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شــرکت بــل یــک شــرکت خانوادگــی بین‌المللــی اســت. ایــن شــرکت، ســومین تولید‌کننــده‌ی بــزرگ پنیــر 
ــد  ــاندن لبخن ــل، "نش ــی ب ــدف اصل ــت. ه ــان اس ــده ای در جه ــای تک‌وع ــد پنیره ــگام تولی ــا و پیش در دنی
ــولات  ــده‌ی محص ــوان تولید‌کنن ــه عن ــت. ب ــات" اس ــای لبنی ــذت از خوبی‌ه ــاد ل ــا ایج ــا ب ــب خانواده‌ه ــر ل ب
غذایــی، بــل در پــی آشــتی‌دادن لــذت از غــذا در عیــن داشــتن تغذیــه‌ی ســالم و ایجــاد میــل بــه خــوردن در 

ــه نیازهــای غذایــی خانواده‌هــا در سرتاســر جهــان اســت. عیــن پاســخ ب
شــرکت بــل در ایران)شــرکت لبنیــات بــل روزانــه( در حــوزه‌ی تولیــد پنیــر و شــیر بــا برندهــای روزانه،کیبــی 

و گاو خنــدان مشــغول بــه فعالیــت اســت.
بــه عنــوان بخشــی از مســئولیت‌های اجتماعــی‌اش در برنامــه‌ای بــا نــام "لبخندهایــی بــرای آینــده" بـِـل، خــود 
را متعهــد بــه تولیــد محصولاتــی بــا ارزش غذایــی بــالا و تشــویق مصرف‌کننــدگان بــه کســب عــادات غذایــی 

ســالم می‌دانــد. بِــل، کاهــش مصــرف بی‌رویــه‌ی آب و اتــاف انــرژی را نیــز در برنامــه‌ی خــود دارد.
همــکاری بــا یونســکو در ایــران بــه منظــور آمــوزش ســواد‌آموزان در زمینــه‌ی تغذیــه‌ی صحیــح و صرفه‌جویــی 
در مصــرف آب از جملــه اقدامــات شــرکت بــل روزانــه در راســتای رســیدن بــه اهــداف ایــن  برنامــه "لبخندهایی 
ــی  ــبک زندگ ــج س ــت تروی ــزایی در جه ــه س ــش ب ــه نق ــن دفترچ ــه ای ــت ک ــد اس ــت. امی ــده" اس ــرای آین ب

ــد. ــا کن ــر ایف ــه‌ای پایدارت ــاد جامع ــان و ایج ــا و دوستان‌ش ــوادآموزان، خانواده‌ه ــان س ــالم‌تر می س





ــوری  ــور جمه ــار کش ــر چه ــن دفت ــد. ای ــیس ش ــه‌ی 2003 تاس ــران در ژانوی ــکو در ته ــه‌ای یونس ــر منطق دفت
ــه  ــتان را در منطق ــتان و ترکمنس ــامی پاکس ــوری اس ــران، جمه ــامی  ای ــوری اس ــتان، جمه ــامی افعانس اس

ــد. ــش می‌ده پوش
بــا توجــه بــه اشــتراک میــراث فرهنگــی، تاریخــی ، اجتماعــی و معنــوی کشــورهای تحــت پوشــش، ایــن دفتــر 
بــا شــرکای ملــی و منطقــه ای در اجــرای فعالیــت هــای اصلــی در زمینــه‌ی آمــوزش، فرهنــگ، علــوم طبیعــی 

و ارتباطــات و اطلاعــات همــکاری می‌کنــد.
ــت  ــران در جه ــامی ای ــوری اس ــت جمه ــای دول ــا و فعالیت‌ه ــران تلاش‌ه ــکو در ته ــه ای یونس ــر منطق دفت
ــرای توســعه‌ی پایــدار پشــتیبانی می‌کنــد، یونســکو  ریشــه‌کنی بی‌ســوادی در چارچــوب برنامــه‌ی آمــوزش ب
خواســتار لحــاظ نمــودن مباحــث کلیــدی توســعه‌ی پایــدار در آمــوزش و یادگیــری اســت کــه شــامل تغییــر 

ــدار می‌باشــد. ــای طبیعــی، تنــوع زیســتی، کاهــش فقــر و مصــرف ســالم و پای اقلیــم، کاهــش خطــر بلای
مــا از شــرکت روزانــه‌ی بــل در جهــت حمایــت از ایــن پــروژه ســپاس‌گزاریم و امیدواریــم کــه ایــن کتابچــه بــه 
ســوادآموزان ســطح پایــه کمــک کنــد تــا بتواننــد مهــارت، دانــش، نگــرش و ارزش‌هــای لازم بــرای  شــکل‌دادن 

بــه آینــده‌ای پایــدار را دســت یابند.
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خانوادۀ  سلامت  

دوستان ما در خانواده‌ی سلامت:

مینا‌خانم و آقا‌محمود پدر و مادر در خانواده‌ی داستان هستند.               

مریم‌خانم خواهر آقا‌محمودست. 

 ناهید  و  علی  دختر و داماد مینا‌خانم و آقا‌محمود هستند.

سهراب و  زهرا پسر و عروس مینا‌خانم و آقا‌محمود و رضا نوه‌ی خانواده است.
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شنبه
ارزش غذاها

 "کُلوا وَ اشرِبوا وَ لا تُسرِفوا"
)بخورید و بیاشامید و اسراف نکنید(
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خانوادۀ  سلامت  

روز شنبه بود. مینا‌خانم در خانه نشسته بود. با شنیدن صدای زنگ، 
به سمت در رفت و درِ حیاط را باز کرد. مریم‌خانم، خواهر آقا‌محمود 

بود. مینا‌خانم با خوشحالی او را بغل کرد.
ــ بهَ بهَ، خوش آمدی! 

