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با خوردن میوه‌ها از بدن سودازدایی کنیدبا خوردن میوه‌ها از بدن سودازدایی کنید

امیرمقـدم| سلامت جسـم و روان وابسـته به هم هسـتند و از هـم تأثیـر می گیرنـد، 

گـر فـردی مشـکل جسـمی پیـدا کنـد، روح و روان او هـم درگیـر می شـود.  ازایـن رو ا
سـودا، خـون را غلیـظ می کنـد و همیـن غلظـت سـبب می شـد تا فـرد احسـاس نشـاط 
و شـادابی اش را ازدسـت بدهـد. ایـن دلیـل سـبب می شـود تا افـراد سـوداوى مزاج 

همیشـه در غـم و انـدوه و خیـالات باطـل به سـر ببرنـد.
کی هـای سـرد و خشـک، بالارفتـن سـن و رفتارهـای سـردی ماننـد  خـوردن خورا
لجبـازی و غرغـر کـردن علت هایی هسـتند که در ایجاد و غلبه سـودا در بـدن مؤثرند. 
در کتـاب طب الرضـا)ع( به ایـن افـراد توصیـه شده اسـت: خونشـان را از سـودا تصفیـه 
کننـد. بـرا ىتصفیـه خـون هـم حکمـای طب سـنتی راهکارهـای زیـادی را پیشـنهاد 
می دهنـد. یکـ ىاز ایـن راه هـا تصفیـه خـون با اسـتفاده از میوه هاسـت کـه دارای 

انـواع ویتامین هـا هسـتند.
 Cطـب نویـن انـدوه زیـاد را نتیجـه کمبـود بعضـ ىاز ویتامین هـا به ویـژه ویتامیـن
می دانـد. کمبـود ایـن ویتامین هـا سـبب مشـکلات زیـادی ماننـد غلظـت خـون، 
چسـبندگ ىو تصلـب شـرایین، ورم جـدار رگ هـا، تنـگ شـدن عـروق و سـیاه شـدن 
بـر ایجـاد بیماری هـا ىمختلـف ماننـد  شـریان ها می شـود. مشـکلاتی که افزون 
فشارخون، سکته، فلج ناقص و آنژین)درد سینه(، مولد غم و غصه فراوان هم هستند.
در میـان میوه هـا لیمـوی تـرش و شـیرین کمبـود ایـن ویتامیـن را به بهتریـن شـکل 
ممکـن جبـران می کنند. خوردنشـان طحال را هـم تقویت می کند. عضـوی که وظیفه 
تصفیـه خـون از مـواد بیگانـه ا ىرا دارد که در خـون رسـوب می کنـد و سـبب غلظـت 
آن می شـوند. خـوردن انگـور، زعفـران، لوبیـا سـبز و تـره نیـز در تصفیـه خـون از سـودا 

و ایجـاد نشـاط در روح بسـیار مؤثرنـد.

چگونه در ماه رمضان کمتر احساس تشنگی کنیم؟چگونه در ماه رمضان کمتر احساس تشنگی کنیم؟

شادفر

وزه دار در رفـع تشـنگی کمـک می کنـد، آب اسـت.  یـن نوشـیدنی که بـه ر  بهتر
یـن آن شـود. بـرای کسـانی که طعـم  هیـچ نوشـیدنی دیگـری نمی توانـد جایگز
آب را دوسـت ندارنـد اضافـه کـردن برش هایـی از لیمـوی تـازه یا برگ هـای تـازه 
نعنـاع بـه آب می توانـد مفیـد باشـد. به غیـر از آب نوشـیدنی های دیگـر ماننـد 
کشیر یا شربت آب لیمو هم در صورت کم شیرین بودن  آب میوه های طبیعی، خا
مفیـد اسـت. بااین همـه بـرای روزه داران مهـم اسـت چگونـه بیـش از 13 سـاعت 
روزه داری را با تشـنگی کمتری سپری کنند. در ادامه به برخی پرهیزهای ضروری 
و توصیه های مفید برای مقابله با کاهش آب بدن در ماه رمضان اشاره می کنیم.

 zممنوعه ها

          نوشـیدن آب پشـت سـر هـم و به مقـدار زیـاد فقـط سـبب فشـار به مثانـه می شـود 
وز اثـری نـدارد. درواقـع زمانـی که حجـم زیـادی آب  و در رفـع تشـنگی در طـول ر
می نوشـید، کلیه هـا آب اضافـی را در چنـد سـاعت دفـع می کننـد. بهتـر اسـت مقـدار 
آب مصرفـی را بیـن سـاعت های سـحری و افطـار تقسـیم کنیـد. خـوردن آب سـرد هـم 
در زمـان افطـار توصیـه نمی شـود، زیـرا سـبب انقبـاض مویرگ هـا و بـروز مشـکلات 

