
كودك شاد مي‌تواند در آینده جواني ش��اد و سازنده شود. سعي كنيد به جاي 
جنگيدن با او، كمي روش درست روبه‌رو شدن با خطاها و حل كردن آنها را به 

كودك خود آموزش دهيد تا هرگز گره را با دندان باز نكند

پس از عبور از س��ال‌هاي دور، هنوز هم ماه مهر رنگ و 
بوي ديگري دارد. رنگ نشاط و ذوق خريد كيف مدرسه 
و جامدادي و پاك كن و مداد رنگي، بوي كفش نو و لباس 
فرم مدرسه و صداي ناظم جوان و پرانرژي‌ای كه صبحگاه 

خنده‌كنان وارد مدرسه مي‌شود. 
امسال بعد از گذشت بيش از دو سال از شرايط كرونايي 
و وضعيت مجازي مدارس، مهرماه همچون س��ال‌هاي 
قبل از كرون��ا رنگ و بوي حضوري دانش‌آم��وزان را در 

مدارس دارد. 
مدرسه براي كودكان در سال‌هاي ابتدايي اولين نبرد با 
زندگي و روبه‌رو شدن با استقلال است كه شما والدين 
هر قدر گام‌هاي مؤثرتري دراين زمينه برداريد، كودكي 

مستقل‌تر و خودس��اخته‌تر بار خواهيد آورد. كودك به 
فضايي وارد مي‌ش��ود كه والدين و تكيه‌گاه اصلي خود 
را براي ساعت‌هايي از دس��ت مي‌دهد و باور دارد ديگر 
والدين در آن لحظات ناجي او نيس��تند. نگاه درس��ت 
والدين به مدرسه رفتن كودك فارغ از علم‌آموزي بايد 
در وسعت تربيتي باشد. كودك به دنيايي وارد مي‌شود 
كه شايد متحمل هر گونه ش��رايط خاصي شود كه در 

مواجهه با آن تنهاست و اينچنين متوجه خواهد شد كه 
در رويارويي با مشكلات چگونه گام بردارد. از سوي ديگر 
محيط مدرسه اولين محيط براي اجتماعي شدن كودك 
است كه به او براي هرگونه تعاملي در آينده كمك خواهد 
كرد و در نهايت در س��ال‌هاي بعدتر مي‌تواند دوستاني 
انتخاب كند كه در صورت انتخاب درست بعضي از آنان 

تا پايان عمر او را همراهي خواهند كرد. 
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88498471سبك زندگي  و خانواده

كودك‌تان مي‌پرسد خدا كجاست و چرا آدم بدها را مجازات نمي‌كند

پاسخ فيلسوف‌هاي نيم‌وجبي را چگونه بدهيم؟

والدانه

   زهرا شكوهي‌طرقي
روبه‌روي تلويزيون نشسته بود و همراه خواهر و برادرش مختارنامه را مي‌ديد. 
من هم مش�غول پاك كردن س�بزي بودم. يك دفعه كنارم نشس�ت و با لحن 
كودكانه‌اش پرسيد: »مامان، آدم بدا رو خدا آفريده؟!« من هم از همه جا بي‌خبر 
جواب دادم: »بله مامان جان.« دوباره با چشم‌هاي گردشده پرسيد: »ما نبايد 
بزاريم آدم بدا آدم خوبا رو اذيت كنن؟« من هم گفتم: »بله عزيزم ما بايد جلوي 

زورگويي‌ش�ون رو بگيريم.« بعد دوباره به فكر 
فرورفت و ان�گار كه خودش به نتيجه رس�يده 
گفت: »آهان فهميدم پس ما هم بايد با آدم بدا 
بجنگيم هم با خدا!« من را مي‌گويي، آب دهانم 
را به زور قورت دادم و گفتم: »نه، نه... مادر، آدم 
بدا از اول كه بد نبودن، بعداً ب�ه خاطر كارهاي 
زشت‌شون بد ش�دن.« دوباره ادامه داد: »پس 
چرا خدا خودش آدم ب�دا رو از بين نمي‌بره؟« و 

قصه ادامه داشت... 
      