»چه  انداخت و گفت:  اطراف  به  مریم‌خانم وارد حیاط شد. نگاهی 
قدر گل و گیاه، از آخرین باری که این‌جا بودم همه چیز عوض شده 

است، چقدر باصفا! حیاط چه سرسبز شده است.«
»بفرمایید  گفت:  و  کرد  اشاره  خانه  داخل  به  دست  با  مینا‌خانم 
برویم داخل، از راه رسیده‌ای.« هر دو وارد شدند. مینا‌خانم از دیدن 
گفت:  مینا‌خانم  به  رو  مریم‌خانم  بود.  خوشحال  خیلی  مریم‌خانم 
مینا‌جان.  می‌شوی  جوان‌تر  روز  به  روز  ماشاالله  هزار  هم  »خودت 

معلوم است آب و هوای این جا به تو می‌سازد.« 
مینا‌خانم خندید و گفت: »چی میل داری؟«

مریم‌خانم گفت: اوّل آب. نفسم که جا آمد، با هم چای می‌خوریم. 
مینا‌خانم به آشپزخانه رفت و با لیوان آب برگشت. مریم‌خانم آب را 

خورد و گفت: »به به! چه آبی! حالم جا آمد.«
مینا‌خانم گفت: »گوارای وجودت، آب چشمه است.«

مریم‌خانم پرسید: »مگر این اطراف چشمه هست؟«
مینا‌خانم در حالی که به سمت آشپزخانه می‌رفت، گفت: »این اطراف 

که نه. آب چشمه را برای این منطقه، لوله‌کشی کرده‌اند.«
سپس با یک لیوان آب دیگر، برگشت. مریم‌خانم با تعجب نگاهش 

کرد و گفت: »من که الآن آب خوردم!«
 مینا‌خانم خندید و گفت: »یک لیوان آب که کافی نیست! بدنِ ما در 
طولِ روز دستِ کم به شش تا هشت لیوان آب احتیاج دارد.« 

مریم‌خانم لیوان را از دستش گرفت و جلوی خودش گذاشت.
ــ »شش تا هشت لیوان؟! چه خبر است؟ خیلی زیاد است. در عوض 

من در روز، چند لیوان چای می خورم، این به آن در!« 
»یادت  آشپزخانه می‌رفت، گفت:  به سمت  که  حالی  در  مینا‌خانم   

باشد چای، جای آب را نمی‌گیرد.«
مریم‌خانم لیوان آب را برداشت و آن را نوشید:

- »این چیزها را از کجا یاد گرفته‌ای؟« 
مینا‌خانم از داخل آشپزخانه، بلند جواب داد: »من در کلاس‌های مرکز 
بهداشت شرکت می‌کنم. این را هم یاد گرفته‌ام که برای سالم بودن، 

باید هر روز از همه‌ی گروه‌های غذایی اصلی مصرف کرد.« 
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بخش اول/ شنبه
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خانوادۀ  سلامت  

مینا‌خانم گفت: پنج گروه غذایی اصلی عبارت اند از: 

 نان و غلّت مانند: انواع نان، به خصوص نوع سبوس‌دار )سنگک، بربری، نان جو(، نان‌هاي سنّتي سفيد )لواش و تافتون(، برنج، انواع ماكاروني 
و رشته ها.

 سبزي‌ها مانند: سبزي‌هاي برگ دار، انواع كلم، هويج، بادمجان، نخود سبز، لوبيا‌سبز، انواع كدو، فلفل، قارچ، خیار، گوجه‌فرنگي، پیاز و سیب زمینی
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بخش اول/ شنبه

 ميوه ها مانند: انواع ميوه، آب ميوه طبيعي، كمپوت ميوه‌ها و ميوه‌هاي خشك

 شير و فرآورده‌هاي آن مانند: شير، ماست، پنير، كشك، دوغ و بستني

 گوشت یا جانشین‌های آن مانند: گوشت‌هاي قرمز )گوسفند و گوساله(، گوشت‌هاي سفيد )مرغ و ماهي(، تخم مرغ، حبوبات )نخود، انواع 
لوبيا، عدس و لپه( و مغز دانه‌ها )گردو، بادام، فندق، بادام زميني(
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خانوادۀ  سلامت  

و  روغن‌ها  و  چربي‌ها  از  غذا  طعم‌دار ‌کردن  برای  این،  بر  علاوه 
گروه  غذایی،  گروه  این  می‌کنیم.  استفاده  ادویه‌ها  و  شيريني‌ها 
متفرّقه است، ولی باید برای حفظ سلامت، آن‌ها را به مقدار کم 

مصرف کنیم. 

مریم‌خانم دست در کیفش برد. یک دفتر یادداشت از توی آن درآورد 
گفتی،  که  را  چیزهایی  این  است  »بهتر  گفت:  مینا‌خانم  به  رو  و 

بنویسم، می‌ترسم یادم برود. امروز شنبه است، درست است؟«
مینا‌خانم سر تکان داد و گفت: »بله، شنبه است.«

مریم‌خانم شروع به نوشتن کرد؛
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بخش اول/ شنبه

لیوان آب  کافی، یعنی شش تا هشت  باید مقدار   روزانه 
پاکیزه و سالم بنوشیم. کم شدنِ آب بدن خیلی خطرناک است. 
حتیّ  و  ایجاد یبوست، دردهای مفصلی  باعث  بدن،  کم‌آبیِ 

مرگ می‌شود. 
 به جای هر نوشیدنی دیگر، آب سالم و بهداشتی بنوشیم.

 چای و قهوه، جای آب را نمی‌گیرند.

شنبه
یادم باشد؛ 

 گروه غذایی نان و غلّت، دارای نشاسته، فيبر )الیاف 
گیاهی(، بعضی ويتامين‌ها، آهن و پروتیين هستند.

 گروه سبزی‌ها داراي انواع ويتامين‌ها و موادّ معدني و 
مقدار زیادی هم فيبر یا الیاف گیاهی هستند. 

معدني  موادّ  و  فيبر  ويتامين‌ها،  دارای  میوه‌ها  گروه   
هستند.

 گروه شير و فرآورده‌هاي آن داراي كلسيم، پروتیين و 
موادّ مفید دیگر هستند. 

 گروه گوشت و جانشین‌های آن دارای پروتیين و آهن 
است. 

  گروه متفرّقه به علتّ داشتن چربی، نمک یا قند، بهتر 
است کمتر مصرف شوند.
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خانوادۀ  سلامت  

تمرین:
در جدول زیر جاهای خالی را مانند نمونه پر کنید.

گروه غذایی

نان و غلّت

سبزی‌ها

میوه‌ها

لبنیات

گوشت و جانشین‌های آن

متفرقه

مهم‌ترین موادّ موجود در این گروهموادّ غذایی مربوط به این گروه

نان لواش، ................................... ، ...................................

کلسیم، ................................... ، ...................................

، فیبر ، ..............................، .................................................................

................................... ، ................................... ، ................................... ................................... ، ................................... ، ...................................

................................... ، ................................... ، ...................................

................................... ، ................................... ، ...................................

................................... ، ................................... ، ...................................

................................... ، ................................... ، ...................................

................................... ، ................................... ، ...................................

................................... ، ................................... ، ...................................

................................... ، ................................... ، ...................................