جـدی در هضـم غـذا می شـود.
گـر در وعده هـای سـحری و افطـاری، غذا هـای شـور ماننـد خیارشـور، زیتـون،            ا
ماهـی شـور و غذا هـای پـر ادویـه بخوریـد، اسـیدیته معده تـان زیاد می شـود. در این 
شـرایط بـدن بـه آب بیشـتری نیاز پیـدا می کنـد. بنابرایـن در طـول روز احسـاس 

تشـنگی بیشـتری را تجربه می کنیـد.
          نوشـیدنی های حـاوی کافئیـن ماننـد قهـوه، نوشـابه و چـای سـبب دفـع آب 
می شـوند. در صورتـی که مایـل هسـتید چـای بنوشـید از چـای کم رنـگ یا چـای سـبز 
اسـتفاده کنیـد. نوشـیدنی های گازدار هـم ایجـاد نفخ و میل شـما به مصـرف مایعات 
را کـم می کننـد. سـعی کنیـد در وعـده افطـار از خـوردن نوشـیدنی های گازدار پرهیـز 

کنیـد تا بتوانیـد بـرای سـحری به مقـدار لازم آب بنوشـید.
          در طـول مـاه رمضـان سـعی کنیـد از حضـور در مکان هـای گـرم اجتنـاب کنیـد. گرم 

شـدن بـدن، تعریـق را زیـاد می کند.
          بـالا رفتـن قنـد و فشـار خـون هـم هـر دو عطـش و تشـنگی می آورنـد. در فاصلـه 
وعـده افطـاری تا سـحری از خـوردن نوشـیدنی هایی که فشـار خـون و قندتـان را بـالا 

می بـرد، خـودداری کنیـد.
          وعـده سـحری بایـد شـامل غذا هـای سـبک، سـالم و کم چـرب و غذا هـای آب پـز 
و بخارپـز باشـد. خوردن غذا های چرب در حجم زیاد برای سـحری، شـما را در طول 

روز تشـنه تر می کنـد.

 zتوصیه ها

          گنجانـدن فیبـر در رژیـم غذایـی کمـک می کنـد آب طولانی تـر در روده هـا باقـی 
بمانـد و فـرد کمتـر احسـاس گرسـنگی و تشـنگی کنـد. پیشـنهاد می شـود در وعـده 
سـحری از هندوانـه و انگـور اسـتفاده کنیـد. مصـرف سـبزیجات و میوه هـای تـازه 
ماننـد خیـار هـم بهتریـن راه بـرای مقابلـه با احسـاس تشـنگی در مـاه رمضـان اسـت 

و فراینـد هضـم را بهبـود می بخشـد و سـموم بـدن را دفـع می کنـد.
          دوش گرفتن با آب گرم روش مؤثری برای از بین بردن عرق بدن و باز شدن منافذ 

پوست است. می توانید برای کاهش احساس تشنگی در طول روز دوش بگیرید.
          گوجه فرنگی به خوبی بدن را هیدراته و احسـاس تشـنگی را کم می کند. پیشـنهاد 

می شود در وعده سحری گوجه فرنگی استفاده کنید.
          خرما به هیدراته کردن بدن کمک می کند و منبع خوبی از گلوکز است که می تواند 

انرژی از دست رفته بدن را تأمین کند.
          یکـی دیگـر از روش هـای مقابلـه با کم آبـی بـدن در مـاه رمضـان پوشـیدن لبـاس 
مناسـب اسـت. در مـاه رمضـان سـعی کنیـد از لباس هـای سـبک، رنـگ روشـن و نخی 

اسـتفاده کنیـد.
          فعالیـت بدنـی سـبک در مـاه رمضـان به دفـع سـموم بـدن کمـک زیـادی می کنـد. 
سـعی کنیـد در مـاه رمضـان فعالیـت بدنـی سـبک و محـدودی داشـته باشـید تـا آب 

زیـادی از راه تعریـق دفـع نکنیـد.
          چـه روزه دار باشـید و چـه نباشـید، بدنتان در طـول روز به هشـت لیـوان آب 
نیـاز دارد. ایـن مقـدار آب را در زمـان روزه داری بایـد در بیـن وعده هـای سـحری 