معم��ولاً بچه‌ها از چهارپنج س��الگي ذهن‌ش��ان پر 
مي‌شود از سؤالات فلس��في؛ سؤالاتي كه گاهي پدر 
و مادر در پاس��خ آنها درمي‌مانند. در اين جور مواقع 
اولين اشتباه آن است كه فكر كنيد شما به هر صورت 
و در هر حالتي بايد به تمام س��ؤالات كودك پاسخ 
بدهيد.  به ياد داشته باش��يد هيچ اشكالي ندارد كه 

جواب سؤالي را ندانيد. در چنين شرايطي لازم نيست حتماً جوابي دست و پا كنيد. اگر 
پاسخ مناسب را نمي‌دانيد، خيلي راحت و صميمي بگوييد: »عزيزم نمي‌دانم.« در اين 
خصوص پيامبر خدا)ص( خطاب به ابوذر فرموده‌اند: »اگر درباره چيزى از تو سؤال شد 
كه نمى‌دانى، بگو نمى‌دانم تا از پيامدهاى آن خلاص شوى و درباره آنچه نمى‌دانى فتوا 

نده تا از عذاب خدا در روز قيامت نجات يابى«)مكارم‌الاخلاق(.
اين طور، هم بچه درمي‌يابد كه قرار نيست مادر و پدرش همه چيز را بدانند و هم شما 
از پيامدهاي بعضاً ناگوار آن در ام��ان مي‌مانيد.  يكي از كارهايي ك��ه اين جور اوقات 
مي‌توانيد انجام دهيد، اين اس��ت كه او را تش��ويق كنيد تا باهم دنبال جواب بگرديد، 
با اين كار هم روحيه جس��ت‌وجوگري را در او پرورش داده‌ايد و هم اينكه براي يافتن 

پاسخ درست زمان خريده‌ايد.  مورد ديگري كه بايد مدنظر داشته باشيد آن است كه 
بدانيد سؤالات كودك شما شايد ظاهري فلسفي و پيچيده داشته باشد، اما پاسخ‌هايي 
كه مي‌طلبند معمولاً ساده و در حد فهم خودشان است. پس دنبال جواب‌هاي عجيب 
و غريب نگرديد و با زبان خودش با او س��خن بگوييد. اگر ج��واب را به زبان بزرگ‌ترها 
مي‌دانيد، آنقدر بايد آن را لقمه‌لقمه كوچك كنيد تا مناسب فهم كودك شود چراكه 
اگر سطح بالا و به ميزان زياد پاس��خ دهيد، فقط باعث آش��فتگي و پريشاني ذهن او 
مي‌شويد.  مثلًا كودك من يك بار پرسيد: »مامان، 
خدا كجاست؟« گفتم: »پسرم خدا همه جا هست.« 
لبخند بازيگوشانه‌اي زد و گفت: »اگه همه جا هست، 
پس چرا ما نمي‌بينيمش؟ خب نيس��ت ديگه، همه 

جا نيست.«
گفتم: »يادته ديروز تو كوچه باد شديدي مي‌اومد؟« 
با صورتي متعجب گف��ت: »آره يادمه«، گفتم: »باد 
رو مي‌ديدي؟« چشمانش را چرخاند و گفت: »نه«، 
گفتم: »پس باد ب��ود اما تو نمي‌ديدي��ش و فقط از 
جابه‌جاش��دن برگ‌ها و تكون خ��وردن درختا و به 
هم ريخت��ن موهاي خوش��گلت فهمي��دي كه باد 
هست. درس��ته؟ خدا هم همينطوره. از نشونه‌ها و 
آفريده‌هاي خدا ك��ه دور و برمونه ما مي‌فهميم كه 