یکشنبه
انتخاب و خرید مواد غذایی
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خانوادۀ  سلامت  

ابتدا  بیدار شد.  از خواب  از همیشه  زودتر  مریم‌خانم  بعد  روزِ  صبح 
باز کرد و نفس عمیقی کشید. بعد وضو  سمت پنجره رفت. آن را 
آرنج  یا  بر صورت  تا  پر می‌کرد  از آب  را  گرفت. هر وقت مشتش 
خودش بریزد، شیر آب را می‌بست و دوباره باز می‌کرد. سپس نماز 

خواند. 
مینا‌خانم را دید که در حیاط ورزش می‌کند. مریم‌خانم صدایش زد و 
گفت: »من هم می‌آیم.« مریم‌خانم به حیاط رفت و دو تایی مشغول 
نرمش شدند. بعد از نیم ساعت، مریم‌خانم احساس سبکی می‌کرد. 

ورزش صبحگاهی سرحالش کرده بود. 
سر صبحانه مینا‌خانم گفت: »پس فردا جشن تولدّ نوه‌ی عزیزم، رضا 
است. قرار است همه‌ی خانواده دور هم جمع شویم. برای خرید، باید 

به فروشگاه تعاونی بروم.« 
مریم‌خانم با علاقه گفت: »تولدّ رضا است؟ چه خوب! من هم با تو 

برای خرید می‌آیم.«
مینا‌خانم از پیشنهاد مریم‌خانم خوشحال شد. پس از خوردنِ صبحانه، 
به فروشگاه رفتند. فروشگاه خلوت بود. مینا‌خانم فهرست خرید را از 
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بخش اول/ شنبه

جیبش در آورد و دو نفری شروع به خرید کردند.
مریم‌خانم به طرف قسمت روغن‌ها رفت. یکی از آن‌ها را برداشت  
و نوشته‌ی روی برچسب را خواند. مینا خانم گفت: »می‌دانی، بهتر 
است روغن‌های مایع مختلف مصرف کنیم، مانند روغن آفتابگردان، 
مایع  روغن  که  باشد  حواسمان  باید  در ضمن  سویا.  یا  کلزا  ذرت، 
برای  معمولی  مایع  روغن  و  کردن  سرخ  برای  فقط  کردنی  سرخ 
پختن غذاست. پس موقع خواندن برچسب روغن‌ها، باید هم به نوع 
روغن و هم به مقدار چربی‌های مضر یعنی مقدار اسیدهای چرب  

ترانس آن‌ها توجه کنیم.«
بعد به سراغ شیر و ماست رفتند. مینا‌خانم گفت: »ما، شیر و ماست 

کم‌چرب، یعنی کمتر از 2 درصد چربی و پنیر مصرف می‌کنیم.« 
با هم نوشته‌ی روی برچسب را خواندند. علاوه بر درصد چربی به 
تاریخ تولید و انقضای روی بسته ها هم توجه می‌کردند. مینا‌خانم 

گفت: »این یک ماست کم‌چرب است.« آن را برداشت.
بار رفتند تا میوه و سبزی بخرند.  از آن، به سمت میدان تره  پس 
مینا‌خانم اصرار داشت تا همیشه در برنامه‌ی غذایی‌شان تا حد ممکن 

از سبزی‌های مختلف استفاده کنند. 
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خانوادۀ  سلامت  
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بخش اول/ شنبه

مریم‌خانم گفت: »مینا جان، امروز چیزهای زیادی از تو یاد گرفتم.« 
آن شب وقتی مریم‌خانم دفتر یادداشتش را درآورد، مینا‌خانم با شوخی 
و خنده دفتر را از دستش گرفت و گفت: »این دفعه بهتر است من 

به جای تو بنویسم. می‌خواهم دستخط مرا یادگاری داشته باشی«.
مریم‌خانم خندید و دفترچه را به دست مینا‌خانم داد. مینا‌خانم دفتر را 

باز و شروع به نوشتن کرد:

یکشنبه 
یادم باشد؛ 

• هر روز نیم ساعت ورزش یا پیاده روی کنم تا سالم‌تر باشم.
• از این به بعد موقع خرید به اطلاعات زمان تولید و 

انقضای روی بسته‌بندی موادّ غذایی توجهّ کنم.
• موقع خرید، برچسب مواد غذایی را بخوانم و به مقدار قند، 
چربی، اسید چرب ترانس )چربی مضر( و نمک توجه کنم. 
این کار به ما کمک می کند تا از کم یا زیاد بودن این مواد 
در محصولی که می‌خریم، آگاه شویم. بهتر است محصولاتی را 

مصرف کنیم که این مواد را کمتر داشته باشند. 
• در خرید روغن بهتر است روغن‌های مایع و از انواع 
مختلف مانند سویا، کلزا، ذرت و آفتابگردان انتخاب کنیم. 

مناسب  سرخ‌کردن  برای  فقط  سرخ‌کردنی  مایع  روغن   •
است و بهتر است برای پخت غذا استفاده نشود. 
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خانوادۀ  سلامت  

تمرین:
۱. برای پختن برنج کدام روغن مناسب‌تر است؟

ب. روغن مایع      ج. روغن سرخ کردنی الف. روغن جامد 	

۲. برای تهیه کتلت کدام روغن مناسب‌تر است؟

ب. روغن مایع      ج. روغن سرخ کردنی الف. روغن جامد 	

۳. برچسب دو محصول غذایی را به خوبی مطالعه کنید و اطلاعات بهداشتی و 
تغذیه‌ای زیر را در مورد آن تکمیل کنید:

هرنوع اطلاعات تغذیه‌ای در مورد محصول نوشته شده یادداشت کنید.
.....................................................................................................................................................................................................

محصول انتخابی شما مربوط به کدام گروه غذایی است؟
......................................................................................................................................................................................................

مواد تشکیل دهنده

محصول 2:محصول 1:نام محصول

تاریخ تولید

تاریخ انقضا
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بخش اول/ شنبه

دوشنبه
مراقبت‌های دوران بارداری
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خانوادۀ  سلامت  

صبح دوشنبه تلفن زنگ زد. مینا‌خانم به سمت تلفن رفت. پس از 
صحبت کردن گوشی را گذاشت. رو به مریم‌خانم گفت: »ناهید بود. 
او شش ماهه باردار است. ماهی یک بار با هم برای معاینه به مرکز 

بهداشت می‌رویم.«
با تو می‌آیم. ناسلامتی  »چشمت روشن! من هم  مریم‌خانم گفت: 

عمّه اش هستم.«
مینا‌خانم گفت: »چرا که نه! ناهید خیلی هم خوشحال می‌شود.« و 

رفت تا لباس‌هایش را عوض کند. 
با هم از خانه بیرون رفتند. وقتی به خانه‌ی ناهید رسیدند، او لباس 
پوشیده و منتظر بود. هر سه با هم قدم زنان به طرفِ مرکز بهداشت 

رفتند.
و گو  در حال گفت  مامای مرکز،  بهداشت خانم جوادی،  در مرکز 
با خانم باردارِ دیگری بود. روی صندلی نشستند تا نوبت‌شان شود. 
خانم جوادی، چشمش به مینا‌خانم و ناهید افتاد. سلام کرد و گفت: 
»بهَ بَه! ناهید خانم، خوشم می‌آید همیشه سر وقت می‌آیید. کمی 
صبر کنید، نفر بعدی شما هستید.« خانم جوادی یک برگه به مادر 
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بخش اول/ شنبه

قبلی داد که روی آن چند توصیه‌ی مفید تغذیه‌ای نوشته شده بود و از او خواست تا یک 
ماه دیگر برای معاینه‌ی بعدی بیاید. 

