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وي ژه كودك ونوجوان

مهمان ها كه رفتند مادر چادر از س��رش برداش��ت و نگاهي 
به انبوه ريخت و پاش و ظرف هاي نشسته و پوست ميوه و... 
انداخت و گفت: »اي كاش عصاي جادويي قصه ها واقعي بود و 
با گفتن اجي مجي لاترجي در يك آن همه جا مرتب ميشد.« 
مادر پيشاني اش را گرفت و رو به بچه ها كرد و گفت: »باز اين 

سردردم شروع شد. بچه ها من ميرم بخوابم. شما هم بخوابيد. 
فردا همه جا رو مرتب ميكنم.« مهناز و سپهر به هم نگاهي 
انداختند و با سكوتش��ان مادر را تا اتاق خواب بدرقه كردند. 
صبح كه مادر بيدار شد هنوز كمي س��ردرد داشت. فوراً ياد 
ريخت و پاش شب قبل  و آن همه ظرف كثيف و نامرتب افتاد. 

مهين كنار مادرش نشس��ته و گهگاهي 
سرفه هاي خشكش سكوت سالن انتظار 
را مي شكست و توجه ديگر بيماران را به 
خود جلب مي كرد. مادر مهين از منشي 
پرس��يد كي نوبت آنها مي شود؟ منشي 
نگاهي ب��ه دفترش ك��رد و با اش��اره دو 
انگشت فهماند كه بعد از دو بيمار ديگر 
نوبت ويزيت آنهاس��ت. مدتي بعد مهين 
همراه مادرش وارد مطب ش��دند. خانم 
دكتر نگاه پرسش��گرانه اي به آنها كرد و 
گفت: »خب كدومت��ون رو بايد ويزيت 
كنم؟« مادر به مهين اشاره كرد و گفت: 
»اين دخترم چند وقته كه سرفه ميكنه و 
سرفه هاش هم خيلي خشك و طولانيه.« 
خانم دكتر ابتدا چوب مخصوص را داخل 
دهان مهين كرد و با چراغ قوه نگاهي به 
ده��ان و گلويش انداخت و بعد گوش��ي 
مخصوص را در گوشش گذاشت و دستگاه 
مخصوص را روي پشت مهين چرخاند و 
از او خواست تا چند نفس عميق بكشد. 
دكتر بعد از معاين��ه مهين رو به مادرش 
كرد و گفت: »بله ظاهراً عفونت، ريه هاش 
رو درگير ك��رده.« ناگهان در باز ش��د و 
منشي گفت: »ببخشيد خانم دكتر ميشه 
يه بيمار رو خارج از نوبت ببينين؟« خانم 
دكتربا تعجب گفت: »مگه نميبيني دارم 
ويزيت ميكنم؟« منشي گفت: »ميدونم 
ولي انگار مريض حالش خيلي بده. اصرار 
داره زود ويزيت بش��ه!« خان��م دكتر با 
عذرخواهي از مادر مهين گفت: »خب اگر 
اورژانسيه بفرست بياد داخل.« بيمار رنگ 
پريده و بي حال به نظر مي رسيد. مهين 
از كنار خانم دكتر بلند شد و جايش را به 
بيمار داد. بيمار بدحال بود و با سرفه هاي 
مداومش مطب را روي س��رش گذاشته 
بود. خانم دكتر منش��ي را ص��دا كرد و 
خواست تا براي بيمار يك ليوان آب ولرم 
بياورد. بيمار كه با خوردن آب حالش بهتر 
شده بود شروع به حرف زدن كرد و آرام و 

شمرده به سؤالات دكتر جواب داد. 
- چن��د وقت��ه ك��ه اينط��وري س��رفه 

ميكنين؟
 - خيلي وقته خانم دكتر اما اخيراً بيشتر 

شده. زمستونا خيلي زيادتر.

- از خس خس ك��ردن نفس هات معلوم 
ميش��ه ريه هات خيل��ي درگير ش��ده. 
چطوري مريض ش��دي؟ منظ��ورم اينه 
كه فكر ميكني در اثر تماس با ش��خص 
آلوده بيمار شدي يا خودت بي احتياطي 

كردي؟
- نه خانم دكتر من خيل��ي محتاطم اما 

امان از دست اين دود. 
- دود؟ چي ميكشين؟ سيگار يا قليون؟

- هيچكدوم. من خودم اهل دود نبوده و 
نيستم، اما آدما اين بلا رو سرم آوردن. 