خدا همه جا هست.«
يادتان باشد هر قدر هم مطالعه كنيد و راهكارهاي 
علمي و روانشناختي ياد بگيريد، قبل از همه به يك 
»مهارت والدگري« نيازمنديد، اينكه بدانيد ويژگي‌هاي فرزند شما چيست؟ تفاوت‌هاي 
فردي فرزندتان با ديگر كودكان كدامند؟ او از چه راهي بهتر و بيشتر مسائل را درك 
مي‌كند و... اينها را در نظر بگيريد و پاسخ‌ها را با توجه به فهم و نياز فرزندتان انتخاب و 
تنظيم كنيد. به خاطر داشته باشيد سؤالات كودكان هر چقدر عجيب و غريب باشد، 

نبايد شما را آشفته كند و واكنش تند و سركوبگرانه ش��ما را برانگيزد. واجب است 
بدانيد اين جزئي از فرايند رشدي كودكان است. نترسيد! او دارد دنياي شناختي 

خود را تنظيم مي‌كند. مثلًا فرزندتان مي‌پرسد: »كسي ميتونه خدا رو بكشه؟« 
اين جور وقت‌ها مي‌توانيد سؤال را به خود او برگردانيد و نظر خودش را بپرسيد 

تا بفهميد در ذهنش چه مي‌گذرد. 

   نگين خلج‌سرشكي
امروز صبح دلم نمي‌خواست سرم را از زير پتو بيرون بياورم. فقط دوست 
داشتم به تاريكي زير پتو نگاه كنم. ديشب اصلاً شب خوبي نبود. صداهاي 
عجيبي از تاريكي پش��ت پنجره مي‌ش��نيدم كه دائم به م��ن يادآوري 
مي‌كردند چقدر دختر پرحرف و شيطاني هستم. آنها مي‌خواستند من 
را با خود به دنياي تنبيه‌ها ببرند. نمي‌دانم چرا هيولاها براي تنبيه كردن، 
شب را انتخاب مي‌كنند. من دوست دارم بخوابم اما آنها اجازه نمي‌دهند. 
مي‌دانيد چرا؟ چون هر وقت شروع مي‌كنم به دويدن در خانه و بلندبلند 
ش��عر خواندن، مامانم مي‌گويد: بس كن! الان مي‌گوي��م تو را به دنياي 
بچه‌هاي بد ببرند، چقدر حرف مي‌زني! چقدر الكي اين طرف و آن طرف 
مي‌پري. بشين سر جات و كارتونت را ببين! مگر من چي كار مي‌كنم؟ 
فقط دلم مي‌خواهد مثل يك دختربچه پنج ساله شاد باشم اما مامان و 
بابا دوست ندارند. شايد حق با آنهاست و دخترهاي خوب فقط يك گوشه 
مي‌نشينند و با عروسك‌هاي خود آرام حرف مي‌زنند. درست است. آنها 
حق دارند. تمام روز را به خاطر من كار مي‌كنند و شب‌ها نياز به آرامش 
دارند اما خب پس من چه مي‌شوم؟ من اگر بخواهم با آنها صحبت و بازي 
كنم، بايد چگونه رفتار كنم؟ آنها شايد من را دوست ندارند، چون خيلي 
سر و صدا مي‌كنم و پدر و مادر دختر بهتري هستند كه در يك صفحه 
نوراني زندگ��ي مي‌كند! چون هر وقت خواس��ته‌ام با آنها صحبت كنم، 
ديده‌ام كه دارند به يك صفحه نوران��ي كوچك با لبخند نگاه مي‌كنند. 
آنها به اين صفحه نوراني، گوشي موبايل مي‌گويند. بعضي وقت‌ها سعي 
مي‌كنند براي ساكت كردن من با بازي‌هاي درون اين صفحه نوراني من 

را سرگرم كنند. اما اصلاً جالب و سرگرم‌كننده نيست و فقط بيشتر 

و بيشتر دهان من را مي‌بندند. بعضي وقت‌ها بابا مي‌گويد: »برو يك گوشه 
بنشين و به كارهاي بدت فكر كن.« من كه كار بدي نكرده‌ام. فقط غذا را 
روي لباسم ريختم. آخر دست‌هاي كوچك من گاهي از نگه داشتن قاشق 
خسته مي‌شوند. من كه كار بدي نكرده‌ام. فقط تمام عروسك‌هايم را روي 
ميز چيده‌ام تا باباي من بتواند باباي آنها هم باشد. آخر عروسك‌هايم هم 
مانند من تنها هستند و لبخند نمي‌زنند. من با خودم فكر كردم شايد به 

