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وي ژه كودك ونوجوان

*زير دريايي
 *معلم :كي بلده بگه  چطوري ميشه زير دريايي روغرق كرد؟

سعيد: اجازه!بهترين كار اينه كه در بزنيم و فرار كنيم؟

*غافلگيري
دكتر : چرا داروهايت را سر وقت نخوردي؟

بيمار: ميخواستم ميكروب ها را غافلگير كنم.

* خسته نباشي
مردي به دوس�تش كه س�وار بر الاغ  مي آمد، گفت:» خسته 

نباشي!«
دوستش با خنده  گفت:» مگر نمي بيني كه من سوار بر الاغم؟ 

كسي كه سوار است خسته نمي شود!« 
مرد گفت:» من با تو نبودم ، به الاغت گفتم خسته نباشي!«

نيشخند

با صداي بلند و ناآشنايي وحشت زده از خواب 
پريدم؛ صدايي شبيه جيغ. نازك و كشيده و 
بلند. صدا از اتاق بغل بود. اتاق خواب بابا. به 
ساعت نگاه كردم. عقربه هاي ساعت، يك بعد 
ازنيمه شب را نش��ان مي داد. كنجكاو شدم. 
بلند شدم و به سمت محل صدا رفتم. در اتاق 
بابا نيمه باز و شعاعي از روشنايي لامپ اتاق 
از لاي در بيرون زده ب��ود. از صداي صحبت 
كردن بابا و مام��ان متوجه ش��دم كه هنوز 
نخوابيده اند. ته مانده هاي ارتعاش پرده گوشم 
هنوز عادي نشده بود. خواستم از چند و چون 
قضيه سر در بياورم ولي از طرفي هم ممكن 
بود به جرم فضولي در كار بزرگ ترها توبيخ 
ش��وم. از خيرش گذش��تم و بي آنكه حرفي 
بزنم به اتاقم رفت��م. هنوز در رختخواب دراز 
نكشيده بودم كه دوباره و چندباره صدا بلند 
ش��د. اين بار تصميم گرفتم هرطور شده به 
موضوع ورود پيدا كنم. پشت در اتاق نيمه باز 
ايستادم و مادرم را صدا زدم. مامان كه معلوم 
بود بدخواب شده با چشماني سرخ روبه رويم 
قرار گرفت. اش��اره كرد داخل بروم. پدر كه 
چشمانش بسته و گردنش را به سمت عقب 
كشيده بود ويولون را با يك دست بر دوشش 
نگه داش��ته بود و با دس��ت ديگرش آرشه* 

را بر ويولون مي كش��يد. متعجب شده بودم. 
خواستم سؤال بپرس��م اما مادر با گذاشتن 
انگشت اش��اره روي نوك بيني اش فهماند 
كه بايد ساكت باش��م. در گوشه اي ايستادم 
و گوش به ص��داي ناهنجار ويول��ون دادم و 
پدررا كه ش��ديداً غرق در حال خودش بود 
نگاه كردم. مدتي گذشت تا اينكه پدر دست 
از نواختن كشيد. انگار تازه متوجه من شده 
بود. با خوش��حالي گفت: »به��رام، ويولون 
زدنم رو ديدي؟ حالا فهميدي كه بابات چه 
استعدادي داش��ته و نمي دونستي.« گفتم: 
»راستش... خب...« بابا حرفم را بريد و گفت: 
»راستش چي؟ راستش رو بگو. نكنه تو هم 
مثل مامانت معتقدي من هيچي نمي شم. من 
اين هنر نهفته ام رو بالاخره آشكار مي كنم و 
زود مياد اون روزي كه شما لابه لاي جمعيت 
انبوه با كف زدن هاي طولاني من رو تشويق 
مي كنين و به خودتون مي بالين كه با هنرمند 
مشهوري چون من نس��بت دارين.« مامان 
معترضانه پريد وسط حرف بابا و گفت: »آخه 
مرد، من كي گفتم تو هيچي نمي شي؟! چرا 
حرف تو دهن آدم مي گ��ذاري؟ من مي گم 
هر چيزي راه و روش��ي داره.« بعد رو به من 
كرد و گفت: »ببين بهرام، من بد مي گم كه 

با خريدن يك ساز و چند برگه نت موسيقي 
آدم نوازنده نمي شه؟ بيراه مي گم بايد وقت 
بگذاره مدتي كلاس بره پيش استاد آموزش 
كافي ببينه تا نوازنده خوبي بش��ه؟« گفتم: 
»بله، درسته! فكر كنم خود بابا هم حرف شما 
رو قبول داره.« بابا دستي به سبيلش كشيد و 
گفت: »نچ، نخير، قبول ندارم. هنر يك مقوله 
ذاتيه... اصََن هنر موسيقي 90 درصد يك امر 
ذاتيه و تنها 10 درص��د آموختنيه.« گفتم: 
»حالا چرا اين وقت شب؟ اونم اينجا؟« اين 
بار مامان دويد وس��ط حرفم و با اخم گفت: 
»دِ همي��ن رو بگو. اين بابا خ��ان امروز عصر 
رفته ويولون خريده و مي خواد تا آخر هفته 
هنوز غوره نشده سركه بشه.« گفتم: »چرا با 
اين عجله؟« بابا دو انگش��تش را نشان داد و 
گفت: »دو هفته، فقط دو هفته فرصت دارم 
تا مشهور شدن.« از حرف بابا سر در نياوردم. 
رو كردم به مامان تا موضوع فرصت را از زبان 
مامان بشنوم. مامان گفت: »مدتيه بابا رفته 
تو نخ اين برنامه كه تلويزيون نمايش مي ده. 
همين برنامه اصل جديد...« بابا پريد وسط 
حرف مام��ان و گفت: »عصر جدي��د خانم! 
عصر جديد! اسمش رو هم نمي دوني. وقتي 
مي گم...« بعد مامان حرف بابا را قطع كرد و 
گفت: »حالا هر كوفت و زهرماري. حالا كه 
براي ما شده برنامه آس��ايش به هم زن.« بابا 
بلند شد و ويولون را بلند كرد و گفت: »شما 
بالا برين پايين بياين من كوتاه بيا نيس��تم 
و نمي خ��وام اي��ن فرصت رو از دس��ت بدم. 
كجا از تلويزيون بهتر؟ مفت��ي مفتي بدون 
اينكه ريالي خرج كنم م��ي رم روي صحنه. 
ميليون ها نفر هنرنمايي ام رو مي بينن و پي 
به استعدادم مي برن. اون وقته كه مي بينين 
چطور شركت ها و برنامه س��ازان تلويزيوني 
رديف رديف براي من صف ميكشن...« ديگر 
منتظر تمام ش��دن حرف هاي بابا نشدم. به 
س��راغ جعبه كمك هاي اوليه رفتم، پنبه را 
برداش��تم و دو گلوله پنبه اي درست كردم 
و در گوش هايم فرو كردم و به س��مت اتاق 
خواب رفت��م. با خودم گفتم: »راس��تي اين 
موضوع استعداد و شناسايي و كشف توانايي 
آدم هم داستاني داره ها.« در رختخواب كه 
دراز كشيدم نگاهم به قاب عكس ديواري از 
كوه دماوند افتاد كه پايين عكس نوشته بود: 
براي فتح قله دو چيز لازم است: »پاهاي قوي 
و نقشه راه مطمئن«. بعد همانطور كه سعي 
مي كردم خ��ودكاوي كنم ت��ا بفهمم در چه 
زمينه هايي اس��تعداد دارم كم كم پلك هايم 

سنگين شد و خوابم برد.

* چوب باريكی كه روی آن چند رش��ته موی اس��ب كشيده 
شده و برای نواختن سازهای زهی مانند ويولون، ويولونسل و 

كنترباس و... به كار می رود.

روزي   روزگاري...

  نويسند ه و تصويرگر  :
         حسين كشتكار

- سلام. صبح بخير. خوب هستين؟

                                              - سلام .شما؟ شماره تون رو ندارم. 

- منم ديگه...

- منم ديگه چيه؟ خودتون رو معرفي كنين.

- مي خواستم يك مطلبي رو بگم...

 -از كسي كه نمي شناسم چي رو بايد بدونم؟

- اگه منو بشناسين ديگه حرفم رو قبول نمي كنين. 

- خب معلومه كه قبول نمي كنم!
- من از خط يكي از دوستام پيام دادم پس سعي نكنين 

بفهمين من كي ام؛چون عمراً بتونين بفهمين!

- ببينين زود خودتون رو معرفي كنين چون من اصلًا 

حوصله شوخي و وقت گذروني ندارم. 

- من شوخي نمي كنم؛ اتفاقاً خيلي هم موضوع جديه. 

- خب حالا چي كار داري؟

 -مي خواستم بگم اينقدرخسيس نباشين! 
- خسيس؟ آهان فهميدم موضوع چيه! ببين اگه پول 
مي خواهي بهت بگم اشتباه كردي! من پول بده نيستم 
حالا هر كي مي خواهي باش!

- نگفتم خسيس تشريف دارين!
- اسمش رو هرچي مي خواي بگذار. الان هم بلاكت 
مي كنم كه بيشتر از اين مزاحم نشي.

