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وي ژه كودك ونوجوان

نمی دانم این چه اصراري بود که منصور داشت. 
هر وقت می خواست وسيله اي بخرد حتماً باید 
م��ن را دنبال خودش مي کش��يد. همراهش 
تك تك مغازه ها را بگردیم تا ب��ا راهنمایي و 
تأیيد م��ن و مطابق س��ليقه اش خرید بكند. 
این قدر اس��ترس بهم تزریق کرد و هولم کرد 
که نفهميدم چطور لباس پوشيدم. در خيابان 
وقتي تاکس��ي جلوی پایم ترمز کرد، گفتم: 
»ميدون؟« راننده سرش را تكان داد که یعنی 
بيا بالا. تاکس��ي خالي بود و من روي صندلي 
عقب نشستم و س��عی کردم در را آرام ببندم. 
راننده مرد جاافت��اده و قوي هيكلي بود. روي 
گونه سمت چپش اثر بریدگي دیده مي شد که 
به جدي بودن چهره اش مي افزود. آستين ها 
را بالا زده بود. روي مچ دستش جمله »عشق 
فقط مادر، رفيق فقط پ��در« خالكوبي کرده 

بود .
به منصور پيامك دادم: »من س��وار تاکس��ی 
شدم، تا یه ربع دیگه می رسم«. یك چهارراه را 
طي کردیم. مسافري جلوي تاکسي دست بلند 
کرد و گفت: »مترو!« راننده توقف کرد و مسافر 
در صندلي جلو روبه روي من نشست. در همان 
لحظه ورود به ماشين براي لحظه اي نگاهمان 
در هم گره خورد و چهره مسافر به نظرم خيلي 
آشنا  آمد. سعي کردم به ذهنم فشار بياورم کجا 
دیدمش اما چيزي به خاطرم نيامد. همان طور 
که در گنجينه ذهنم مش��غول کاویدن بودم 
براي لحظه اي یقه مسافر پایين آمد و چشمم 
به خال س��ياه بزرگ پش��ت گردنش افتاد. با 

دیدن خال فوراً او را شناختم. همه چيز یادم 
آمد. خ��ودش بود؛ جواد صميمي. دوس��ت و 
همكلاسي دوران مدرسه ابتدایي ام. یادم افتاد 
او هميشه یقه پشت پيراهنش را بالا مي آورد 
تا خال پش��ت گردنش را مخفي کن��د. از آن 
زمان حدود 10 س��الي مي گذشت. نخواستم 
سر صحبت را با او باز کنم. دليلش هم شوخي 
و تمسخر من بر سر همين خال پشت گردنش 
بود که منجر ب��ه دعوا و کتك کاري ما ش��د 
هرچند با وساطت ناظم مدرسه و عذرخواهي 
غائله تمام شد اما کينه اي که از او به دل گرفتم 
همچنان باقي ماند. جواد همان سال به خاطر 
انتقال پدرش به شهرستان ،از محله و مدرسه 
ما رفتن��د و دیگر او را ندیدم. نمي دانس��تم با 
همان نگاه اول مرا شناخت یا نه اما من تمایلي 
نداشتم و باوجود گذشت این همه سال هنوز 
از او دلخور بودم. فكري به ذهنم رسيد. سيم 
هدف��ون را به تلف��ن همراهم وص��ل کردم و 
هدفون را به هر دو گوشم زدم. صداي موزیك 
هدفون در هر دو گوش��م پيچيده بود. تقریباً 
صدایي به غير از آهنگ نمي شنيدم. صورتم 
به پنجره سمت چپ ماش��ين بود و بيرون را 
تماش��ا مي کردم تا اگر جواد تصادفاًَ به عقب 
برگش��ت صورتم را نبيند و نشناس��د. مدتي 
گذشت، با توقف ماش��ين متوجه پياده شدن 
جواد شدم. وقتي تاکسي دوباره حرکت کرد 
هدف��ون را از گوش��م درآوردم. نفس عميقي 
کش��يدم و خيالم راحت شد که بالاخره جواد 
من را نش��ناخت. راننده از ت��وی آینه نگاهی 