و افطـاری بنوشـید.
          مرکباتـی ماننـد پرتقـال، لیموشـیرین و نارنگـی حـاوی مقـدار زیـادی ویتامیـن 

هسـتند و از ایجـاد تشـنگی و گرمازدگـی جلوگیـری می کننـد.
کشـیر و تخم شـربتی بهتریـن نوشـیدنی بـرای رفـع احسـاس تشـنگی            شـربت خا
کشـیر و تخم شـربتی در وعـده سـحری به هیدراتـه  و گرمازدگـی اسـت. خـوردن خا

شـدن بـدن کمـک می کنـد و احسـاس تشـنگی تان در طـول روز را کـم می کنـد.
          سـبزی اسـفناج بیشـتر از ۹۲ درصـد از آب تشـکیل شـده و سرشـار از ویتامین هـا 

و مـواد معدنـی ضـروری بـرای بدن اسـت.

 
ذره بین
سلامتی

بااینکـه مـاه رمضـان به فصل های سـرد سـال رسـیده ، ولـی همچنـان طـول روز بلند اسـت و بچه ها بایـد بیـش از سیزده سـاعت روزه بگیرند، 
ازایـن رو بایـد به تغذیـه آن هـا بیـش از هرچیـز دیگـری فکـر کنیـم. ایـن موضـوع بـرای دیگـر روزه داران هـم مهم اسـت ولی چـون بچه ها در سـن 

رشـد قرار دارنـد، از اهمیت بیشـتری برخوردار اسـت.

ر سـبب  فطـا ا د بیـن سـحر و  یـا صلـه ز فا
فـت کنـد، در نتیجـه 

ُ
می شـود تا قنـد خـون ا

اشـتها یا ولـع بچه هـا بـرای خـوردن غـذا 
بیشـتر شـود، بنابرایـن خـوب اسـت که سـر 
سـفره های افطاری، مواد قندی که سریع 
جذب می شـوند، مانند خرما و عسـل قرار 
بدهیـم. نه فقـط بچه هـا که بزرگ ترهـا هم 
بهتـر اسـت روزه شـان را با یـک نوشـیدنی 
ولرمـی ماننـد شـیر که بـا کمـی قنـد سـاده 
 . ز کننـد  سـت با ا ه  ین شد طبیعـی شـیر و 

به طـورکل توصیـه می کنیـم:
  افطـاری بچه‌هـا از نظـر کیفیـت غذایـی 
ود هضـم  نـه سـبک، ز ماننـد وعـده صبحا
نـی  برنج، فر ننـد شـیر لـری باشـد، ما کا پر و 

و سوپ.
  مراقب پرخوری بچه‌ها در وعده افطار 
باشید و اجازه ندهید همه حجم معده شان 

را در یک وعده پـر کنند.
  افطـار زمـان خـوردن تنقلات نیسـت. 
کی‌هـا، دیرهضـم هسـتند و سـبب  ایـن خورا
پرشـدن معـده و در نتیجـه، بی اشـتهایی 

بچه ها می شـوند.
  قندهای مصنوعی مانند زولبیا و بامیه 
را کمتـر تهیـه کنیـد تا بچه ها کمتر خودشـان 

را با این نـوع تنقلات سـیر کنند.

ــر اســت وعــده شــام و افطــاری  بهت
کــودکان، دو وعــده مجزا و بــا رعایت 
فاصلــه زمانــی نیــم تا یک ســاعته 
باشــد. البتــه به شــرطی که افطــاری 
که خورده اند، مختصر و سبک بوده 
باشد. یادتان باشد، شام بچه‌های 
روزه‌دار بایــد پرانرژی تــر از وعــده 
افطارشــان باشــد و کمبودهــای 
بدنشــان را جبــران کنــد. به طــور کل 

ــم: ــه می کنی توصی
  برای وعده شـام بچه ها از انواع 
هـی  ننـد ما های سـفید ما گوشـت 
مـز  ی قر ها شـت  گو ن یا  قلمـو بو و 
آسـان  کم چـرب اسـتفاده کنیـد که 

هضم می شـوند.
  در کنار شام بچه‌ها حتما سبزی، 
سـالاد و دوغ یا ماسـت را بگنجانیـد 
تا ویتامین‌هـا و مـواد معدنـی کافـی 

به بدنشـان برسد.
  در فاصله افطار تا سحر از نوشاندن 
آب و مایعـات کافـی به بچه هـا نبایـد 
غافـل شـد. چـای کم رنـگ، آب میـوه 
تازه کم شـکر یا بدون شکر، دوغ رقیق 
هـای  نتخاب  ، ا شـیر نمـک و  کم  و 

مناسـبی بـرای این منظور هسـتند.