سپس نوبت ناهید شد. از او خواست تا کفشش را در بیاورد و روی ترازو بایستد. ناهید 
روی ترازو رفت. به خانم جوادی نگاه کرد و با خنده گفت: »ترازو نشکند؟! انگار خیلی 

سنگین شده‌ام!«
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خانوادۀ  سلامت  

دوشنبه
یادم باشد: 

یک زن باردار باید:
• هر روز شش تا هشت لیوان آب سالم بنوشد.

• روزانه 3 لیوان شیر یا ماست کم چرب مصرف کند.
• گوشت قرمز بدون چربی، مرغ بدون پوست، و ماهی، تخم مرغ 

و حبوب )نخود و انواع لوبیا( را در برنامه‌ی غذایی مصرف کند.
• حتماً در طول روز، سبزی‌های خام یا پخته‌ی سبز تیره و زرد، 
مثل )اسفناج، کاهو، هویج( و سبزی‌های نشاسته‌ای مثل )سیب 

زمینی و نخود فرنگی( بخورد.
• هر روز دو تا سه عدد میوه‌ی تازه یا میوه‌ی خشک )انجیر خشک، 

انواع برگه‌ها( و یا آب‌میوه‌ی طبیعی بخورد.
• بهتر است از میوه‌های تازه به جای آب میوه استفاده کند.

• و حتما از نمک یددار تصفیه شده استفاده گردد.

خانم جوادی نگاهی به عقربه‌ی ترازو انداخت و گفت: »آن قدرها 
مناسب  کاملًا  وزنت  اضافه  نیستی.  سنگین  می‌کنی،  فکر  که  هم 

است.« 
به برگه‌ی در دستش نگاه کرد و چیزهایی یادداشت کرد. 

از ناهید پرسید: »برگه‌ای را که برای دستورات غذایی به تو  دوباره 
داده بودم، خوب خواندی؟ می‌توانی بگویی که چه چیزهایی را رعایت 

کردی؟« 
ناهید خندید و با خوشحالی شروع به توضیح دادن کرد.

خانم جوادی گفت: »آفرین، یادت نرود ماه آینده همین موقع برای 
با  آشنایی  کلاس  در  دیگر  ماه  می‌خواهم  هستم.  منتظرت  معاینه 
روش‌های تغذیه با شیر مادر در مرکز شرکت کنی. می‌دانی که چقدر 
به خصوص در  تغذیه کنی،  با شیر خودت  را  اهمیت دارد فرزندت 

شش ماه اول باید فقط شیر خودت را به او بدهی.«
وقتی که ناهید دستورات غذایی را توضیح می‌داد، مریم‌خانم دفتر 

یادداشتش را درآورد و شروع به نوشتن کرد:
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بخش سوم/ دوشنبه

تمرین۳: 

داخل مربعّ کنار شکل‌های زیر، موادّ غذایی مناسب برای یک خانم باردار را با علامت و موادّ غذایی نامناسب را با علامت  مشخّص کنید.
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خانوادۀ  سلامت  
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سه‌شنبه
)جشن تولدّ(
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خانوادۀ  سلامت  

صبح روز سه‌شنبه، آقا‌محمود پس از خوردن صبحانه، طبق معمول 
سرِ جالیز رفت. خانم‌ها هم خیلی زود مشغول تهیّه‌ی ناهار و انجام 

کارهای مربوط به مهمانی جشن تولد شدند.
گرفته  آقا‌محمود، تصمیم  با  از مشورت  مینا‌خانم پس  شب گذشته 
بود که برای شام، زرشک‌پلو با مرغ تهیّه کند. او در فریزر چند بسته 
از شب گذشته در طبقه‌ی  را  مرغ داشت. مقداری که لازم داشت 
پایین یخچال گذاشته بود تا یخ آن‌ها آب شود. پوست مرغ‌ها را هم 
قبل از بسته بندی و منجمد کردن کنده بود، چون می‌دانست که 
پوستِ مرغ چربی زیادی دارد و برای سلامت مناسب نیست. برای 
و  کنار مرغ، هویج  بیشتر، تصمیم گرفتند  تنوّع  و  خوشمزه‌تر‌کردن 

سیب زمینی بگذارند و یک سالاد کاهو هم با آن درست کنند.
بزرگ  کاسه‌ی  یک  شد.  سالاد  درست‌کردن  مشغول  مریم‌خانم 
برداشت و برگ‌های کاهو را داخل آن ریخت و آبکشی کرد. بار دوم 
آب و موادّ ضدّ عفونی کننده را اضافه کرد و بیست دقیقه‌ای صبر 
کرد. بعد آن را خوب شست و برای خشک‌شدن، در سبد گذاشت. آب 
آبکشی را هم پای گلدان‌های لب پنجره ریخت. برای سُسِ سالاد 

هم، آبلیمو و روغن زیتون را با هم مخلوط کردند.
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بخش چهارم/ سه شنبه

مینا‌خانم برنج را شست و آب و نمک آن را میزان کرد. مریم‌خانم 
داد:  جواب  مینا‌خانم  نمی‌کنید؟«  آبکش  را  مهمانی  »برنج  پرسید: 
»نه! آبکش‌کردنِ برنج، باعث می‌شود ویتامین‌ها و موادّ معدنی آن از 
دست برود و آبِ زیادی هم هدر شود. ما همیشه برنج را کته درست 

می‌کنیم.« 
بعد از ظهر، خانم‌ها کیک خانگی قشنگی پختند. کیک را با شکر و 
کره‌ی خیلی کم درست کردند. برای تزیین آن هم، به جای خامه، 
از میوه‌های تازه استفاده کردند. پنج تا شمع روی کیک گذاشتند و 

منتظر بچّه‌ها شدند. 
اول از همه ناهید و همسرش علی از راه رسیدند. بعد هم سهراب، 
پسر خانواده با همسرش زهرا و پسرشان رضا آمدند. همگی از دیدن 

عمّه‌شان خیلی خوشحال شدند و به او خوش‌آمد گفتند. 
سهراب همین که وارد آشپزخانه شد نگاهش به شیرِ آب افتاد. رو به 
مادرش کرد و پرسید: »برای چه شیرِ آب چکّه می‌کند؟ می‌دانی هر 
قطره چقدر ارزش دارد؟ قطره قطره جمع گردد وانگهی دریا شود!«
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خانوادۀ  سلامت  

مریم‌خانم گفت: »تا یک ساعت قبل درست بود، شاید خوب بسته 
نشده یا واشرِ آن خراب شده‌است.«

سهراب گفت: »الآن درستش می‌کنم، حیف از آب نیست که هدر 
برود؟« آچار را برداشت و سراغ شیر آب رفت. وقتی شیر را تعمیر 
می‌کرد گفت: »بهتر است این شیر را با یک شیر اهَرُمی عوض کنید 

تا آب کمتری هدر رود.«
رضا از پدر و مادرش خواست تا شب همان جا بمانند. 