به من انداخت و گفت: »خ��ودِ ميدون ميری 
عمو؟« لبخند کِش داری زدم و گفتم: »بله« 
راننده مثل بقيه مس��افرکِش ها دنبال سوژه 
برای حرف زدن می گش��ت. کمی از ترافيك 
و گرانی بنزین و آلودگی هوا گفت و رسيد به 
خاطره هایش. گفت: »عموجان چند روز پيش 
مسافر سوار کردم از این س��ر شهر تا اون سر 
شهر، تا به مقصد رسيدیم برگشت گفت پول 
ندارم شرمنده! آخه تو بگو پسرجان این انصافه 
من با این وضع گروني قطعات ماشين و دود و 
آلودگي صوتي رانندگی کنم، این همه کِلاچ، 
ترمز گاز، دنده! اون هم با این ماش��ين درب و 
داغون... آخرش بهم بگن شرمنده یادم رفت 

پول بردارم. حالا تو بگو جوون این انصافه؟«
گفتم: »نه دیگه، مردم واقعاً بی فكرن. باید اول 
نگاه کنند ببينن پول دارن بعد سوار ماشين 
بشن دیگه.« با گفتن این جمله ناگهان فكري 
به ذهنم رس��يد. برق از چشمانم پرید. دست 
کردم توی کيفم. نكند م��ن هم... دقت کردم 
دیدم بله کيفم خالی تر از هميش��ه به چشم 

می آمد. رنگم پرید.
تلفن را برداش��تم پيامك زدم به منصور: پول 

همراه داري؟
سریع جواب داد: »پول نه، کارت دارم«.

راننده ح��رف مي زد و اصلًا نمی ش��نيدم چه 
می گوید. هرچه به مقصد نزدیك تر می شدیم 
قلبم تندتر می زد. تص��ور حالت راننده بعد از 
اینكه مي فهميد پول همراهم نيس��ت خيلي 

وحشتناك بود.

ترافيك خفيفی نزدیك ميدان بود. با منصور 
جلوی پاساژ قرار گذاشته بودم. نزدیك ميدان 
که شدیم حرکت ماشين کند شد. جمعيت 
زیاد نبود ولی منصور هم دیده نمی شد. همه 
تنم یخ کرد. هزار بار خودم را سرزنش کردم. 
با صداي کلفت راننده که گفت: »کجا پياده 
ميش��ي؟« به خود آمدم. با صدای��ي تقریباً 
گرفته گفتم: »همين جا نگ��ه دارین لطفاً.« 
دنبال بهانه اي مي گش��تم تا جریان را بگویم. 
پياده شدم و در را بستم، کيف پولم را از جيبم 
درآوردم و در دس��تم گرفت��م و گفتم چقدر 
ش��د؟ و طوري وانمود کردم ک��ه مي خواهم 
کرای��ه را پرداخت کنم تا بع��د نگوید از قبل 
مي دانس��تي پول همراه نداري. راننده گفت: 
»لازم نيس��ت پسر، حساب ش��د.« با تعجب 
گفتم: »کي حس��اب ش��د؟« رانن��ده گفت: 
»همون مسافري که جلو نشس��ته بود مترو 
که پياده شد، کرایه ش��ما رو هم حساب کرد 
و گفت دوس��ت قدیميش بودي. س��رت تو 
گوشي ات بود و آن قدر غرق خودت بودي که 

متوجه نشدي« 
دو حالت مرا گرفت؛ هم خوشحال بودم 
و هم شرمسار. خوشحال از اینكه شر دعواي 
نداش��تن کرایه ب��ا راننده به خير ش��د و دوم 
شرمسار از اینكه او بعد از این همه سال هنوز 
رفاقتمان را فراموش نكرده بود اما من خودم 
را پشت دیوار کينه پنهان کرده بودم. راننده 
حرکت کرد و من را با دنيایي شرمندگي تنها 

گذاشت. 

ياد بگيريم
خوابيدن كم يا زياد؛  مسئله اين است

داستان تصويري :     ادعاي بي جا

من و يك دنيا شـرمندگي روزي   روزگاري...