وعده سحری بیش از دو وعده دیگر برای بچه ها اهمیت 
دارد و بایـد شـامل یـک وعـده غذایـی کامـل باشـد، یعنـی 
گی‌هـای یـک وعـده ناهار را داشـته باشـد. از آنجایی  ویژ
که بیدارشـدن در وعـده سـحر کمـی بـرای بچه هـا سـخت 
اسـت و خیلـی از بچه هـا ترجیـح می دهنـد با خـوردن 
وزه داری شـان را آغاز کننـد، تدابیـری بیندیشـید  شـام ر
که ایـن اتفـاق نیفتـد. بـرای داشـتن یـک سـحری کامـل 

توصیـه می کنیـم:
  همـه گروه‌های غذایـی مانند لبنیات، گوشـت، میوه‌ها 

و سـبزیجات و نان و غلات را سـر سـفره آماده کنید.
  سرخ کردنی‌ها، غذاهای سنگینی مانند آش و آبگوشت 
و غذاهـای آمـاده‌ای ماننـد سوسـیس و کالبـاس، انتخـاب 
خوبـی بـرای وعده سـحری کـودکان نیسـتند. به جای آن ها 
پـز  ز خورش‌هـای کم چـرب و غذاهـای آب  بهتـر اسـت ا

یا بخارپـز اسـتفاده کنید.
ر  دا   مصـرف قندهـای پیچیـده، نان‌هـای سـبوس 
و حبوبات در وعده سحر سبب می شوند تا بچه ها در طول 

روز کمتـر احسـاس گرسـنگی کنند و راحت تـر روزه بگیرند.
  آب، شـیر و دیگـر مایعـات در وعده سـحری باید در حد 
اعتدال مصرف شود تا بچه‌ها در طول روز با مشکل کم آبی 

روبه رو نشوند.
  مصـرف میوه‌ها برای بچه‌ها در وعده سـحری اهمیت 
زیادی دارد و سـبب می شـود تا از یبوست پیشـگیری شود، 
ازایـن رو خوردن یکی، دو واحـد میوه بعد از سـحری توصیه 

می شود.

مهم تریـن عاملـی که باعـث می شـود روزه اولی هـا بـه روزه گرفتـن ترغیـب شـوند، همراهـی پـدر 
یـن اعضـای خانـواده می تواننـد شـور  و مـادر در طـول مـاه مبـارک رمضـان اسـت. نزدیک تر
وزه داری در مـاه رمضـان  وزه داری را بـرای فرزنـدان کوچـک خـود که اولیـن تجربـه ر و شـوق ر

را دارنـد با راهکارهـای تشـویقی جذاب تـر کننـد.

  کم خوابـی  یا بی‌خوابـی بچه‌هـا را بداخلاق و سـطح هوشـیاری و عملکرد مغزشـان را پایین 
می آورد. لازم است برنامه هایتان را طوری بچینید که در فاصله زمانی دست کم 9شب تا 3صبح 

بچه هـا حتما خواب باشـند.
  از تهیـه غذاهـای تُنـد در وعده هـای سـحر و افطـار خـودداری کنیـد، چـون سـبب سـوزش 

کس معده می شـود و خواب را مختـل می کند. معـده و احتمـالا رفلا
  بلافاصله پس از خوردن سحری نباید خوابید ولی باید با ایجاد کردن فضایی آرام از بچه ها 

بخواهیـد که کمـی اسـتراحت کننـد و با توجـه به تعطیلی مدرسـه ها قـدری بخوابند.
  مصـرف موادغذایـی چـرب، سـنگین، پُرکالـری و قنـدی را در وعـده سـحر و پیـش از خـواب 

شـبانه محـدود کنیـد تا بدن برای هضـم آن ها، کیفیـت خواب را با اختلال روبـه رو نکند.

  اجـازه ندهیـد بچه هـا بیـش از حـد چـای یا نوشـیدنی های کافئیـن دار بخورنـد. ایـن 
نوشـیدنی ها، حس خواب آلودگی را از سـر آن هـا می پراند.