را  زیر  نکات  یادداشتش  دفتر  در  از خواب  قبل  مریم‌خانم  آن شب 
نوشت:

شیر اهَرُمی
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بخش چهارم/ سه شنبه

سه شنبه
یادم باشد:

• هر روز سبزی‌های تازه و ضدّعفونی‌شده را به صورت خام 
کنار غذا و یا به شکل بخار‌پز مصرف کنیم.

به سوپ، سالاد، خورش و خوراک خود سبزی‌های بیشتر و   •
مختلف اضافه کنیم.

مانند  به جای سُس‌های چرب،  به سالاد،  دادن  برای طعم   •
سسِ مایونز، از چاشنی‌هایی مانند: آبلیمو، سرکه و روغن زیتون 
استفاده کنیم. سس مایونز چربی زیادی دارد و برای سلامتی مضرّ 

است. 
• نکته های زیر را در استفاده از موادّ غذایی منجمد رعایت کنیم:

طبقه‌های  در  استفاده،  از  پیش  روز  یک  را  یخ‌زده  گوشت   .1
پایین‌تر يخچال قرار دهیم تا آرام، یخِ آن باز شود.

2. اگر وقت کافی برای آب شدنِ یخِ گوشت منجمد نداریم، 
آن را داخل بسته پلاستكيي ضدّ آب، در کاسه آب سرد قرار 

دهیم.

3. موادّ غذايي منجمد را فوری پس از يخ زدايي بپزیم و به 
هیچ عنوان دوباره آن‌ها را منجمد نکنیم.

برای صرفه جویی در مصرف آب:
1. آب شست‌و‌شوی سبزی و میوه‌ها را برای آبیاری گیاهان 

خانگی مصرف کنیم.
2. از چکهّ‌کردن شیرآب جلوگیری کنیم.
3. از شیرهای اهرمی استفاده کنیم.
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خانوادۀ  سلامت  

تمرین: با تکمیل جدول زیر نشان دهید که مینا‌خانم از چه گروه‌های غذایی در تهیّه‌ی شام تولدّ استفاده کرد؟ 

گروه غذایی

نان و غلّت

سبزی‌ها

میوه‌ها

لبنیاّت

گوشت و جانشین‌های آن

متفرقه

موادّ غذایی مربوط به این گروه در شام تولدّ
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بخش اول/ شنبه

چهارشنبه
رشد و تغذیۀ کودکان



32

خانوادۀ  سلامت  

فردا صبح زود، همگی با صدای گریه‌ی رضا از خواب بیدار شدند. 
او دل‌درد داشت. مینا‌خانم می‌خواست دنبال کیسه‌ی آب گرم برود. 
آقا‌محمود گفت: »دل دردِ رضا به دلیلِ هله هوله ای است که دیشب 

خورد.«
زهرا خانم روی سر رضا دست کشید و گفت: »چه قدر من و پدرت 

گفتیم که چیپس و پفک نخور!«
مینا‌خانم گفت: »شما خودتان باید مراقب خورد و خوراکِ رضا باشید. 

تغذیه‌ی بچّه ها حتماً باید زیر نظر بزرگ‌ترها باشد.«
از بچّه و سلامتی‌اش خیلی مهم است.  مریم‌خانم گفت: »مراقبت 

بهتر است این خوراکی‌ها را نخرید و در خانه نگه‌داری نکنید.«
رضا همچنان آه و ناله می‌کرد و به خودش می‌پیچید. تصمیم گرفتند 

او را به مرکز بهداشت ببرند. 

پزشک مرکز، رضا را معاینه کرد و وزن و قد او را اندازه گرفت و 
گفت: »رضا اضافه وزن هم دارد، باید کارشناس تغذیه مرکز 

او را ببیند.«
سپس از زهرا‌خانم کارت رشد رضا را خواست. زهرا‌خانم گفت: »رضا، 
همه‌ی واکسن‌هایش را به موقع زده است.« سپس آن‌ها خداحافظی 

کردند و نزد کارشناس تغذیه‌ی مرکز رفتند. 
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بخش پنجم/ چهارشنبه

خانم  زهرا  از  را  رضا  قبل  روز  غذایی  برنامه‌ی  تغذیه،  کارشناس 
»چاقی  گفت:  کرد. سپس  کنترل  دوباره  را  او  وزن  و  قد  و  پرسید 
چاره‌اش  نیست.  نگرانی  جای  ولی  دارد؛  زیادی  ضررهای  بچه‌ها 
است.  درست  و  سالم  غذایی  رژیم  و  بیشتر  فعّالیت  ورزش‌کردن، 
بچّه‌ها در حال رشد هستند. با رعایت این روش به زودی مشکل 
اضافه وزن رضا حل می‌شود. یادتان باشد؛ بازی‌های رایانه‌ای و 
باعث  و  نیست  خوب  بچّه‌ها  برای  تلویزیون  زیاد  تماشای 

‌می‌شود تحرّک کمتری داشته باشند.« 

رضا قول داد که به توصیه‌های کارشناس گوش کند.
وقتی به خانه رسیدند، زهرا‌خانم برنامه‌ی غذایی را به سهراب نشان 
داد. قرار شد هر دو در انجام دادنِ دستورات غذایی و ورزشی 

با هم همکاری کنند. 