  نويسند ه و تصويرگر  :
         حسين كشتكار

»بزرگ ترين ل�ذت زندگی ام كت�اب خواندن بود 
و هراس�م از اين اس�ت كه عمرم به  پايان برسد و 
حس�رت كتاب های نخوان�ده را با خ�ود به  همراه 
داش�ته باش�م.« این گفته پيرمرد یزدي، مهدي آذر 
یزدي است که او را پرتيراژترین نویسنده  تاریخ ادبيات 
کودك و نوجوان ای��ران می دانن��د. او در طول عمر 87 
س��اله  اش، بيش از 20 عنوان کتاب برای بچه ها نوشته 
اس��ت. مجموعه داس��تان هاي »قصه های خوب برای 

بچه های خوب« از معروف ترین کتاب هاي اوست.
او که متولد خرمش��اه یزد بود بعد از 50 سال زندگی در 
تهران، دوباره به یزد برگش��ت، فك��ر می کرد در محيط 
س��اکت و آرام، کارهای نيمه تمام��ش را تمام می کند 
و فكرهای��ش را ب��رای بچه ه��ا روی کاغذ م��ی آورد. از 
دغدغه هایش که مي پرسيدي، تنها لذت زندگی اش را 
کتاب خواندن عنوان می کرد و مي گفت:» سرم را که توی 
کتاب می کنم، مثل یك آدم گيج و منگ، دنيا روی سرم 
خراب می ش��ود. این تنها لذتی اس��ت که می شناسم.« 
کودك ساليان دور هيچ گاه مدرسه نرفت و در 54 سالگی 
وقتی برای اولين  بار یك کلاس درس دید، نتوانست جلو 

گریه اش را بگيرد.
مهدی آذریزدی الفبا را از پدر یاد می گيرد که موافق رفتن 
او به مدرسه نبود، پای منبرهای مذهبی بزرگ می شود 
و خس��ته از قصه های تكراری، وقتی بعد از بافندگی، در 
کتاب فروشی مشغول به کار می شود، می بيند که دنيا از 
خرمشاه هم بزرگ تر است و چند سال بعد، زمان تصحيح 
»کليله و دمن��ه«، متوجه جای خالی ای��ن »قصه های 

خوب« می شود.
کار بازنویسی اش با استقبال مواجه می شود. دکتر پرویز 
ناتل خانلری به مدیر انتشارات اميرکبير می گوید: »کار 
خوبی است، بگویيد ادامه دهد«، و مهدی آذریزدی بعدها 

فكر می کرد کارش خوب بوده است.
می گفت اخلاص داش��ته، نه ش��هرت می خواسته و نه 
پول؛ فقط نوش��تن برای بچه هایی که کتاب نداشتند، 
برایش مهم بوده است و برکت کار را به  خاطر اخلاصش 

می دانست.
مهدی آذریزدی آخرین بار به کرج آمده بود تا نوشتن را 
از س��ر بگيرد و دو کارش را کامل کند و به چاپ بسپارد 
که راهی بيمارس��تان ش��د و 18 تيرماه 1388 جان به 

جان آفرین تسليم کرد. خوب است کتاب هایش را تهيه 
کنيد و از خواندنش لذت ببرید.

قصه هاي خوب براي بچه هاي خوب

به گفته محققان نخوابيدن به اندازه كافی و يا بد خوابيدن
 اصلًا خوب نيست و هر دو مضر است. 

 بی خوابی به هر دليلی که باشد، به طرز فوق العاده ای به سلامتی، فعاليت 
و ایمني بدن شما آسيب مي رساند. نتایج به دس��ت آمده از یك پژوهش 
نش��ان می دهد کم خوابی  و خواب ضعيف خطر ابتلا به بيماری های قلبی 
در نوجوانان را افزایش می دهد. بررس��ی های صورت گرفته حاکی از آن 
اس��ت که خواب ضعيف منجر به فراهم شدن بدترین عوامل مؤثر در ابتلا 
به بيماری های قلبی نظير فشار خون بالا و چربی اضافی بدن در نوجوانان 
می شود. به گفته محققان، کيفيت و کميت خواب، در کنار رژیم غذایی و 