 - چطور؟توضيح بده ببينم.
- دود و آلودگي هوا باعث ش��ده اينطور 

مريض بشم .
 - آهان فهميدم. خب حالا كاري كه بايد 
بكنيم اينه كه اول بايد عواملي كه باعث 

شد بيمار بشي را برطرف كنيم. 
- اون به عهده شما آدماست نه من.

- بله درسته. حواس��م نبود. اين به عهده 
شما نيست. اين برميگرده به تغيير رفتار 
ما انس��ان ها. باي��د تو رفتارم��ون تغيير 
اساسي بديم و از ايجاد اين همه آلودگي 
پرهيز كنيم و دس��ت به دست هم بديم 
تا هوايي پاك و س��رزميني سالم داشته 

باشيم. 

بيمار دوباره س��رفه كرد و مجبور ش��د 
باقيمان��ده آب ول��رم را س��ر بكش��د تا 
سرفه هايش كمتر ش��ود. بعد كه آرام تر 
ش��د، گف��ت: »ميبين��ي خان��م دكتر 

همنوع هاي شما چي به سرم آوردن؟« 
خانم دكتر گفت: »بله متأسفانه مقصر ما 
آدماييم كه اينطور سرزمين خودمون رو 
آلوده ميكنيم و از عواقبش خبر نداريم.« 
بيمار دوباره سرفه اي كرد و گفت: »البته 
دودش فقط تو چشم من نميره. من كه 
آلوده بشم كم كم همه هم گرفتار ميشن. 
آسيا به نوبت. گرچه همين الان آلودگي 
محيط زيس��ت كمابيش گريبان همه رو 
گرفته منتها بعضي زودتر بعضي ديرتر.« 
مادر مهين كه تا اين لحظه س��اكت بود 
رو به دكتر كرد و گفت: »ببخشيد خانم 
دكتر كه ميپرسم س��رفه هاي مهين هم 
در اثر آلودگي هواست؟« خانم دكتر به 
نشانه تأييد س��رش را تكان داد و گفت: 
»فكر ميكنم همين باش��ه.« مادر مهين 
گفت: »خب حالا راهش چيه؟ چكار بايد 

بكنيم؟«
 دكتر گفت: »براي حفظ سلامتي معمولاً 
بايد دو كار كرد؛ اول پيش��گيري و دوم 
درمان. راه اول، همه باي��د خودمون رو 

مسئول بدانيم و از آلودگي محيط زيست 
جداً پرهيز كنيم و راه دوم درمانه. يكي از 
راه هاي درمان آلودگي،گسترش فضاي 
سبز و ايجاد باغ و بوستانه چون گياهان و 
درختان در تصفيه آلودگي و ايجاد هواي 
س��الم و پاك نقش مهمي دارن.« بيمار 
گفت: »حالا من چكار بايد كنم؟« خانم 
دكتر به بيمار گفت: »كاري از دست شما 
بر نمياد. س��لامت و بيماري شما ارتباط 
مس��تقيمي به س��لامت و تندرستي ما 
انس��ان ها داره، بنابراين ما آدما هستيم 
كه بايد ت��لاش كنيم تاهم ش��ما دوباره 
سلامتيتون رو بدست بياريد و شاداب و 
سالم بشيد و هم ما انسان ها كمتر دچار 
بيماري بشيم.« بعد از رفتن بيمار مهين 
از مادرش پرسيد: »اين كي بود؟« مادر 
گفت: »اين ميهن بود عزيزم. س��رزمين 

خودمون كه به اين روز افتاده.« 
 15اس��فندماه ،روز درخت��كاري مهين 
و مادرش در محل توزي��ع رايگان نهال 
ش��هر حضور پيدا كردند تا در كاش��ت 
نهال سهيم باشند. س��ر در غرفه توزيع 
نهال نوشته اي توجه مهين را جلب كرد 
 كه نوش��ته ش��ده بود:»ميهن خويش را 

كنيم آباد.« 

چند راه ساده مبارزه با سرماخوردگي
روزي   روزگاري...

