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وي ژه كودك ونوجوان

داستان تصويري :     يك بيماري خطرناك

تنبلي چيست؟ تنبلی به تعویق انداختن کارهای از پیش  
تعیین شده در در زندگی است.

شاید براي ش��ما هم پیش آمده باش��د که گاهي به جاي 
پرداختن ب��ه کارهاي ض��روري و تحم��ل زحمت براي 
سروسامان دادن امور شخصي ترجیح دهید به استراحت 
بپردازید یا به تماش��اي تلویزیون س��رگرم شوید. گرچه 
تفریح و س��رگرمي  در حد متعادل لازمه زندگي هر فرد 
مي باشد اما مشكل زمانی است که میل به آسایش طلبي 
رفته رفته عادت شود و این صفت ناپسند مانع انجام وظایف 

روزانه شود.
حالا اگر شما هم احس��اس مي کنید دچار تنبلي هستید 
و تصمیم دارید با این عادت مزمن مبارزه کنید بد نیست  
اول علت پیدایش تنبلي را  بدانید آن وقت بهتر مي توانید با 

این صفت مذموم مبارزه کنید.
1-  خود كم بيني

گاهی علل سستی و تنبلي افراد خودکم بینی است یعني 
فرد نس��بت به توانایي خویش شناخت درستي ندارد و از 

استعدادهاي نهفته خویش بي خبر است.
2- عدم آینده نگری

برخی  آینده نگر نیستند و تنها به فكر حال هستند 
3- لذت جویی و راحت طلبی

بسیاری از تنبلی ها نتیجه لذت جویی  است مثلًا فرد در 
شب امتحان به جای اینكه به فكر درس خواندن باشد به 

شب نشینی و تفریح می پردازد.
4- بی نظمی و بی برنامگی

یكی از عوامل مهم تنبلی، بی نظمی و بی برنامگی است.  
5- هم نشينی و دوستی با افراد تنبل

تنبلی و سستی یک بیماری مسری است و از شخصی به 
شخص دیگر سرایت می کند اگر دوستتان تنبل باشد این 

عادت او برشما نیز اثر می گذارد. 
براي درمان تنبلي چه كار كنيم؟

مثلًا چهارشنبه از ساعت 
۱۰ تا ۱۱ براي مرتب کردن 
کتابخانه درنظر بگیرید و 
س��عي کنید ای��ن وقت را 
منحص��راً به انج��ام کاری 
که به تعوی��ق انداخته اید 
اختصاص دهید. خواهید 
دید که همین یک ساعت 
مش��كل  کل  کوش��ش، 
تعلل ورزی شما را از میان 

برمی دارد.

هرگاه احساس کردید گام 
برداش��تن در مسیر هدف 
برایت��ان دش��وار اس��ت و 
سختي هایي به دنبال دارد 
با این فكر مب��ارزه کنید و 

ترس به خود راه ندهید. 

با انجام کاره��اي کوچک 
شروع کنید و تمرین کنید 
.اگر چندین ب��ار کارهایي 
که زیاد س��خت نیست را 
انجام دهی��د کم کم عادت 
مي کنی��د و در مواجهه با 
انجام کارهاي بزرگ تر شانه 

خالي نخواهید کرد.