فعاليت فيزیكی مناسب، ستون های اصلی سلامت قلب هستند.
 در سنين نوجوانی 12 تا 18 ساله، حداکثر خواب مورد نياز، 7 تا ۹ ساعت 
اس��ت و معمولاً در این سنين یكی از ش��كایات مهم والدین، کم خوابی یا 

بی خوابی در کودکان و نوجوانان است.
دکتر ش��بنم جليل القدر، متخصص کودکان و فلوشيپ خواب مي گوید: 
»کودکان و نوجوانان ابتدا یك دوم و س��پس یك س��وم زندگی خود را در 
خواب سپری می  کنند و هر نوع اختلال در خواب طبيعی، می  تواند با تأثير 

جدی روی رشد، تكامل، عملكرد ذهنی و هوشی آنها همراه باشد.« 

چند ساعت خواب، خوبه؟
معمولاً خواب مورد نياز و مناسب در سنين 3 تا 5 سالگی، حدود 11 تا 
12 ساعت در شبانه روز است و باید به این نكته توجه داشت که بيشتر 
کودکان پس از 4 س��الگی به خواب بعد از ظهر نيازی ندارند. کودکان 
دبستانی ۶ تا 12 س��اله هم به حدود 10 تا 11 س��اعت خواب در طول 
شبانه روز نياز دارند و خوا  ب آلودگی طول روز در این سن، نشانه اغتشاش 

خواب است.
در سنين زیر 18 سال، سازمان جهانی غذا و دارو مصرف دارو را برای رفع 

بی خوابی توصيه نمی کند. 
رعايت بهداشت خواب! چگونه؟

از جمله مواردی که به خوب خوابيدن افراد کمك می کند رعایت بهداشت 
خواب و الگوی منظم خواب و بيداری است.
 منظور از رعایت بهداشت خواب، يعني:

1- خوردن شام سبك دو ساعت قبل از خواب
2- پرهيز از نوشيدن چای و مواد خوراکی حاوی کافئين هنگام شب

3- نخوابيدن در بعد از ظهر
4- دوش گرفتن عصرگاهی

5- داشتن حداقل فعاليت فيزیكی در ساعات نزدیك به خواب
۶- نور کم اتاق خواب و دمای مناسب بين 24-21 درجه سانتی گراد

7- احساس آرامش در مكانی که قرار است بخوابيد
8- دوری از افكار نگران کننده و استرس زا به خصوص پرهيز از کار یا بازی 

شبانگاهی با کامپيوتر 
۹- عدم مصرف داروهایی که منجر به بی خوابی می  شود. 

اميدواریم با رعایت نكات گفته شده خوب بخوابيد.

مــعــرفي
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  اينجا اتاق من است 
حالا پرواز كن ببينم

صبر كن برم 
روي تختت

اينجا نميشه 
بريم تو 
خونتون 

نشونت بدم

چطوري، الان 
نشونم

 بده ببينم

بله
 ميخواي
 نشونت

 بدم

تو واقعاً راست ميگي
 ميتوني پرواز كني؟

 وايسا تخت منو 
شكستي

 تقصير من چيه
 اگر تختت نمي شكست
 پرواز ميكردم 

ها ..ها ..الان... با.. چندتا.. اي واي ي ي 
پرش... ميرم م م... هوا

راننده گفت: »چند روز پيش مسافر سوار 
کردم از این سر شهر تا اون سر شهر، تا به 
مقصد رسيدیم برگشت گفت پول ندارم 
شرمنده! آخه تو بگو پسرجان این انصافه 
من با این وضع گروني قطعات ماشين و 
دود و آلودگي رانندگی کنم،آخرش بهم 
بگن شرمنده یادم رفت پول بردارم. حالا 

تو بگو جوون این انصافه؟«
گفتم: »نه دیگه، م��ردم واقعاً بی فكرن. 
باید اول نگاه کنند ببينن پول دارن بعد 
سوار ماشين بش��ن دیگه.« با گفتن این 
جمله ناگهان فكري به ذهنم رسيد. برق 
از چشمانم پرید. دست کردم توی کيفم. 
نكند من هم... دقت کردم دیدم بله کيفم 

خالی تر از هميشه بود. رنگم پرید....