مینا‌خانم گفت: »ببین زهرا جان، خودت و سهراب هم، باید به برنامه 
غذایی‌تان توجّه کنید. بچّه ها این چیزها را از شما یاد می‌گیرند.«

زهرا خانم دستورات غذایی را که کارشناس مرکز به او داده بود، به 
مینا‌خانم نشان داد و گفت: »بله، کارشناس مرکز به ما هم توصیه 

کرد همگی این دستورات را رعایت کنیم.«

 آقا محمود داشت برای بیرون رفتن آماده می‌شد که زنگ خانه به 
صدا درآمد. آقا محمود به حیاط رفت تا در را باز کند. رضا دنبالش 
دوید. مأمورِ آب پشتِ در بود. پس از سلام و احوالپرسی، سراغ کنتور 
»پدر  پرسید:  کند. رضا  یادداشت  را  آب  مقدار مصرف  تا  رفت  آب 

بزرگ، این آقا چی می‌نویسد؟«
پسرم،  »ببین  داد:  جواب  محمود  آقا  جای  به  و  خندید  آب  مأمورِ 

می‌خواهم ببینم در این مدت چه قدر آب مصرف شده است.«
آقامحمود پرسید: »حالا چه قدر مصرف شده؟«

مأمورِ آب جواب داد: »خدا را شکر شما مراقب مصرف آب هستید. 
کمتر  خیلی  آب  کمبود  مشکل  کنند،  مصرف  شما  مثل  همه  اگر 
صرف  زیادی  هزینه‌ی  آب  تصفیه‌ی  و  کشی  لوله  برای  می‌شود. 
می‌شود. هر ایرانی به طور متوسّط، بایدحدود صد و پنجاه )150( لیتر 
در روز مصرف کند، یعنی در ماه چهار هزار و پانصد )4500( لیتر.«

محمودآقا پرسید: »مصرف آب ما چه قدر بوده‌است؟«
درست  هستید،  نفر  دو  خانه  این  در  »شما  داد:  جواب  آب  مأمورِ 

است؟«
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مأمورِ آب گفت: »اگر دو نفر حساب کنیم، چهار‌هزار و پانصد )4500( 
ضرب در دو نفر می شود نه‌هزار )9000( لیتر. شما هفت‌هزار و پانصد 
)7500( لیتر بیشتر مصرف نکرده اید، یعنی مصرفِ کم، این کارتان 

آفرین دارد.«

خانه‌ی  به  که  »وقتی  گفت:  و  کرد  رضا  به  رو  خندید.  محمود  آقا 
ببین چه قدر آب  بابا و مامان حساب کن  با کمک  خودتان رفتی، 

مصرف کرده‌اید!«
 مریم‌خانم آن شب دستورات کارشناس تغذیه و مأمورِ آب را در دفتر 

یادداشتش نوشت:
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بخش اول/ شنبه

•  هر کسی در طول روز، حداکثر می‌تواند صد و پنجاه )150( 
لیتر آب مصرف کند. 

• هنگام مصرف آب، بدانیم که برای تصفیه و لوله کشی 
آن هزینه‌ی زیادی صرف شده‌است.

چهارشنبه
یادم باشد:

بچهّ‌ها  به  صبحانه  خوردن  باشد.  کامل  باید  ها  بچهّ  صبحانه‌ی   •
انرژی کافی، قدرت تحرک و توان یادگیری بهتر می‌دهد.

و  شیرین  یا  شور  خوراکی‌های  جای  به  میان‌وعده،  برای   •
بچهّ‌ها، میوه‌های تازه، پنیر، آب‌میوه‌ی طبیعی،  به  پرچرب، 
سبزی، آجیلِ کم‌نمک، خشکبار، کلوچه‌ها و نان‌های سبوس‌دار 

و شیر بدهیم. 
• خوردن چیپس، پفک، شکلات و شیرینی به دلیلِ داشتن 

نمک، قند و چربی زیاد، برای بچهّ‌ها مفید نیست.
• ورزش‌هایی مثل: فوتبال، والیبال، بسکتبال و فعاّلیت‌های 
فردی و گروهی برای سلامتِ بچهّ‌ها اهمّیتِ زیادی دارد و 

روحیه‌ی همکاری را در آن‌ها بالا می‌برد.
• روزانه ۲ ساعت بازی کامپیوتری و تماشای تلویزیون برای 

بچهّ‌ها کافی است.
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تمرین:

1- چرا چاقی برای سلامتِ کودکان خطر دارد؟
.........................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

2 - چند توصیه برای پیشگیری از چاق شدن کودکان نام ببرید.
.........................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

3- آخرین قبض آب خانه خودتان را بردارید. مقدار مصرف آبِ خود را مثلِ محمودآقا محاسبه کنید.

نتیجه گیری: اگر عددهای به دست آمده، کمتر از صدو پنجاه )150( لیتر بود، به شما تبریک می‌گوییم. شما دوستِ آب هستید. اگر بیشتر بود، 
شما پُرمصرف هستید. از روش‌های درستِ مصرفِ آب در خانواده‌ی سلامت استفاده کنید.                                

4- این کار را در یک سال ادامه بدهید تا ببینید در چه ماهی از سال آب بیشتری مصرف کرده‌اید. آیا مقدار مصرف شما استاندارد بوده است یا نه؟

مصرف هر نفر
250 ÷ 2 = 125 7500 ÷ 30 = 250 2

مصرف روزانه تعداد نفرات مصرف دوره )لیتر( تعداد روز
خانۀ آقا‌محمود و مینا‌خانم

مصرف شما 
7500 30
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بخش اول/ شنبه

پنجشنبه
آب هست، ولی کم است
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خانوادۀ  سلامت  

آقا‌محمود  آهسته  گفت‌‌و‌گوی  صدای  با  فردا  صبحِ  مریم‌خانم 
بود.  نرفته  گُلخانه  هنوز  آقا‌محمود  شد.  بیدار  خواب  از  مینا‌خانم  و 
صدایش غصّه دار بود: »ذخیره‌ی آب استخر تمام شده است. باید از 

آب تانکر استفاده کنیم.«  
استفاده  چاه  آب  از  چرا  دارد.  خیلی خرج  که  »این  مینا‌خانم گفت: 

نمی‌کنید؟«
از آب  »اداره‌ی آب سفارش کرده‌است مدّتی  آقا‌محمود جواب داد: 
چاه‌ها استفاده نکنیم. برای گلخانه‌ها که آبیاری‌اش قطره‌ای است، 

مشکل زیادی نداریم؛ اما آبیاری کَرتی، آب زیادی لازم دارد.«
هر دو با دیدن مریم‌خانم حرفشان را قطع کردند. مریم‌خانم سلام 
کرد و رفت وضو بگیرد. مینا‌خانم گفت: »مریم جان، آب لوله کشی 
قطع شده‌ است! وقتی دیدم فشارِ آب دارد کم می‌شود، به اندازه‌ی 

کافی آب برداشتم. از آبِ داخلِ ظرف استفاده کن.« 
بلند شد تا به گُلخانه  صبحانه را که خوردند، آقا محمود از جایش 

برود. میناخانم و مریم‌خانم هم همراهش رفتند تا کمک کنند.
پرورش  فضای  پلاستیک،  از  دیواری  بود.  بزرگی  جایِ  گُلخانه، 
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بخش ششم/ پنجشنبه

توت‌فرنگی و خیار را از زمین های دور و بر جدا کرده بود. زمین‌های 
اطراف، کرت های گوجه، بادمجان و سیب زمینی بود. 