- نه! صبر كن! مي خواستم بگم حالا كه آبي از شما گرم 
نمي شه حداقل به بابا بگو برام اون تبلت رو بخره!

- اِاِاِ...ليلا تويي ورپريده. باز شروع كردي؟! مگه دستم 
بهت نرسه! 

 -واي مامان از كجا فهميدي منم؟ 

اضطراب واژه اي اس��ت براي چندي��ن حالت اختلال 
در بدن كه س��بب اس��ترس، ترس، نگران��ي و دلهره 

مي شوند. 
 اضطراب مبهم و ناراحت كننده است، به حدي كه در 
حالت شديد مي تواند شخص را از پا بيندازد و تأثيرات 

جدي روي زندگي فرد بگذارد. 
انسان معمولاً زماني اضطراب را تجربه مي كند كه با 
يك چالش مهم روبه رو شود؛ مثل امتحان يا آزموني 
مهم، صحبت در برابر جمعيت زياد يا حتي در موارد 
س��طحي مثل حضور در مطب دكتر يا تزريق آمپول. 
معمولاً اينگونه اضطراب ها طبيعي و قابل قبول هستند 
اما اگر مسئله به قدري پيچيده ش��ود كه فرد قادر به 
خوابيدن نباش��د يا توانايي انجام كارهاي عادي را از 

دست بدهد، شرايط فرق مي كند. 
 حالا كه ق��دري به اهمي��ت موضوع آگاه ش��ديد به 
ش��ما چند روش مؤثر در كاهش اضطراب را آموزش 

مي دهيم. 

ورزش يكي از بهترين راه هاي 
كاهش اس��ترس اس��ت. چون 

ورزش باع��ث كاه��ش 
هورمون ه��اي اس��ترس 
ب��دن مث��ل كورتي��زول 
)Cortisol( مي ش��ود. 
به علاوه وقتي به صورت 
منظم ورزش مي كنيد، 
بيشتر احساس شايستگي 
و اعتماد به نفس خواهيد 

كرد و اين موض��وع باعث 
افزايش س��لامت ذهني و 

روحي شما مي شود. 

مكمل هاي غذايي زيادي 
هستند كه باعث كاهش 
اس��ترس و اضط��راب 
مي شوند؛ براي نمونه، 
دمنوش هاي��ي چ��ون 
چاي سبز، سنبل الطيب 
و گل گاوزبان آرامبخش 

هستند.

يكي از راه هاي كاهش اس��ترس نوش��تن است. ثبت 
كردن آنچه باعث استرس شما شده مرحله اول است. 
بعد از آن نوش��تن آنچه از داشتن آن راضي هستيد و 
حس رضايتي كه از چيزهاي مثبت��ي كه در زندگي 
داريد، مانند س��لامتي، زندگ��ي در كن��ار خانواده و 
دوستان خوب و... به طرز عجيبي باعث كاهش استرس 

مي شود. 

يك راه ساده و س��ريع براي 
كاه��ش اس��ترس، آدامس 
جويدن است. شايد ساده باشد 
اما تحقيقات روان شناس��ان 
نشان داده افرادي كه آدامس 
مي جون��د در كنترل آرامش 
ذهن خود موفق تر هستند و 

استرس كمتري دارند. 

online...

داستان تصويري :   مچ گيري 

ورزش كـنـيد

آدامـس بجويد

بنـو يسيــد

 آرامبخش  طبيعي  بنوشيد

1234

8 7 6 5

سلام 
پدر

سلام  عزيزم ميدونم چي 
ميخواي بگي. ظاهراً برنامه 

گردش روز جمعه 
 شدني نيست

چرا؟

الان وضعيت آب و هوا ي 
روز  جمعه را چك ميكردم  
هواشناسي پيش بيني كرده 

جمعه هوا طوفانيه 
ولي ..

ولي نداره. من كه از وضعيت 
جوي خبر نداشتم

  در اين سايت نوشته  از فردا 
تا يك روز بعد از جمعه  هوا 
بشدت بارندگي و كولاك 

است

تازه از بارندگي كه بگذريم
 بازم نميتونستيم بريم 

بيرون  

چرا؟

چون رئيسمون ازمون خواسته جمعه 
هر طور شده بريم اداره و كارهاي  

عقب افتاده رو تموم كنيم

ولي من چيز
 ديگه اي 
ميخواستم

 بگم...

هان ؟ بگو ببينم چي 
ميخواستي بگي؟

ميخواستم بگم  احمد آقا دوستتون  
تلفن كرد گفت  به پيشنهاد رفقا جمعه 
شب را تو كوهستان مي مونيم. گفت 
بهتون ياد آوري كنم  چادر و كيسه 

خواب  همراهتون ببرين  
چي؟


