
ديشب  دوباره دلتنگ بابا شدم. در خانه به دنبالش 
گش��تم. اتاق به اتاق، اما باز نديدمش. چشمم به 
قاب عكسش افتاد. اين قاب عكس قبلًا نبود. يك 
ماهي مي ش��ود كه آن را اينج��ا آورده اند. خيلي 
قشنگ اس��ت؛ عكس بابا و من. هر وقت دلتنگ 
مي ش��وم به آن نگاه مي كنم. در كنار قاب عكس 
تاج گلي گذاشته اند كه روي آن چيزي نوشته اند. 
من كه نمي توانم بخوانم، ام��ا فكر كنم درباره بابا 
نوشته شده باشد چون هر موقع كه مادربزرگ در 
كنار عكس مي ايستد و اين نوشته ها را مي خواند 

گريه مي كند.
 نگاه به در كردم شايد مثل شب هاي قبل بي خبر 
بيايد اما هرچه نگاه كردم خبري نشد. بي قرارش 
شدم. دلم غصه دار ش��د. حس كردم دل كوچكم 
را فشار مي دهند. گريه ام گرفت. مامان تا صداي 
گريه ام را شنيد فوراً به سراغم آمد. شيشه شيرم 
را به دس��تم داد. فكر مي كرد بهانه شير دارم اما 
خبر نداشت كه دلتنگ بابايم. مامان كه ديد آرام 

نمي گيرم بغلم كرد و برايم لالايي خواند:

لالالالا
 گلم بخواب
 گلم بخواب

لالا لالا  لالا لالا
چشماتو ببند روي درد و غم

خواب خوش ببين مرد كوچكم
ديگه تو مرد خونه اي! تو سايه سرم...

م��ادر همانطور كه مرا ب��ه دوش گرفت��ه بود راه 
مي رفت روبه روي قاب عكس ايستاد و خواند:

لالا لالا گلم بخواب
لالا لالا گلم بخواب

لالا لالا لالا لالا

بايد مثل بابا بشي مدافع حرم
تو هم يه روز بزرگ ميشي، يه پهلوون ميشي

قد ميكشي و باعث غرورمون ميشي
تو هم يه روز مثل بابا ش��هيد راه عش��ق و خون 

ميشي
لالا لالا گلم بخواب
لالا لالا لالا لالا... 

همانطور كه به لالايي مامان گوش مي كردم، ديدم 
مثل آن شب هايي كه از مأموريت مي آمد، دوباره 
در خانه باز شد و بابا خندان وارد شد. با همان لباس 
نظامي پيشم آمد. گفت: »علي، بابا... « من نگاهش 
كردم، خنديدم، دست هايم را به سويش دراز كردم. 

من را از دوش مامان گرفت، بغلم كرد و اشك هايم 
را با چفيه اش پاك كرد. ب��وي خاصي مي داد، آن 
بو خيلي برايم آش��نا بود. يك بوي بهش��تي. مرا 
مثل هميشه چند بار بوس��يد، با مهرباني گفت: 
»علي پس��رم چرا گريه مي كني؟ گريه نكن من 
كه از تو و مامان دور نيس��تم. من هميشه شما ها 

را مي بينم.«
 من كه هنوز دو س��اله  هس��تم و نمي توانم كامل 
حرف بزنم دست و پا شكس��ته گفتم: »بابايي، تو 
توجا لفَتي؟« از سر ذوق شيرين زباني ام لبخند زد 
و دوباره بوسيدم و مثل هميشه گفت: » اي جان، 
دلبندم من به مأموريت رفته ام. براي جنگ با آدم 
بدا. براي محافظت از گل هاي معطر باغ بهشتي. 
ببين، من پروانه ش��ده ام. بال هايم را ببين.« نگاه 
كردم ديدم راس��ت مي گوي��د؛ بال هاي ظريفش 
چقدر او را شبيه پروانه كرده بود. ياد حرف مامان 
افتادم كه مي گفت: »بابا به آسمون رفته و مهمون 
خدا ش��ده.« گفتم: »منم مي خ��وام باهات بيام 
به آس��مون.« گفت: »دلبندم تو نمي توني با من 
بيايي ولي من از آس��مون برات ستاره مي چينم. 
بعد پنجره را باز كرد و چهل ستاره از آسمون چيد 
و جلويم گذاش��ت. دوباره من را بوس��يد و گفت: 

