دهكردي«

  نقاشي من

  امدر دفتر نقاشي

  كشمي گل ميصد بوته

  گلبالاي هر يك بوته
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  كشمدانه بلبل ميكي

  ايدر پاي هر گلبوته

  كشممي كجايصد سبزه 

  اياي هم كلبهدر گوشه

  كشمتنهاي تنها مي

  خمواي پر پيچچون كوچه

  كشمرودي خروشان مي

  در بستر آن رود هم

  كشمماهي فراوان مي

  كوهي و برفي بر سرش

  كشمسو ميسوي آنآن

  روخورشيد را هم خنده

  مكشبالاتر از او مي
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  كرانيك آسمان بي

  كشمبا رنگ دريا مي

  رنگين كماني روي آن

  كشمرنگين و زيبا مي

  جا درخت سيب و بهِيك

  كشمجا گلابي مييك

  سرخ و سفيد و صورتي

  كشميا زرد و آبي مي

  كشمساران ميهم چشمه

  كشمهم جويباران مي

  بر برگ پاك دفترم

  كشمنقش بهاران مي
  »مصطفي رحماندوست«
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  ادان محلاولين ن

ا كـرد. چـون هاي طـلا پيـداي پر از سـكهجنگلباني خمره
تواند جلوي زبان خود دانست همسرش خبرچين است و نميمي

ي بايد بكند تا همسرش ماجراي خمره فكر كرد چه را نگه دارد،
تان و همسـايگان طور كه اتفاق افتاده براي دوسـها را آنسكه

  عمل كرد. اي كشيد و طبق آنتعريف نكند. نقشه

گذشـتند، هنگامي كه او و همسرش از زير يك درخـت مي     
ي لا روي شـاخهآنگاه كن، يك ماهي قـزل«زد:  ناگهان فرياد

وقت ماهي را كـه خـودش آنجـا آن »درخت سبز شده است!
طرف بعد با همسـرش بـه گذاشته بود، از درخت پايين آورد.

گيري بـه آنجـا هميشه براي ماهي رودخانه رفتند. جنگلبان كه
را بيرون كشـيد و رفت، پس از دقايقي، تور ماهيگيري خود مي
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داخل تور بيرون  در آن گذاشته بود، از هايي را كه قبلاًخرگوش
  آورد.

ي ناگهان پاي جنگلبان به خمرهآن دو دوباره به راه افتادند.    
روي  ها پنهان كرده بـود، گيـر كـرد ولاي علفطلا كه در لابه

  فتاد. سپس خمره را برداشت و به خانه برد.زمين ا

 مـا«بان به دوستان و همسايگانش گفت: روز بعد، همسر جنگل    

جنگلبـان بـه او  »ايم.پيدا كرده طلاهاي سكه يك خمره پر از
مـا اول از زيـر «ه چيزي نگويد اما زن ادامه داد: اشاره كرد ك

. بعد از آلا سبز شده بودكه رويش ماهي قزلم يدشرد  درختي
 رودخانه چندتا خرگوش گرفتيم. پس از اين دو اتفاق عجيـب،

  »هاي طلا را يافتيم!سكه ي پر ازخمره

 يها سـاختهي اين حرفكردند همهدوستان زن كه فكر مي    
از سخنان زن حتي بخـش  يكعقل ناقص و ضعيف اوست، هيچ
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ن را باها را باور نكردند. آنان زن جنگلي سكهخمره مربوط به
  اولين نادان محل ناميدند.

  »ترجمه محمد شمس«

  ترين فردباسخاوت

المثل در بخشـندگي ضـرب كه (ص)كي از اصحاب پيامبراكرمي
بود، روزي به نخلستان خود رفت. غلام سياهي نگهبـان آنجـا 

گي به نان آوردند. در همان لحظه، سسه قرص بود. براي غلام
او  د. دل غـلام بـرايآلود بـوآنجا آمد كه سر و رويش خاك

ام، نـان را سوخت و يك نان را به او داد. سگ با اشـتهاي تمـ
  ولي از آنجا نرفت. ،خورد

غلام نان دوم را جلوي سگ انداخت. سگ آن را هم خـورد     
ي گرسنگي شـديد هم در جايش ماند. غلام كه متوجه ولي باز
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كه از  (ص)م را هم به او داد. صحابي پيامبرنان سو سگ شده بود،
چقـدر مـزد  تو هر روز«كار غلام بسيار تعجب كرد، گفت: اين
 تو كـه«صحابي گفت:  »سه قرص نان.«غلام گفت:  »ري؟گيمي

اين سـگ از راه دور «غلام گفت:  »هر سه نان را به سگ دادي؟
  »زيرا سگ ديگري در اين محل نيست. ،به اينجا آمده

را به سگ دادي،  ذايتي غكه همه حال«صحابي از او پرسيد:     
صـحابي از  »كنم.صـبر مـي«غلام گفت:  »كني؟تا شب چه مي

آزاد كـرد و  زده شـد. او رااوت و بزرگواري غلام شـگفتسخ
بـه سـخاوت  همـه مـرا«به او بخشـيد و گفـت:  نخلستان را

  »تر است.كه اين غلام، از من با سخاوتدر حالي ،شناسندمي
  »منشابوالفضل هادي«
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  بينيم؟چرا خواب مي

دم رؤيـا را پيـامي از عـالم غيـب هاي قـديم، مـردر زمان
م كه رؤيا از ذهن خودمـان ناشـي دانيتند. امروز ميدانسمي
ي فعاليت ذهن ناخودآگـاه ديدن يا رؤيا، نتيجهشود. خوابمي

بينيم، گويند آنچه در خواب ميماست. بعضي از متخصصين مي
ه ايـن بـ آن نيستيم. اموري است كه در بيداري قادر به انجام

 توانيم در زندگي روزانـه محقـقترتيب، آرزوهايي را كه نمي

  بخشيم.كنيم، در خواب تحقق مي

 هايي كهدهد نيز در خوابتفاقاتي كه هر روز براي ما رخ ميا    

بينيم در خواب، كساني را مـي بينيم تأثير دارد. معمولاًشب مي
ايم. هـا صـحبت كـردهآن ها را ملاقات يـا بـاآن كه اخيراً

در ذهنمـان  دهد، قـبلاًحساساتي كه در خواب به ما دست ميا
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شود. يا فقط باعث بروز اين احساسات ميرؤ ؛وجود داشته است
 بينيم، بستگي به وضعيت ذهني و جسماني ماآنچه در خواب مي

ايي كه زمـان ما با رؤياه دارد. رؤياهاي زمان سلامت و شادي
  بينيم، متفاوت است.يبيماري يا ناكامي م

  »سپيده عندليب و حسين ياسيني«

  هاو شاخهها بين ريشه

وحش در جهان در معرض  هاي طبيعي حياتترين زيستگاهغني
استوايي و  هاي بارانينابودي قرار دارند. درختان جنگل خطر

شدن شرقي آسيا با سرعت در حال قطعنو در جنوبجنگل گينه
انـد. اي گرمسيري جهان از بـين رفتهههستند و نيمي از جنگل

سـازي يـا و ساختمان نظير براي تجـارت چـوبدرختان كم
  شوند.كشاورزي قطع مي
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هـاي هاي سست و ضعيف، بـر اثـر بارانمتأسفانه اين خاك     
روند. زمين، برهنه و مخروبه شوند و از بين ميشديد، شسته مي

گيـرد. مي ولاي، جلوي جريـان آب رودهـا راشود و گِلمي
 هاي استوايي ديگـر جـايي بـرايانگيز جنگلجانوران شگفت

اي ميرند و هر روز گونهندارند و يكي پس از ديگري مي زندگي
نو بيشـتر بـه شود. جانوران جنگل گينـهها منقرض ميآن از

بـه جـانوران جنگـل  جانوران جنگل استراليا شباهت دارند تا
  آسيا.

 نو پنج نوع كانگوروي درختي ودر گينه     كانگوروي درختي

شود. طول هر ت ميها يافشرق استراليا دو نوع از آندر شمال
دار براي بـالا رفـتن از درختـان چهارپاي اين جانوران كيسه

سانتيمتر  70تا  60 يكسان است. طول بدن كانگوروي درختي به
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ها از دُم نور براي حفظ تعادل خود روي شاخهاين جا رسد.مي
خوابد و با تاريكي هوا بيدار كند. روزها مياستفاده مي بلندش

  خورد.ها را ميها و برگميوه شود ومي
  »يقه ابراهيمي و مهرزاده مينانژادصد«

  نگاهي به آسمان

خورشيد، گوي آتشيني از گازهاي داغ اسـت.     ي گازيكره
يد چنان متراكم هسـتند كـه سـبب مركز خورش اين گازها در
العاده زياد و باور شوند. دماي خورشيد، فوقن مينورافشاني آ

كند، در از سطح خورشيد فوران مينكردني است. گرمايي كه 
چيزي از گرماي خورشيد به شود. فقط بخش ناپراكنده مي فضا

رسد اما همين مقدار نور و گرما چنان پر انرژي اسـت زمين مي
  به خورشيد خيره شد. توان مستقيماًكه هرگز نمي
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ي مـاه از خـود درخشد؟ كرهي ماه ميچرا كره    ي ماههلّها
در سـطح آن  از خورشـيد كـه ما نوريكند امنتشر نمي نوري
در نتيجه ماه را روشـن  ،كندسمت زمين بازتابش ميبه تابد،مي
فقط نيمي از سـطح مـاه را  بينيم. پرتوهاي خورشيد هميشهمي

در  سـطح مـاه در همان زمان، نيمـه ديگـر كنند وروشن مي
ا كه ماه بـه دور زمـين گـردش ز آنجااما  تاريكي مطلق است

ح ماه را كه توسـط خورشـيد ما فقط آن بخش از سط كند،مي
رسد نظر ميكنيم. به همين دليل، بهمشاهده مي شود،روشن مي

ي د. اين تغييرات ظاهري در شكل كرهكنتغيير مي كه شكل ماه
  شود.ناميده مي »ي ماههلّاه« ماه، اصطلاحاً

رو به خورشيد نيسـت، شـب  ي زمين كهاي از كرهدر ناحيه    
ي ديگر كه كره زمين رو به خورشيد است، روز و در ناحيهاست 
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است. مدت زمان يك دور گردش كامل ماه به دور زمين كـه از 
اسـت.  روز 5/29 كشد، تقريباًطول مي يك هلال تا هلال بعدي

ادي را در شكل ظاهري يم تغييرات زيتوانطول اين مدت ميدر 
  ماه ببينيم.

  »مجيد عميق«

  اطلاعات شيرين

ند. قـد كوتـاه كميزان ترشح هورمون رشد را كم مي شكر،* 
  ي مصرف شكر است.برخي جوانان، نتيجه

شكر، عامل اصلي بالا رفـتن فشـارخون اسـت و سـاختار * 
ها جذب آندر نتيجه بدن قادر به  ،ريزدهم ميها را بهپروتئين

  نخواهد بود.

  آلرژي به برخي مواد غذايي، ايجاد اگزما در بعضي كودكان * 
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  آيد.وجود ميبه آب مرواريد بر اثر مصرف زياد شكر و

را  DNA كه ساختمان ترين خطر مصرف شكر اين استبزرگ* 
ها دهد و در نتيجه، بعضـي سـلولآن را تغيير مي شكند ومي

  شوند.سرطاني مي

ها را ي كليهزند اندازهمي ها را بر همعاليت هورمونشكر، ف*
  كند.اختلال در كار پانكراس ايجاد مي كند وبزرگ مي

كه بـا طوري كند بهكم مي ها راپذيري ماهيچهشكر، انعطاف* 
رزشي، عضلات منقبض و دچار درد ترين حركت وانجام كوچك

  شوند.مي

 احتمـالش دهنده شكر، عامل يبوست و خشكي روده، افزاي* 

بـي موقـع و  هاي خوني و عامل سـردردهايرگ ته شدنبس
  است.دليل و ميگرن بي

  اـكنند بي شكر است! مردم تصور ميـردگـي افسعامل اصل* 



 
21

كه در صـورتي شـودشان شاد ميشيرين، روحيه خوردن مواد
دليل . شادي حاصل از خوردن شيريني، بـهبرعكس است كاملاً
ايم اما مصرف شيريني، ه مصرف آن پيدا كردهادي است كه باعتي

  ما دارد. يروحيهاثرات منفي بر امواج مغزي و 

ر شود، بر اثهاي كوچك شروع ميپرتيآلزايمر كه با حواس* 
 پـس بـا مصـرف كـم ،شودمصرف زياد مواد شيرين ايجاد مي

  شيريني، مراقب سلامت خود باشيم.
  »ناصر نثار«

  يك خبر خوب!

ماهنامـه اضـافه جديد به  از اين ماه، يك بخش دوستان خوبم!
شود. در اين بخش، بايد تلاش كنيد اطلاعات عمومي خود را مي

ني كه تـازه بـه جمـع خواننـدگان بيشتر كنيد. آقاي امير امي
بشري اضافه شده، پيشنهاد كرده در هـر نشـريه، چنـد هابچه
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هر كه شما عزيزان پس از پيدا كردن پاسخ  پرسش را مطرح كنيم
ها را به ترتيب، كنار هم قـرار اسخها، حرف اول پپرسشيك از 

  رمز برسيد.دهيد تا به كلمه يا عبارت 

ها و كلمه يا عبارت رمز را در از پرسش توانيد پاسخ هر يكمي    
ايسه كنيد. نام اين بخش هاي خود مقپاسخ ماه بعد بخوانيد و با

نام بهتري در نظر  گذاشتيم. اگر شما »ي طلاييكلمه«جديد را 
تماس بگيريد و نام پيشـنهادي خـود را  داريد، با دفتر ماهنامه

  اعلام كنيد.

ي پنج حرفي است. به پـنج ي طلايي اين ماه، يك كلمهكلمه    
  پرسش آن به اين ترتيب پاسخ دهيد.

ي غذايي بسيار مهم كه نام يكي از حروف الفبـا نيـز ماده -1
  هست.

  نام ديگر نهنگ. -2
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  مركز استان گيلان. -3

  متضاد خارج شدن. -4

 تسـوقارود، آن را بـراي ديگـران هر كس به مشهد بـ -5
  آورد.مي

  چيستند

 يه تاج چين چين دارم  

  بال و پر قشنگ و رنگين دارم

  وقت سحر بيدارم

  مشغول كار و بارم

 آم با پيچ و تابدارم مي  

  از راه دوري با شتاب

  صاف و تميزه بدنم
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  پيرهنمهميشه خيسه 

 برادر پنيره  

  شبيه دوغ و شيره

  هاي كوچيكبا كاسه

  رهرو ميز و سفره مي

 در گنبدي از مرمر  

  بي پنجره و بي در

  پوستانخوابند سياه

  در مخمل سرخ و تر

 من سرخ رنگم  

  گرد و قشنگم

  اهل فرنگم

 الكه، كارش تكه  
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  گردالي و بانمكه

  رهپشت و رويش هوا مي

  رهبه ديدن غذا مي
  »ها را در ماه بعد بخوانيدپاسخ«

  روخنده

 شوند ولـي سـگ خانـه  ايخواستند وارد خانهدو دزد مي
جلو برونـد.  كدام جرأت نداشتندكرد كه هيچمي طوري پارس

كند، گاز مي اي سگي كه پارسنترس، برو! مگر نشنيده«اولي: 
نشنيده  ترسم آن سگام اما ميچرا شنيده«دومي:  »گيرد؟نمي
  »شد!با

  :دكتـر: »ام!كنم گاو شدهمي آقاي دكتر! دائم فكر«مريض 

از وقتـي گوسـاله « مـريض: »از كي چنين احساسي داري؟«
  »بودم.
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 تـازه  به بيمارستان برد تا برادر اش راسالهپدري دختر پنج
دسـت ببيند. دختر با ديـدن كـارتي كـه بهاش را متولد شده

ته شده بود، با تعجـب از برادرش بسته و مشخصاتش در آن نوش
  »اند؟! چرا هنوز برچسب قيمتش را نكندهجانبابا«پرسيد: پدر 

  :دومي:  »گ پرتاب كردم، تا آخر آسمان رفت!يك سن«اولي
دومـي:  ».ترسانت پـاييننه، چهار«اولي:  »تا آخر آسمان؟!«
بـا «اولـي:  »خورم!كه چيزي نيست، من با بيني غذا مياين «

  »تر!دوسانت پايين ،نه«دومي:  »بيني

 دومي:  »كني؟كار ميخوابد، چهوقتي موهايت نمي«ولي: ا
  »خوانم.برايش لالايي مي«

  هاي اسفنداسخ چيستانپ

 داركوب، ابر.، ك، ارهماهي، جيرجير