مینا‌خانم گفت: »این یکی دو سال کم‌آبی به جانِ کشت و کار افتاده 
آب  خانه  در  ما،  کرد.  جبرانش  می‌شود  صرفه‌جویی  با  فقط  است. 
شست‌و‌شوی میوه و سبزی را هم برای گل و گیاه کنار می‌گذاریم. 
موقع دوش گرفتن در حمّام، فقط پنج دقیقه دوش آب را باز می‌کنیم. 
این  بخار می‌شود.  آب‌های کشورمان  سهراب می‌گوید سه-چهارم 
بخارها تا ابر بشود، باران بشود، تبدیل به آب‌های زیرزمینی بشود و 

از چاهِ آب بالا بیاید، چند هزارسال طول می‌کشد.«
مریم‌خانم با تعجب گفت: »چندهزارسال؟!«

دریا  »بله، درست شنیدی، چند هزارسال. آب  داد:  مینا‌خانم جواب 
هم آن‌قدر شور است که شیرین کردنش یک دنیا پول می‌خواهد.«

سر و صدای آقا‌محمود از بیرون شنیده شد. خانم‌ها از گلخانه بیرون 
به  تا چشمش  از همسایه‌ها حرف می‌زد.  یکی  با  آقا‌محمود  رفتند. 
آن‌ها افتاد، گفت: »مژده! هواشناسی اعلام کرده است فردا هوا بارانی 

است.«

آبیاری قطره‌ای
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خانوادۀ  سلامت  

مینا‌خانم گفت: »خدا را شکر! با این حساب لازم نیست پول برای 
آب تانکر بدهیم.«

مریم‌خانم پرسید: »چرا سازمان آب سفارش کرده‌ است تا از آب چاه 
استفاده نکنید؟«

کم شده.  خیلی  زیرزمینی  آب  که  این  »برای  داد:  جواب  مینا‌خانم 
تا چند سال  کنیم،  آب مصرف  بی‌حساب  ما  اگر  سهراب می‌گوید: 

دیگر همه‌ی ذخیره‌ی آب اجدادی‌مان تمام می شود.«
مریم‌خانم گفت: »قدیم‌ها که ما بچّه بودیم، بابابزرگ‌های ما با آبِ 
قنات، کشت و کار می‌کردند. مجبور نبودند از موتور آب برای کشیدن 

آب از چاه استفاده کنند. این کار خیلی دردسر دارد.«
آقامحمود خندید: »گل گفتی! همین زمین‌های اطراف را نگاه کن! 
این‌قدر بی‌حساب و کتاب آب از زیرِزمین بیرون کشیده‌اند که آب 

آبیاری غرقابی )کَرتی(
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بخش ششم/ پنجشنبه

مصرف  آب  بی‌حساب  اگر 
کنیم، تا چند سال دیگر همه‌ی 
اجدادی‌مان  آبِ  پس‌انداز 

تمام می‌شود!
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چاه‌ها پایین رفته است، زمین ها هم دارد نشست می‌کند. این یعنی 
مصیبت!« 

مریم‌خانم گفت: »تازه همین آب را برای شهر هم باید تلمبه کنند، 
مگرنه؟«

را هم  »این  آقا محمود در حالی که سمت گلخانه می‌رفت، گفت: 
گُل گفتی! بالاخره شهر  هم آب می‌خواهد. مگر سهرابِ ما، با زن و 

بچه اش آب لازم ندارند؟« 
 مریم‌خانم در سایه‌ی درختی نشست و دفتر یادداشتش را باز کرد و 

در آن نوشت:
 

پنجشنبه
یادم باشد: 

• آب زیرزمینی خیلی با ارزش است.
• استفاده‌ی بی‌رویه از آب، باعث نشست کردن زمین می‌شود.

• آب دریاها شور است و شیرین کردنش خیلی خرج دارد.
• هزاران سال طول میک‌شد تا آب باران، به آب‌های زیرزمینی تبدیل 

شود.
• اگر آب رودخانه‌ها کم شود،آب لولهک‌شی شهرها و روستاها قطع می‌شود 

و زمین های کشاورزی با کم‌آبی رو‌به‌رو خواهند شد.  
• می‌شود از آب شست و شوی میوه و سبزی برای آبیاری گیاهان منزل 

استفاده کرد.
• پنج دقیقه باز بودن دوش، برای حمّام کردن کافی است.
• آب که نباشد، خبری از نان و میوه و سبزی و غذا نیست!
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تمرین:

• اگر به مدّت یک هفته آب لوله‌کشی نداشته باشید، چه مشکلاتی برایتان به وجود می‌آید؟
...............................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

• چه روش‌هایی برای مصرف درست آب پیشنهاد می‌کنید؟
...............................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

• به نظر شما چرا کندن چاه، آب قنات‌ها را خشک می‌کند؟
...............................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
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تمرین:
در تصاویر زیر، چه پیام‌هایی درباره‌ی آب و روش‌های درست یا نادرست مصرف آن هست، با چند جمله‌ی کوتاه توضیح دهید.

...............................................................................

...............................................................................

...............................................................................

...............................................................................

...............................................................................

...............................................................................

...............................................................................

...............................................................................

...............................................................................

...............................................................................

...............................................................................

...............................................................................

...............................................................................

...............................................................................

...............................................................................

...............................................................................
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جمعه
چرخه ی آب
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خانوادۀ  سلامت  

کرد.  باریدن  به  شروع  تندی  باران  صبح،  اوّلِ  همان  از  روزجمعه، 
صدای شُرشُر آب در رودخانه‌ای که در آن نزدیکی‌ها بود، به گوش 
باران را تماشا  می‌رسید. همه کنار پنجره جمع شده بودند و بارش 
می‌کردند. آقامحمود از همه خوشحال‌تر بود. دست هایش را به هم 
مالید و گفت: »خدا را شکر! این هم از باران. فعلًا از کم آبی نجات 
پیدا کردیم. هرچیز زنده ای که در دنیاست، به خاطر وجود آب است. 