پاییز بود و هواي سرد تا مغز استخوانم نفوذ مي کرد. 
زنگ تعطیلي مدرسه که زده شد زیپ کاپشنم را بالا 
کشیدم و زود خودم را به خانه رساندم. به محض ورود 
به خانه بدون اینكه لباسم را دربیاورم رفتم نزدیک 
بخاري تا گرم شوم. مادر که از آشپزخانه بیرون آمد 
فوراً سلام  کردم و گفتم: مامان بیرون خیلي سرده. 
مادر گفت: »سرده که سرده چون مي دوني باید بري 
نونوایي، داري مقدمه چیني مي کني از زیرش دربري؟ 
ولي کور خوندي زود باش تا هوا تاریک نشده برو نون 
بگیر و بیا« بعد دوباره به آشپزخانه رفت. من که دلم 
نمي خواست فضاي گرم خانه را ترك کنم طوري که 
مادر بش��نود بلند گفتم:»حالا هیچي نون نداریم یا 
اینكه نون داریم اما هوس ن��ون تازه کردین؟« مادر 
هم از همان ج��ا گفت:»اگه نون داش��تیم که مرض 
نداشتم توي این سرما بفرستمت بري نون بگیري.« 
گفتم:»قدیما چقدر خوب بود، هم��ون وقتایي که 
مردم خودش��ون تو خونه نون مي پخت��ن. هر دفعه 
اونقد نون مي پختن که تا یک هفته نونشون تأمین 
بود. نمیش��ه یه تنور بخریم تو خون��ه خودمون نون 
بپزیم؟ این طوري هم به صرفه هس��ت و هم خیلي 
خوشمزه و هم لازم نیس��ت هر روز بریم در نونوایي. 
اصلًا نون خونگي یه چیز دیگه اس. مخصوصاً وقتي 
تازه از تو تنور درمی��اد چقدر حال می��ده با یه تكه 
پنیر تبریزي و گردو لقمه کني و به دندون بكشي.« 
مادر مطابق عادت همیش��گي با قابلمه دربس��ته از 
آش��پزخانه بیرون آمد و آن را روي بخاري گذاشت. 
بعد به سهیلا خواهرم که مشغول تماشاي تلویزیون 
بود گفت: »سهیلا شامو گذاش��تم رو بخاري تا گرم 
بمونه. تو و امیر مواظب باش��ین به��ش نزنین بریزه 
بي شام بمونیم.« بعد متوجه من شد و گفت: »اینقد 
شرّ و ور به هم نباف، بدو برو تا دیر نشده نون بگیر و 
بیا.« گفتم: »باشه ولي یه پیشنهاد دارم.« مادر گفت: 
»پیشنهاد و پس نهاد باشه واس��ه بعد، فعلًا برو نون 
بگیر و بیا.« گفتم:» اتفاقاً پیشنهادم در رابطه با همین 
نونه، اگه قبول کنین دیگه لازم نیست برم نونوایي؟« 
مادر هر دو دستش را به کمرش زد و گفت:»من که 
مي دونم دردت چیه و تنبلي ات میاد بري نون بگیري 
ولي بگو ببینم چي میخواي بگي.« گفتم: »میخوام 
خودم تو خونه واس��ت نون بپزم؛ همی��ن جا تو فر. 
بیژن همكلاسیم خودش با دس��تگاه فر نون پخته، 
برام تعریف کرده چطوري میش��ه نون بپزیم. بیژن 
مي گفت از تو اینترنت دس��تور پختن ن��ون را پیدا 
کرده. قول میدم عالي میشه.« سهیلا خواهرم پرید 
وسط حرف من و مادر و گفت: »حواست کجاست؟ تو 
نمي دوني فرِِمون سوخته؟« با عصبانیت گفتم: »تو 

حرف نزن، اگه راست میگي خودت برو نون بگیر.« 
مادر چشم غره اي رفت و گفت: »پاشو پسر اینقد این 
دس��ت، اون دس��ت نكن یه وقت دیر میشه نونوایي 

مي بنده، شام بدون نون مي مونیم.« 
در همین موقع صداي زنگ خانه بلند ش��د. سهیلا 
در را باز کرد. مهین خانم زن همسایه آمده بود مادر 
و س��هیلا را به خانه اش دعوت کند تا در پختن آش 
نذري به او کمک کنند. آنها آماده رفتن شدند. مادر 
هنگام خارج ش��دن از خانه دوباره به من تأکید کرد 
زودتر بروم و نان بگیرم. به مادر چشم گفتم و آماده 
بیرون رفتن شدم اما فكري به ذهنم رسید. حساب 
کردم آنها براي کمک در پختن آش نذري مهین خانم 
حداقل یک ساعت یا بیشتر درگیر هستند و به خانه 
نمي آیند. با خود گفتم حالا که مادرم نیست فرصت 
خوبي اس��ت تا خودم نان پخت��ن را امتحان کنم و 
مادرم را در برابر عمل انجام شده قرار بدهم. فوراً به 
بیژن همكلاسي ام تلفن کردم تا دستور پختن نان را 