  مطمئـن باشـید بچه هـا پیش از خواب حتما دست شـویی برونـد و با مثانه خالـی بخوابند.
گـر به هردلیلـی بچه هـا خـواب شـبانه کافـی نداشـتند، عصـر اجـازه بدهیـد یـک سـاعتی    ا

بخوابند.
گـر    ایجـاد کـردن فضایـی آرام با شـرایط محیطـی مناسـب بـرای خـواب ضـروری اسـت، ا

تا دیروقـت برنامـه ای داریـد، حواسـتان به خواب بچه ها در محیطی مناسـب باشـد.
  انجـام ورزش یا فعالیت هـای سـنگین در سـاعت های نزدیـک به خـواب را بـرای بچه هـا 

ممنـوع کنید.

 مصائب شیرین روزه اولی ها 
 درباره دغدغه‌ها و نگرانی هایی که والدین برای روزه گرفتن کودکان دارند 

به تغذیه بچه‌ها بیشـتر 
از قبل فکر کنیم

سحریشامافطاری

همراه و همدل 
فرزندانمان باشیم

مراقب خواب 
و استراحت بچه‌ها باشیم

یـی  ه‌ها ا ر ز  : یکـی ا   صنـدوق نیکـی
که فرزنـدان بـه روزه گرفتـن ترغیب می شـوند 
به کار بسـتن راهکارهای جذاب و نو از سـوی 
پدرها و مادرهاست. پدرها و مادرها با ایجاد 
صندوق نیکی می توانند تعالیم دینی مرتبط 
ایـن مـاه را به کودکانشـان غیـر مسـتقیم  با 
آمـوزش دهنـد. به عنـوان نمونـه با انجـام هـر 
کار مثبت مثل خواندن قرآن و نماز اول وقت، 
کمـک به نیازمنـدان از پـول تـو جیبـی، حفـظ 
چند آیه از قرآن و... روزانه به او امتیاز بدهند 
وزه اولـی آن هـا را در صندوقـی  و پـاداش ر
تا پایـان مـاه رمضـان نگـه داری کنند و در آخر 
مـاه به نسـبت کارهـای خوبـی که انجـام داده 

اسـت به او هدیه بدهند.
یگـری: نقـش بـازی کـردن اعضـای    باز
خانواده در جهت ترغیب روزه اولی ها کمک 
زیادی به هموار کردن مسـیر می کند. بر کسی 
هـا عاشـق بـازی  بچه  پوشـیده نیسـت که 
از ایـن روش اسـتقبال می کننـد.  هسـتند و 
به عنـوان نمونه می تـوان آن ها را در کارهای 
خانه مثل پخت و پز غذاهای مورد علاقه شان 
مشارکت داد تا سرگرم نقششان شوند و ضعف 

کمتـری را تحمـل کنند.
یم  ر طـر بسـپا خا : به  ی ر ا د بـر لگو   ا
هـا  تر رگ  رهـای بز فتا ر ز  نمـان ا ندا ز فر که 
الگوبـرداری می کننـد. وقتـی می بیننـد پـدر 
و مـادر ، خواهـر و بـرادر و دیگـر نزدیـکان مثل 
پدربزرگ هـا و مادر بزرگ هـا در مـاه رمضـان 
روزه می گیرند و در این ماه سبک زندگی شان 
تغییر می کند، بی تردید خودشان را با شرایط 
منطبق می کنند. به عنوان نمونه دسته جمعی 
نماز خوانـدن یا دعـا کـردن به مـرور زمـان 
آن ها را به صورت خودجوش به فعالیت‌های 

دینی ترغیـب می کند.

  صبـوری: بچه هایـی که بـرای اولیـن بـار 
امسـال روزه گرفتـن را تجربه می کننـد نبایـد 
کـی  به هیـچ عنـوان دغدغـه نخـوردن خورا
و ننوشـیدن مایعـات را در ذهنشـان بـزرگ 
کنند. این ماه فرصت خوبی است تا بزرگ ترها 
صبـوری را به آن هـا آمـوزش دهنـد. اینکـه 
می تواننـد جلو هوس هـای نفسـانی خـود 
را بگیرند و به یاد آن هایی باشـند که در تمام 
طـول سـال چنیـن شـرایطی را دارنـد. هـدف 
از نخـوردن غـذا، در ذهـن کودکانمـان بایـد 
ایجاد حس همدردی با گرسنگان یا ننوشیدن 
آب، درک شـرایط سـخت مثـل واقعـه کربلا 
را برایشـان تداعـی کنـد . ایـن آموزش هـا بهتـر 
اسـت با چاشـنی قصه گویـی، دیـدن فیلـم 