»عزيزم حالا با اين ستاره ها بازي كن.«
 يكي يكي ستاره ها را گرفتم. درخشش ستاره ها 
چش��مانم را گرفت. مش��غول بازي ش��دم ولي 
نفهميدم كي رفت��ي؟ صدايش كردم »بابا، بابا « 
اما رفته بود. دلتنگش ش��دم. دلم باز بهانه اش را 
گرفت. گريه كردم، گريه كردم تا بيدار شدم. باز 
بابا نبود. چشمم به پنجره افتاد؛ پروانه اي پشت 
شيش��ه نشس��ته بود. به طرفش رفتم اما پروانه 

پرواز كرد و در آس��مان آبي محو ش��د.
 فهميدم كه پروانه ها هرگز يكج��ا نمي مانن��د. 
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وي ژه كودكان و نوجوانان

پــروانـه
وي  ژه  كود كان

بعد از پيروزي در ميدان جنگ سوريه  عكاسي از  اين رزمنده مدافع حرم در يك لحظه
 دو عكس  گرفت اما بعداً در اين دو عكس مشابه  متوجه 7 اختلاف شد

 آيا شما مي توانيد اين هفت اختلاف را پيدا كنيد؟ 

  نويسنده :
         حسين كشتكار

              و                                       حكايت
 روايت

تو که ماه بلند آسمونی 
                                    منم ستاره می شم و دورتو می گیرم

تو که ستاره می شی دورمو می گیری 
                                    منم ابر می شم، رو تو می گیرم

تو که ابر می شی رومو می گیری 
                                     منم بارون می شم، نم نم می بارم

تو که بارون می شی، نم نم می باری 
                                    منم سبزه می شم، سر در میارم

تو که سبزه می شی، سر در میاری 
                                    منم گل می شم و  برات میخندم  

تو که  گل مي شي و برام مي خندي 
                                     منم  پروانه می شم پهلوت می شینم

پروانه ها  يكجا نمي مانند

 *  آيا ورزش  اشتها را زياد می كند؟
تحقيقات نشان داده است كه فعاليت 
بدنی بيشتر برای كسانی كه عادت به 

ورزش نداشته اند، تمايل آنها را به
 خوردن غذای زياد كاهش می دهد؛ 

بنابراين ورزش می تواند
 در كم كردن وزن بدن

 عامل موثری
 به حساب آيد.

 *  آيا زياد عرق كردن در ورزش، می تواند 
موجب كاهش وزن بدن شود؟

عرق كردن زياد، بلافاصله از وزن بدن 
می كاهد. علت آن از بين رفتن نسوج چربی 

نيست، بلكه مربوط به كم شدن آب بدن 
است، اما اين كم شدن وزن با نوشيدن آب 

فوراً جبران می شود. بنابراين بهتر است قبل 
از ورزش، ضمن آن و يا بعد از آن، به نوشيدن 

آب اقدام شود تا آب بدن كم نشود.

 *  چه موقع پياده روي كنيم؟
بهترين زمان برای پياده روی، هر 
زمانی است كه شما آن را ترجيح 
می دهيد و در آن احساس راحتی 
داريد؛ مثلا احساس می كنيد در 
صبح، انرژی بيشتری برای انجام

 اين كار داريد.

 *  آيا با ورزش های به خصوص
 می توان فقط چربی يک قسمت

 از بدن را كاهش داد؟
نه ، چربی به طور كلی از تمام بدن كم 
می شود، اما اين كم شدن در قسمت 
شكم بيشتر به چشم می خورد. به 

عبارت ديگر شكم افراد بيشتر از پاها 
كوچک و لاغر می شود.

 

 *  آيا نمی توان بدون ورزش كردن 
و فقط با رژيم غذايی، وزن كم كرد؟

البته اين امكان وجود دارد، اما 
رژيم غذايی علاوه بر نسوج چربی، 
مقداری از نسوج عضلانی را نيز از 
بين می برد، اما اگر ورزش كنيد، 

چربی ها كمتر می شود.

دانـستني هاي
ورزشي 

 شكل زير دو تصوير  رنگي و خطي از چهره شهيد محسن حججي يكي از شهد اي  مدافع حرم     است.   
حالا شما مداد رنگي تان را برداريد و سعي كنيد تصوير خطي را مثل نمونه رنگي   ، رنگ آميزي كنيد.

اين  كار علاوه  بر سرگرمي باعث تقويت مهارت شما در  نقاشي  هم مي شود.

رنگ آميزي كنيد


