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وي‍ژه كودك ونوجوان

داستان تصويري :     يك بيماري خطرناك

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

شايد براي ش��ما هم پيش آمده باش��د كه گاهي به جاي 
پرداختن ب��ه كارهاي ض��روري و تحم��ل زحمت براي 
سروسامان دادن امور شخصي ترجيح دهيد به استراحت 
بپردازيد يا به تماش��اي تلويزيون س��رگرم شويد. گرچه 
تفريح و س��رگرمي ‌در حد متعادل لازمه زندگي هر فرد 
مي‌باشد اما مشكل زمانی است که ميل به آسايش‌طلبي 
رفته‌رفته عادت شود و اين صفت ناپسند مانع انجام وظایف 

روزانه شود.
حالا اگر شما هم احس��اس ميك‌نيد دچار تنبلي هستيد 
و تصميم داريد با اين عادت مزمن مبارزه كنيد بد نيست  
اول علت پيدايش تنبلي را‌ بدانيد آن‌وقت بهتر مي‌توانيد با 

اين صفت مذموم مبارزه كنيد.
1-  خود كم بيني

گاهی علل سستی و تنبلي افراد خودکم‌بینی است يعني 
فرد نس��بت به توانايي خويش شناخت درستي ندارد و از 

استعدادهاي نهفته خويش بي‌خبر است.
2- عدم آینده‌نگری

برخی  آینده نگر نیستند و تنها به فکر حال هستند 
3- لذت‌جویی و راحت‌طلبی

بسیاری از تنبلی‌ها نتیجه لذت‌جویی  است مثلًا فرد در 
شب امتحان به جای اینکه به فکر درس خواندن باشد به 

شب‌نشینی و تفریح می‌پردازد.
4- بی‌نظمی و بی‌برنامگی

یکی از عوامل مهم تنبلی، بی‌نظمی و بی‌برنامگی است.  
5- هم‌نشینی و دوستی با افراد تنبل

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

عادت او برشما نيز اثر می‌گذارد. 
براي درمان تنبلي چه كار كنيم؟

مثلًا چهارشنبه از ساعت 
۱۰ تا ۱1 براي مرتب كردن 
كتابخانه درنظر بگيريد و 
س��عي كنيد ای��ن وقت را 
منحص��راً به انج��ام کاری 
که به تعوی��ق انداخته‌اید 
اختصاص دهید. خواهید 
دید که همین كي ساعت 
مش��کل  کل  کوش��ش، 
تعلل‌ورزی شما را از میان 

برمی‌دارد.

هرگاه احساس كرديد گام 
برداش��تن در مسير هدف 
برايت��ان دش��وار اس��ت و 
سختي‌هايي به دنبال دارد 
با اين فكر مب��ارزه كنيد و 

ترس به خود راه ندهيد. 

با انجام كاره��اي كوچك 
شروع كنيد و تمرين كنيد 
.اگر چندين ب��ار كارهايي 
كه زياد س��خت نيست را 
انجام دهي��د كمك‌م عادت 
ميك‌ني��د و در مواجهه با 
انجام كارهاي بزرگ‌تر شانه 

خالي نخواهيد كرد.

پاييز بود و هواي سرد تا مغز استخوانم نفوذ ميك‌رد. 
زنگ تعطيلي مدرسه كه زده شد زيپ كاپشنم را بالا 
كشيدم و زود خودم را به خانه رساندم. به محض ورود 
به خانه بدون اينكه لباسم را دربياورم رفتم نزدكي 
بخاري تا گرم شوم. مادر كه از آشپزخانه بيرون آمد 
فوراً سلام ك‌ردم و گفتم: مامان بيرون خيلي سرده. 
مادر گفت: »سرده كه سرده چون مي‌دوني بايد بري 
نونوايي، داري مقدمه‌چيني ميك‌ني‌از زيرش دربري؟ 
ولي كور خوندي زود باش تا هوا تاركي نشده برو نون 
بگير و بيا« بعد دوباره به آشپزخانه رفت. من كه دلم 
نمي‌خواست فضاي گرم خانه را ترك كنم طوري كه 
مادر بش��نود بلند گفتم:»حالا هيچي نون نداريم يا 
اينكه نون داريم اما هوس ن��ون تازه كردين؟« مادر 
هم از همان‌ج��ا گفت:»اگه نون داش��تيم كه مرض 
نداشتم توي اين سرما بفرستمت بري نون بگيري.« 
گفتم:»قديما چقدر خوب بود، هم��ون وقتايي كه 
مردم خودش��ون تو خونه نون مي‌پخت��ن. هر دفعه 
اونقد نون مي‌پختن كه تا كي هفته نونشون تأمين 
بود. نميش��ه يه تنور بخريم تو خون��ه خودمون نون 
بپزيم؟ اين‌طوري هم به صرفه هس��ت و هم خيلي 
خوشمزه و هم لازم نيس��ت هر روز بريم در نونوايي. 
اصلًا نون خونگي يه چيز ديگه‌اس. مخصوصاً وقتي 
تازه از تو تنور درمي��اد چقدر حال مي��ده با يه تكه 
پنير تبريزي و گردو لقمه كني و به دندون بكشي.« 
مادر مطابق عادت هميش��گي با قابلمه دربس��ته از 
آش��پزخانه بيرون آمد و آن را روي بخاري گذاشت. 
بعد به سهيلا خواهرم كه مشغول تماشاي تلويزيون 
بود گفت: »سهيلا شامو گذاش��تم رو بخاري تا گرم 
بمونه. تو و امير مواظب باش��ين به��ش نزنين بريزه 
بي‌شام بمونيم.« بعد متوجه من شد و گفت: »اينقد 
شرّ و ور به هم نباف، بدو برو تا دير نشده نون بگير و 
بيا.« گفتم: »باشه ولي يه پيشنهاد دارم.« مادر گفت: 
»پيشنهاد و پس‌نهاد باشه واس��ه بعد، فعلًا برو نون 
بگير و بيا.« گفتم:» اتفاقاً پيشنهادم در رابطه با همين 
نونه، اگه قبول كنين ديگه لازم نيست برم نونوايي؟« 
مادر هر دو دستش را به كمرش زد و گفت:»من كه 
مي‌دونم دردت چيه و تنبلي‌ات مياد بري نون بگيري 
ولي بگو ببينم چي ميخواي بگي.« گفتم: »ميخوام 
خودم تو خونه واس��ت نون بپزم؛ همي��ن جا تو فر. 
بيژن همكلاسيم خودش با دس��تگاه فر نون پخته، 
برام تعريف كرده چطوري ميش��ه نون بپزيم. بيژن 
مي‌گفت از تو اينترنت دس��تور پختن ن��ون را پيدا 
كرده. قول ميدم عالي ميشه.« سهيلا خواهرم پريد 
وسط حرف من و مادر و گفت: »حواست کجاست؟ تو 
نمي‌دوني فرِِمون سوخته؟« با عصبانيت گفتم: »تو 