سؤال کنم. 
- الو بیژن سلام، خوبي؟ مسعودم مزاحمت شدم یه 

راهنمایي بكني.
- سلام خوبم. مسعود بگو چه کاري ازم برمیاد؟
- یادته گفتي خودتون تو خونه نون مي پزین؟

- آره بعضي وقت ها.
- مي خواستم نحوه پختن نون را ازت بپرسم.

- نون پختن؟ واسه چي میخواي؟
- بعد میگم، بگو واسه سه تا نون معمولي چقدر آرد و 

خمیر لازمه و چه جوري تهیه میشه؟
- خخخ میخواي نونوایي بزني؟ اگه تونستي اون وقت 

منم میام شاگردي مي کنم.
- خیلي خب مزه نریز حالا بگو ببینم چطوري درست 

میشه؟
- ببین براي یه نون که میشه یک گلوله خمیر تقریباً 
یک لیوان آرد میخواد، براي 5 تا نان تقریباً میش��ه 

یک کیلو آرد. 
- خوبه تو خونه تقریباً همین مقدار آرد داریم. 

-  تو خونه فر دارین؟
- نه ولي بخاري داریم که خیلي داغه. مي تونم به جاي 

تنور ازش استفاده کنم.
- آخه دیوونه این کارها چیه؟! بخاري که فر نمیشه.

-  تو به این چیزا کار نداشته باش.
- آخه نون پختن به این سادگي ها هم که فكر مي کني 
نیست به جاي این کارها بپر یک توك پا برو نونوایي 

نون بخر و بیا.
- خیلي خب نصیحت بسه حالا نون پختن بلدي، فكر 

کردي شدي شاطر نونوایي؟ فعلًا خداحافظ...
گوشي تلفن را گذاش��تم و رفتم سراغ کابینت و آرد 
را آوردم و خیساندم و با دست شروع کردم ورز دادن 
خمی��ر و در آخر پنج تا گلوله خمیر درس��ت کردم. 
تقریباً همه چیز ردیف بود. یک گلوله را برداش��تم 
و مقداري آرد روي سیني پهن کردم و بعد خمیر را 
با وَردَنه* پهن کردم سپس روي بخاري کنار قابلمه 
شامي  که مادر گذاش��ته بود تا گرم بماند گذاشتم و 

منتظر شدم تا خمیر پخته شود. 
با خودم مي گفتم وقتي ن��ان خانگي را جلوي مادرم 
بگذارم به ابتكارم آفری��ن مي گوید و از آن به بعد هر 
وقت دلمان خواست نان تازه مي پزیم. مدتي گذشت 
اما خمیر چندان فرقي نكرده بود و آن چنان که  باید 
خمیر به صورت نان درنیامده بود. گفتم اگر بخواهم 
همین طور پیش بروم براي پخته ش��دن نان ها کلي 
زمان از دس��ت مي رود. هر طور بود بای��د تا قبل از 
رس��یدن مادر چند نان مي پختم تا با ای��ن کار به او 
ثابت کرده باش��م که مي توانیم خودمان نان بپزیم. 
دس��تم را روي بدنه بخاري گذاشتم احساس کردم 
گرماي بخ��اري براي پختن نان مناس��ب نیس��ت. 
تصمیم گرفتم شعله بخاري را بیشتر کنم چند لحظه 
صبر کردم اما حرارت بخاري کافي نبود. دوباره شعله 
را بیش��تر کردم. چند دقیقه بعد تغییراتي در رنگ 
خمیر مشاهده کردم رفته رفته خمیر خشک شد و 
رنگ هاي قهوه اي روي نان نشانه پخته شدن خمیر 
بود. از این که به نتیجه مي رس��یدم خوشحال شده 
بودم. نوبت برداش��تن نان بود اما نان چس��بیده بود 
و جدا نمي ش��د. به کمک قاشق سعي کردم نان را از 
روي بخاري بردارم اما برداشتن نان آسان نبود چون 
خمیر به سطح بخاري چسبیده و مثل ته دیگ ترد 
و شكننده شده بود. مجبور ش��دم با قاشق تكه تكه 
خرده هاي نان خشكیده را جدا کنم تا شانس خودم 
رابراي یک خمیر دیگر امتحان کن��م. این بار گلوله 
خمیر را با مقدري آرد آغشته کردم تا مانع چسبیدن 
خمیر به س��طح بخاري ش��ود و خمیر را پهن کردم 
بعد دوباره ش��عله بخاري را تا آخرین حد زیاد کردم 
و منتظر شدم تا نان بپزد. مطمئن بودم نان مرغوبي 
به دست خواهم آورد. هواي اتاق به شدت گرم و مثل 
کوره نانوایي شده بود. از شدت گرما عرقم درآمد ولي 
چاره اي نداش��تم. کم کم زمان آن بود که سر و کله 
مامان پیدا ش��ود. موقع برداشتن نان دوباره مشكل 
جدا شدن به وجود آمد انگار آرد هم نتوانسته بود مانع 
چسبیدن خمیر به سطح بخاري شود و جز تكه هاي 
خشک و ریز و شكننده چیزي نصیبم نشد. به فكرم 
رسید این دفعه مقداري روغن روي بخاري بریزم تا 
سطح بخاري لیز شده و نان آسان جدا شود. بلافاصله 
خمیر بعدي را پهن کرده روي سطح روغن مالي شده 
بخاري گذاشتم و منتظر شدم تا نتیجه کارم را ببینم. 
همان طور که غرق تماشاي نان بودم ناگهان صداي 
فریاد مادرم در اتاق پیچید و در ادامه آن پس گردني 

بود که من را به خود آورد. 
القصه، آن شب نه تنها بي نان ماندیم بلكه از شام هم 
خبري نبود چ��ون به دلیل زیاد کردن ش��عله  آتش 
متوجه سوخته شدن غذاي داخل ظرف روي بخاري 
نش��ده بودم. بیچاره مادر و س��هیلا که آنها هم شب 

بي شام ماندند.
* وَردَنه، استوانه ای چوبي كه خمير را با آن پهن می كنند.  

مهارت هاي زندگي

چند راهكار براي مبارزه با تنبلي
روزي   روزگاري...

  نویسند ه و تصویرگر  :
         حسين كشتكار

شبي كه در خانه نان پختم

تمرين ،تمرين، تمرين

از انجام كار نترسيد

وقت مشخصي را تعيين كنيد

1234

5678

9101111

اِ اِ اِ سعيد چي شده؟
 اين چه وضعيه؟

مريضم 
حالم خوب نيست

اين چه مرضيه كه
نه آنفلوانزا كه اين طوري نميكنهنكنه آنفلوانزا گرفتيخيلي  بي حالم تورو اينجوري كرده

مرض بدي كه   اميدوارم نصيب  هيچكي نشه

پس چه مرضيه؟

يه مرض مسري و خطرناكاي واي 

 بل��هپس  منم ممكنه بگيرم؟خطرررر ناك؟!
احتمالاً

حالا اين بيماري چه
  بلايي سر آدم مياره؟

اسمش تنبليه آدم رو از كار ميندازه  اسمش
 چيه؟

 تنبلي؟ خب اين كه خيلي 
راحت ميشه درمانش كرد 

آخه چطوري؟
 راهشو بهم ميگي؟

 كافيه يه كم همت و اراده به خرج بدي 
وتصميم بگيري تنبلي را كناربگذاري.  
                    اولين قدم هم اينه كه هر 
                     روز صبح  زود بلند بشي
                           و نيم ساعت  ورزش كني
                                  يواش يواش
                                         اين بيماريت
                                       خوب

 ميشه  