)1(» خداوند در قرآن می‌فرماید: »وَجَعَلنَْا مِنَ المَْاء كُلَّ شَيْءٍ حَيٍّ
سهراب لای پنجره را کمی باز کرد و نفس عمیقی کشید. آقا محمود 
پرسید: »تو می‌دانی برای چه بارش برف و باران این قدرکم شده 
است؟ یادم می آید قدیم‌ها آن قدر باران می‌آمد که هیچ وقت نگران 

آبیاری زمین‌ها نبودیم.«
سهراب جواب داد: »موضوع کمبودِ آب مربوط به تمام دنیاست. به 
دلیلِ تغییر آب و هوای کره‌ی زمین، زیادشدن جمعیت دنیا، زیادشدن 

مصرف آب در صنعت و همین طورصرفه‌جویی نکردن است.«
محمودآقا گفت: »یعنی کاری از دست ما بر نمی‌آید؟«

سهراب جواب داد: »چرا! اگر یاد بگیریم چه طور از آب استفاده کنیم، 

هر کدام از ما به کم‌کردن خطرِ بی‌آبی کمک کرده‌ایم.«
سهراب ادامه داد: »آب، غیر از آن که در خانه، صنعت و تولیدِ برق 
استفاده  هم  استخرها  و  سبز  فضای  کشاورزی،  در  دارد؛  مصرف 
می‌شود. مصرف آب در کشاورزی خیلی بیشتر از مصرف آبِ خانگی 
البته اگر آبِ باران مهار نشود، ممکن است سیل، زمین‌های  است. 

کشاورزی را از بین ببرد و خرابی به بار بیاورد.« 
در این لحظه نور رعد و برق، تمام اتاق را روشن کرد. میناخانم گفت: 

»حرف برق را زدی، رعد و برق زد.«

سهراب خندید. آقا‌محمود گفت: »پس موضوع کمبودِ آب خیلی جدی 
است. به نظرت مصرف درستِ آن در خانه‌ها، می‌تواند به حلّ این 

مشکل کمک کند؟«
سهراب جواب داد: »البته! مشکل آب در دنیا خیلی جدی است، ولی 

هر جا که بتوانیم آب را کمتر مصرف کنیم، کمک کرده‌ایم.
پرسید:  کند.  بزرگ‌ترها شرکت  در صحبت  داشت  رضا هم دوست 

»بابا، باران چه طوری درست می‌شود؟«

1-  »و هر چيز زنده‏اى را از آب پديد آورديم« سوره ی انبیا، آیۀ  سی ام
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سهراب جواب داد: »خورشید، برفِ روی کوه‌ها و آب رودخانه‌ها و 
دریاها را بخار می‌کند، بخار به آسمان می رود و ابر درست می‌شود. 
سرمای هوا، ابر را دوباره به صورت آب درمی‌آورد، قطره‌های آب هم 

به صورت باران به زمین می‌ریزند.«
بود. سوال های رضا هنوز  باعث خوشحالی همه شده  باران  بارش 

ادامه داشت، دوباره پرسید: » پس آب باران کجا می‌رود؟« 
سهراب جواب داد: »مقداری از آن به زیرِ زمین می‌رود و سفره‌های 
آب زیرزمینی را درست می‌کند، بقیه‌اش هم به رودخانه‌ها و دریاها 
می‌ریزد، که می شود آب‌های سطحی دنیا. به این رفت و برگشتِ آب 

»چرخه‌ی آب« می گویند.
قدر آب در  پرسید: »بابا‌بزرگ، چه  و  بغل کرد  را  پدربزرگش  رضا، 

دنیا هست؟« 
آقا محمود گفت: »خیلی زیاد رضا جان«

رضا دوباره پرسید: »مثلا چقدر؟« 
سهراب جواب داد: »دو سومِ کره‌ی زمین، آب دریاها و اقیانوس هاست. 

ولی از این مقدار، فقط حدود یک درصدِ آن قابل آشامیدن است.«
زهرا خانم گفت: »خدا را شکر که کشور ما مشکل کم آبی ندارد.«

سهراب گفت: »برعکس! کشور ما ایران از جاهای کم آب در دنیاست. 
نیمی از آن بیابان است. برای همین در قسمت‌های نیمه بیابانی‌اش، 

درختان کم‌آب کاشته می‌شود.« 
آقا‌محمود گفت: »حتّی اگر این طور هم نبود، باز وظیفه داشتیم که 
قدر آب را بدانیم. پیامبر )ص( فرموده‌اند: »هیچ گاه آب را هدر ندهید، 

حتی اگر در کنار نهر آب باشید.«)1(
در همین لحظه رضا آستینِ مادرش را کشید و گفت: »آن جا را نگاه 

کن! یک کبوتر زیرِ باران، روی زمین افتاده است.«
چترش را برداشت و به طرف حیاط دوید. زهرا خانم هم دنبال رضا به 

حیاط رفت و با کمک هم کبوتر را که خیس شده بود، نجات دادند.
مریم‌خانم که هنوز در فکر آب بود، بلافاصله سراغ دفتر یادداشتش 
رفت تا حرف هایی را که شنیده بود، بنویسد. پس دفترش را باز کرد 

و نوشت:

1 - برگرفته از حدیثی در ‌تفسیر الصافی، ج 3، ص 187 است.
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جمعه
یادم باشد:

• دلیل اصلی کمبود آب در دنیا، تغییر آب و هوای کره‌ی زمین، 
افزایش مصرف آب درصنعت و صرفه‌جویی  افزایش جمعیت، 

نکردن است.
و  برق  تولید  سبز،  فضای  کشاورزی،  صنعت،  خانه،  در  آب   •

امکانات تفریحی استفاده می‌شود.
• اگر آب باران مهارنشود، سیل درست می‌شود و خرابی به بار 

می‌آورد.
را  زیرزمینی  وسفره‌های  می‌رود  زمین  زیرِ  به  یا  باران  آب   •

درست میک‌ند، یا این که به رودخانه‌ها و دریاها می‌ریزد. 
• دو-سوم کره‌ی زمین را آب تشکیل می‌دهد که فقط حدود یک 

درصدش قابل مصرف است.  
• ایران ازجاهای کم‌آب دنیاست!

و یادم باشد:
• مهربانی آدم‌ها به اندازه‌ی آب با ‌ارزش است.
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تمرین:
جملات زیر را با توجه به جاهایی که در متن خط کشی شده، دوباره به شکل صحیح بنویسید.

1 - موضوع کمبود آب، مربوط به ما نیست، مشکل کشورهای دیگر دنیاست!
...................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

2 - مشکل آب خیلی جدّی است و از دستِ ما کاری بر نمی‌آید!
......................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

3- بیشترین مصرف در بخش کشاورزی است و به خانه‌ها ارتباط ندارد!
......................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

4- دو-سوم سطح زمین را آب گرفته و ما هیچ‌وقت دچار مشکل آب نخواهیم شد!
......................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

5- کشور ما، ایران، از مناطق پر‌آبِ دنیاست.
 ......................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................