حرف نزن، اگه راست ميگي خودت برو نون بگير.« 
مادر چشم‌غره‌اي رفت و گفت: »پاشو پسر اينقد اين 
دس��ت، اون دس��ت نكن يه وقت دير ميشه نونوايي 

مي‌بنده، شام بدون نون مي‌مونيم.« 
در همين موقع صداي زنگ خانه بلند ش��د. سهيلا 
در را باز كرد. مهين‌خانم زن همسايه آمده بود مادر 
و س��هيلا را به خانه‌اش دعوت كند تا در پختن آش 
نذري به او كمك كنند. آنها آماده رفتن شدند. مادر 
هنگام خارج ش��دن از خانه دوباره به من تأيكد كرد 
زودتر بروم و نان بگيرم. به مادر چشم گفتم و آماده 
بيرون رفتن شدم اما فكري به ذهنم رسيد. حساب 
كردم آنها براي كمك در پختن آش نذري مهين‌خانم 
حداقل كي ساعت يا بيشتر درگير هستند و به خانه 
نمي‌آيند. با خود گفتم حالا كه مادرم نيست فرصت 
خوبي اس��ت تا خودم نان پخت��ن را امتحان كنم و 
مادرم را در برابر عمل انجام شده قرار بدهم. فوراً به 
بيژن همكلاسي‌ام تلفن كردم تا دستور پختن نان را 

سؤال كنم. 
- الو بيژن سلام، خوبي؟ مسعودم مزاحمت شدم يه 

راهنمايي بكني.
- سلام خوبم. مسعود بگو چه كاري ازم برمياد؟
- يادته گفتي خودتون تو خونه نون مي‌پزين؟

- آره بعضي وقت‌ها.
- مي‌خواستم نحوه پختن نون را ازت بپرسم.

- نون پختن؟ واسه چي ميخواي؟
- بعد ميگم، بگو واسه سه تا نون معمولي چقدر آرد و 

خمير لازمه و چه جوري تهيه ميشه؟
- خخخ ميخواي نونوايي بزني؟ اگه تونستي اون‌وقت 

منم ميام شاگردي ميك‌نم.
- خيلي خب مزه نريز حالا بگو ببينم چطوري درست 

ميشه؟
- ببين براي يه نون كه ميشه كي گلوله خمير تقريباً 
كي ليوان آرد ميخواد، براي 5 تا نان تقريباً ميش��ه 

كي يكلو آرد. 
- خوبه تو خونه تقريباً همين مقدار آرد داريم. 

-  تو خونه فر دارين؟
- نه ولي بخاري داريم كه خيلي داغه. مي‌تونم به جاي 

تنور ازش استفاده كنم.
- آخه ديوونه اين كارها چيه؟! بخاري كه فر نميشه.