یا انیمیشـن همراه باشـد.
  کمک کردن: والدین باید لحظه به لحظه 
مـاه رمضـان را یـک فرصـت بداننـد. در ایـن 
ننـد  توا یـام پربرکـت پدرهـا و مادرهـا می  ا
تـر  آموزش هـای دینـی و اخلاقـی را پررنگ 
ه  ا عنـوان نمونـه به همـر دنبـال کننـد. به 
بچه هایـی کـه روزه داری را بـرای نخسـتین 
بار تجربه می کنند به سراغ نیازمندان بروند. 
اودات بچه‌هـا با مفهـوم  گونـه مـر این  در 
همراهی و همدلی و مهربانی آشنا می شوند.
  آمـوزش اخلاق: دعاهـا و مناجاتـی 
که در ایـن مـاه انجـام می دهیـد شـاید بـرای 
بچه ها کمی طاقت فرسا باشد، اما با قصه گویی 
و صحبـت کـردن دربـاره مسـائل دینـی مثـل 

گفتن داستان های قرآنی، علاوه بر آنکه 
وقـت فرزندانتـان 

را پر می کنید و حواسشان را  هم پرت می کنید 
به آن هـا آمـوزش می دهیـد که هـر داسـتان 
یـک نتیجـه اخلاقـی دارد. به عنـوان نمونـه 
مراقبـت از رفتـار و گفتـار، صبـوری و گذشـت، 

دسـتگیری از نیازمندان و...
  تشـویق بدون اطلاع: قرار نیسـت برای 
هر روزی که فرزند روزه اولی تان روزه می گیرد 
دسـت به جیـب شـوید. لازم اسـت طبـق یـک 
مشـورت  شـده با  تعیین  پیش  ز  مـه ا نا بر
بـدون اطلاع قبلـی  یجـی و  همسـرتان تدر
ا تشـویق کنیـد.  و ر ا ترغیـب و  ا  زندتـان ر فر

به عنـوان نمونه:
گـر برنامـه افطـاری دادن داریـد بـه او  ا
نـی به خاطـر  یـن مهما ا نگیـزه بدهیـد که  ا
اوسـت و در جمـع مهمانـان از او قدردانـی 

کنید.
پیام تبریک به او بدهید و عنوان کنید 
کریم که ایـن فرصـت را برایش  که خـدا را شـا

مهیا کرده اسـت.
با گذشت روزهای متوالی 
از ماه رمضان برای روزه داری 

مسـتمر او، با هدایـای هـر 
چنـد معمولی خواه یک 
فتـن  ر ب یا  جلـد کتـا
به پـارک و محل هـای 
تفریحـی بعـد از افطـار 
او را خوش حـال کنید.

گـروه همسـایه| شـاید تجربه نخسـتین روزه داری تـان را به یـاد داشته باشـید، شـاید هـم از آن روزهـا زمـان زیـادی گذشـته باشـد و دیگـر چیـزی از آن شـیرینی یا سـختی را که پشت سـر 

گـر روزه اولـی در خانـه داشته باشـید، شـما هـم دغدغـه و نگرانـی شـایع بیـن همـه والدیـن را در ذهـن داریـد. اینکـه آیـا فرزندتـان  گذاشـته اید، به خاطـر نیاوریـد. ولـی حتـم داریـم ا
گـر این طـور اسـت توصیـه می کنیـم حتمـا گـزارش  بـا آن جثه ریـزش توانایـی گرفتـن روزه را دارد؟ چه تدابیـری بایـد بیندیشـید تا فرزندتـان سـختی کمتـری بـرای روزه داری تحمـل کنـد؟ ا

امـروز مـا را که به همیـن موضـوع پرداخته اسـت، بخوانیـد.

خوبـی ماه رمضـان امسـال ایـن اسـت که بچه هـا در تعطیلات پایانـی و ابتدایـی سـال هسـتند و نیـازی نیسـت که خیلـی نگـران درس 
وی خـواب و استراحتشـان بیشـتر کنیـم، به ویـژه اینکـه مـاه رمضـان امسـال  و بایـد تمرکزمـان را ر و مدرسـه رفتنشـان باشـیم، ازایـن ر
با برنامه هـای نـوروز و عیـد دیدنـی هـم هم زمـان شده اسـت و خیلـی از بچه هـا تا دیروقـت در میهمانـی یا پـای برنامه هـای تلویزیون 

می نشـینند. بـرای ایـن منظـور هـم توصیـه می کنیـم:


