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روزی که آرش با پرتاب کردن تیری به 
جنگ ایران و توران پایان داد و مرز ایران را در جایی 
بسیار دور تعیین کرد تا ایران سرزمینی پهناور وپراز 

آشتی باشد.

یادمان باشد در این روز در 

کنار شادی و تفریح آب را هدر ندهیم و 

آن را آلوده نسازیم.

روز جشن تیرگان  

جشن آبریزان هم هست

تیر ماه است.
برای آبریزان آماده شویم
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اسکیت

تمرین اوستا

توی پارک روبه روی خانه ما یک زمین اس��کیت هست که من 
ه��ر روز عصر از پنج��ره اتاقم آن را نگاه می کن��م.در این زمین 
اسکیت،بچه های زیادی بازی می کنند.بعضی وقت ها یک آقای 

مربی به زمین می آید و به کوچولو ها اسکیت کردن 
را یاد می دهد.بچه ها برای اسکیت بازی کردن،کفش 
های مخص��وص که زیر آن چرخ دارد ب��ه پا می کنند 
و کم کم اس��کیت یاد م��ی گیرند.آقای مربی زمین 
اسکیت رو به روی خانه ما،به پدر و مادر ها می گوید 
بهتر است بچه هایشان را از شش هفت سالگی برای 
یاد گرفتن اس��کیت بیاورند؛چ��ون آن موقع بچه ها 
راه رفتن و دویدن معمول��ی را خیلی خیلی خوب یاد 
گرفته اند و می توانند اسکیت را خوب انجام بدهند. 
بچ��ه ها،وقتی به زمین می آیند اول زانو بند،مچ بند 

وآرنج بند م��ی بندند،کلاه ایمنی روی سرش��ان می گذارند،بعد 
کفش اسکیت می پوشند وشروع به بازی می کنند.پوشیدن این 

وسایل ایمنی به بچه ها کمک می کند تا اگر خدای نکرده زمین 
خوردند،مشکلی برای آن ها پیش نیاید و سالم بمانند.

یک بار،ی��ک بچه،بدون آن که کلاه ایمنی به س��رش باش��د،در 
پارک اس��کیت بازی می کرد.من از پنجره او 
را تماش��ا می کردم.خیلی ناراحت کننده بود 
چون یک دفعه به زمین افتاد به س��نگ کنار 
پارک خورد.از س��رش خیلی خون آمد و او را 
به بیمارستان بردند.مربی اسکیت پارک می 
گوید:»اگر اسکیت را درست و با وسیله های 
ایمن��ی اش بازی  کنی��م،ورزش خیلی خوبی 
اس��ت.پاهای م��ا را خیلی ق��وی و  همه ی 

ماهیچه های بدن مان را ورزیده می کند.
شاید من هم یک روز به زمین اسکیت رو به 
روی خانه مان بروم و اس��کیت کردن را یاد بگیرم؛البته با تمام 

وسایل ایمنی !

جاهای خالی را در سد و یک نام خداوند پر کن.
اگر آن را حفظ نیستی از کتاب اوستا کمک بگیر.
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»استاد رشید شهمردان«خرده اوستا به کوشش 
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ناخن بلند، خانه میکروب هاست

آشپزخانه کوچولوها )کوکوی پنیر و جعفری(

اگر امروز 3 تا لیوان شیر یا لبنیاتت را به اندازه کافی نخورده ای و دوست داری یک غذای خوشمزه با شیر و پنیر 
و تخم مرغ درست کنی از مادر یا یک بزرگتر کمک بگیر تا با هم این غذای خوشمزه و پر خاصیت را تهیه کنید.

راستی این کوکو برای یک شام نبری عالی است.

مواد لازم :

-پنیر سفید :  100 گرم

شیر  : نصف لیوان

تخم مرغ :   3 عدد

جعفری خرد شده:  2 قاشق غذاخوری

فلفل سیاه  :  کمی

*طرز تهیه:
قسمت بچه ها:

تو دوست کوچولوی من می توانی در این قسمت از آماده 
کردن غذا کمک کنی.پنی��ر را به کمک چنگال له کن.تخم مرغ و 

شیر و جعفری و فلفل را هم اضافه کن و:
قسمت مخصوص بزگترها:

وقت آن اس��ت که یک بزرگتر به تو کمک کند.روغن را در تابه 
داغ کند و کوکو را سرخ کند.

زود انگشت های دست و  پایت را نگاه کن.ناخن های تو چه اندازه ای هستند؟کوتاه و مرتب و تمیز یا بلند وکثیف و زشت؟ 
ناخن های بلند جای زندگی میکروب هاست.پس لطفا همیشه آن ها را کوتاه و تمیز نگهدارتا تمیز و سالم بمانی و یادت نرود 

که:

1-همیشه ناخن هایت را کوتاه نگهدار.

2-ناخن هایت را خیلی از ته نگیر .

3-همین الان انگشتت را از دهانت بیرون بیاور و عادت ناخن جویدن 
را کنار بگذار. 

هنگام جویدن ناخن تو داری مقدار زیادی میکروب می خوری.

4-جای ناخن گرفتن توی حمام یا دستشویی است.میدانی که ناخنی 
که از بدن جدا شده »هیرنسا« است ونباید روی زمین خانه بریزد. بعد 

از آن که ناخن هایت را گرفتی حتما دست هایت را بشوی.

5-بهترین وقت برای گرفتن ناخن های پا وقتی است که از حمام بیرون آمده ای و ناخن هایت نرم است.

 نوش جان.
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سرگرمی
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   مدیر مسئول :

 دکتراسفندیار اختیاری  

   زیر نظر شورای سردبیری

تفاوتها را پیدا کن.
وجود  تفاوت   10 شکل  دو  این  بین   

دارد.آن ها را پیدا کن.
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کوچولو ها، رنگ کنید.

با  به کار بگیرید و  را  انگلیسی تان  مهارت 

توجه به ر نگ های داده شده ،شکل را رنگ 

آمیزی کنید.

شروع پایان