-  تو به اين چيزا كار نداشته باش.
- آخه نون پختن به اين سادگي‌ها هم كه فكر ميك‌ني 
نيست به جاي اين كارها بپر كي توك پا برو نونوايي 

نون بخر و بيا.
- خيلي خب نصيحت بسه حالا نون پختن بلدي، فكر 

كردي شدي شاطر نونوايي؟ فعلًا خداحافظ...
گوشي تلفن را گذاش��تم و رفتم سراغ كابينت و آرد 
را آوردم و خيساندم و با دست شروع كردم ورز دادن 
خمي��ر و در آخر پنج تا گلوله خمير درس��ت كردم. 
تقريباً همه چيز رديف بود. كي گلوله را برداش��تم 
و مقداري آرد روي سيني پهن كردم و بعد خمير را 
با وَردَنه* پهن كردم سپس روي بخاري كنار قابلمه 
شامي ك‌ه مادر گذاش��ته بود تا گرم بماند گذاشتم و 

منتظر شدم تا خمير پخته شود. 
با خودم مي‌گفتم وقتي ن��ان خانگي را جلوي مادرم 
بگذارم به ابتكارم آفري��ن مي‌گويد و از آن به بعد هر 
وقت دلمان خواست نان تازه مي‌پزيم. مدتي گذشت 
اما خمير چندان فرقي نكرده بود و آن‌چنان كه ‌بايد 
خمير به صورت نان درنيامده بود. گفتم اگر بخواهم 
همين‌طور پيش بروم براي پخته ش��دن نان‌ها كلي 
زمان از دس��ت مي‌رود. هر طور بود باي��د تا قبل از 
رس��يدن مادر چند نان مي‌پختم تا با اي��ن كار به او 
ثابت كرده باش��م كه مي‌توانيم خودمان نان بپزيم. 
دس��تم را روي بدنه بخاري گذاشتم احساس كردم 
گرماي بخ��اري براي پختن نان مناس��ب نيس��ت. 
تصميم گرفتم شعله بخاري را بيشتر كنم چند لحظه 
صبر كردم اما حرارت بخاري كافي نبود. دوباره شعله 
را بيش��تر كردم. چند دقيقه بعد تغييراتي در رنگ 
خمير مشاهده كردم رفته رفته خمير خشك شد و 
رنگ‌هاي قهوه‌اي روي نان نشانه پخته شدن خمير 
بود. از اين كه به نتيجه مي‌رس��يدم خوشحال شده 
بودم. نوبت برداش��تن نان بود اما نان چس��بيده بود 
و جدا نمي‌ش��د. به كمك قاشق سعي كردم نان را از 
روي بخاري بردارم اما برداشتن نان آسان نبود چون 
خمير به سطح بخاري چسبيده و مثل ته‌ديگ ترد 
و شكننده شده بود. مجبور ش��دم با قاشق تكه‌تكه 
خرده‌هاي نان خشكيده را جدا كنم تا شانس خودم 
رابراي كي خمير ديگر امتحان كن��م. اين‌بار گلوله 
خمير را با مقدري آرد آغشته كردم تا مانع چسبيدن 
خمير به س��طح بخاري ش��ود و خمير را پهن كردم 
بعد دوباره ش��عله بخاري را تا آخرين حد زياد كردم 
و منتظر شدم تا نان بپزد. مطمئن بودم نان مرغوبي 
به‌دست خواهم آورد. هواي اتاق به‌شدت گرم و مثل 
كوره نانوايي شده بود. از شدت گرما عرقم درآمد ولي 
چاره‌اي نداش��تم. كمك‌م زمان آن بود كه سر و كله 
مامان پيدا ش��ود. موقع برداشتن نان دوباره مشكل 
جدا شدن به‌وجود آمد انگار آرد هم نتوانسته بود مانع 
چسبيدن خمير به سطح بخاري شود و جز تكه‌هاي 
خشك و ريز و شكننده چيزي نصيبم نشد. به فكرم 
رسيد اين‌دفعه مقداري روغن روي بخاري بريزم تا 
سطح بخاري ليز شده و نان آسان جدا شود. بلافاصله 
خمير بعدي را پهن كرده روي سطح روغن‌مالي شده 
بخاري گذاشتم و منتظر شدم تا نتيجه كارم را ببينم. 
همان‌طور كه غرق تماشاي نان بودم ناگهان صداي 
فرياد مادرم در اتاق پيچيد و در ادامه آن پس‌گردني 

بود كه من را به خود آورد. 
القصه، آن شب نه تنها بي‌نان مانديم بلكه از شام هم 
خبري نبود چ��ون به دليل زياد كردن ش��عله‌ آتش 
متوجه سوخته شدن غذاي داخل ظرف روي بخاري 
نش��ده بودم. بيچاره مادر و س��هيلا كه آنها هم شب 

بي‌شام ماندند.
* وَردَنه، استوانه‌ای چوبي که خمیر را با آن پهن میک‌نند. �

مهارت‌هاي زندگي

چند راهكار براي مبارزه با تنبلي
روزي   روزگاري...

  نويسند‌ه و تصويرگر ‌:
         حسين كشتكار

شبي كه در خانه نان پختم

تمرين ،تمرين، تمرين

از انجام كار نترسيد

وقت مشخصي را تعيين كنيد
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5678

9101111

اِ اِ اِ سعيد چي شده؟
 اين چه وضعيه؟

مريضم 
حالم خوب نيست

اين چه مرضيه كه
نه آنفلوانزا كه اين‌طوري نميكنهنكنه آنفلوانزا گرفتيخيلي  بي‌حالم تورو اينجوري‌كرده

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  