  نويسند ه و تصويرگر  :
         حسين كشتكار

داستان تصويري : چيزي كه عوض داره گله نداره

نكات ريزه ميزه ولي مهم
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* دست  به دهان نشويد
هر چه كمتر آنچه را كه ديگران لمس 
كرده اند مانند دس��تگيره در و ش��ير 
آب دستش��ويي را لمس كنيد كمتر 
احتمال انتقال ميكروب و جرم ها به 
بدن و سرما خوردن شما وجود دارد. 
اگر امكانش هست از آرنجتان به جاي 
دس��ت هايتان براي تماس اس��تفاده 
كنيد و دست هايتان را از دهانتان دور 

نگه داريد. 
* دست هايتان را خوب بشوييد

ه��ر چ��ه بيش��تر دس��ت هايتان را 
بش��وييد،كمتر س��رما مي خوري��د، 
بنابراي��ن به صاب��ون پن��اه ببريد! اما 
از صاب��ون ضدعفوني كننده دس��ت 
استفاده نكنيد، فقط از صابون معمولي 
اس��تفاده كنيد چراكه زياده روي در 
اس��تفاده از صابون ضدعفوني كننده 
ممكن است دس��تگاه ايمني بدن را 

تضعيف  كند. 
* زياد ورزش كنيد

اگر مريض شده ايد مس��لماً رفتن به 
كلاس ورزش��ي ايده مناسبي نيست 
اما اگر درصدد اين هس��تيد كه بيمار 
نشويد متعهد بودن به برنامه ورزشي 
روزانه تان كمك شاياني خواهد كرد. 
هر فعاليتي كه باعث بالا رفتن پمپاژ 
قلب شما ش��ود، ميزان س��لول هاي 
ويروس كُش را افزايش مي دهد. پس 
سراغ كفش هاي ورزشي تان برويد.  

* فاصله ها را حفظ كنيد
اگر در مدرس��ه و كلاس دوستانتان 
س��رما خورده اند بدون اينكه دلگير 
ش��وند تا جايي كه امكان دارد به آنها 
نزديك نشويد و به دوستانتان دليل 
اين كارتان را بي��ان كنيد و اطمينان 
دهيد از صميميت تان كاسته نخواهد 

شد.ماسك زدن را فراموش نكنيد. 
* خودتان را تقويت كنيد 

يك سيستم دفاعي قدرتمند از شكم 
آغاز مي شود. يك راه براي پيشگيري 
از سرماخوردگي، پر كردن شكمتان با 
ميوه هايي مانند پرتقال، ليموشيرين، 
ليموت��رش، نارنگي، گري��پ فروت 
 ) c مركب��ات سرش��ار از ويتامي��ن(
اس��ت. همچنين خوردن شلغم براي 

سرماخورده ها بسيار مفيد است.

اجي مجي لاترجي

اگر شما ميلي به سرماخوردگي نداريد و از گلودرد، بدن درد، احساس كيپ 
شدن بيني و آبريزش همزمان، عطسه ، سردرد ، تب و بي حالي و... بيزاريد 

پس توصيه هاي زير را جدي بگيريد تا مبتلا نشويد. 
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 مــــهين و مــــيهن!

از جا بلند ش��د و براي مرتب كردن خانه 
آماده شد. وارد پذيرايي كه شد از تعجب 
دهانش باز ماند. همه ج��ا تميز و مرتب 
ش��ده بود. پذيرايي جارو ش��ده و خبري 
از پوس��ت ميوه و ظرف كثيف نبود. مادر 
همينطور در فكر فرو رفته بود و متعجب از 
خودش پرسيد:»يعني كي اينجا رو مرتب 
كرده؟« مهن��از كه تازه بي��دار و متوجه 
تعجب مادرشده بود، گفت: »من و سپهر 
به كمك عصاي جادويي همه جا رو مرتب 
كرديم.« مادر با تعجب گفت: »كدام عصا؟ 
اينها قصه است.« مهناز مادرش را بغل كرد 
و گفت: »بله، درسته كه عصاي جادويي 
قصه اس، اما محبت و احساس مسئوليت 

بچه هاي شما كه قصه نيست.« 