بابا نياز دارند... 
اينها بخشي از حرف‌هاي دختربچه‌اي پنج ساله است كه در اتاق مشاوره 
مهد كودك در حال گريه كردن براي من تعريف مي‌كرد. او خود را مقصر 
مي‌داند. براي اينكه فكر مي‌كند حق با پدر و مادر اوست. در حالي‌ كه آنها 
هيچ حقي در ترساندن و تحقير كردن كودك خود ندارند. پدر بودن و مادر 
بودن نيازمند حوصله است. او بايد شادي كند تا رشد كند، چون جسم و 
روان او براي رشد نيازمند هورمون‌هاي شادي هستند. او حتي بايد خطا 
كند تا رشد در مغز او شكل بگيرد و شما هم بايد او را متوجه خطاي خود 
كنيد اما به زبان خودش و با داستان‌هايي كه او را نترسانند، بلكه قدرت 
تخيل مثبت و حل مسئله را در او تقويت كنید. هيولاها و آقا پليس‌ها و 
دنياي بچه‌هاي بد فقط عزت نفس او را خفه و شمع فروزان وجودي او را 
ذره‌ذره آب مي‌كنند. شما او را به اين جهان آورده‌ايد و امانتدار هستيد، پس 
در امانتي كه به عهده گرفته‌ايد، خيانت نكنيد. شما بايد شمع هيجانات، 
احساسات و انگيزه او را به آتشي هميشه روشن و فروزان تبديل كنيد. اگر 
كودك پنج ساله الان ديده و شنيده نش��ود، وقتي كه 20،30ساله شد، 
هرگز نمي‌تواند در جامعه به موفقيت و خوشبختي برسد، چون هميشه 
خود را كمترين و بي‌ارزش‌تري��ن مي‌داند كه لياقت محبت و 
عش��ق و ديده‌ش��دن را ندارد. اگر مي‌خواهيد او را جان به 
س��ر كنيد، پس هرگز او را به اين دنيا نياوريد. اگر به اين 
دنيا آورده‌ايد، پس بهشت را به كودك خود نشان دهيد. 
جهنم رؤياهاي كودكي او نشويد. كودك شاد مي‌تواند در 
آینده جواني شاد و سازنده شود. سعي كنيد به جاي 
جنگيدن با او، كمي روش درست روبه‌رو شدن با 
خطاها و حل كردن آنها را به كودك خود آموزش 

دهيد تا هرگز گره را با دندان باز نكند. 

دانش‌‌آموزان هر 1/5 تا دو ساعت يك‌بار به ميان‌‌وعده س��الم نياز دارند تا دچار افت 
قند خون و كاهش يادگيري نش��وند. بهترين خوراكي‌ها ب��راي ميان‌‌وعده‌ آنها عبارتند 
از: لقمه نان و پنير و گردو. يا نان و خيار و گوجه، ميوه‌هاي خش��ك مثل كشمش، انجير 

و برگه‌‌ خشك 

خداحافظ كرونا   همشاگردی سلام
بازگشت به روزهاي پرشور مدرسه   بعد از 2 سال كرونايي

   نيره ساري 
باز آمد بوي ماه مدرسه... بوي بازي‌هاي راه مدرسه... 

براي ما كه امروز س�ال‌ها از دوران تحصيل‌مان گذش�ته ماه مهر پر از بو و صدا و طعم است. بوي كاغذ نوی كتاب‌هايي اس�ت كه از كتابفروشي محل تهيه مي‌كرديم. 
بوي جلد كادوی قش�نگي اس�ت كه دفتر 40برگ س�اده را قش�نگ‌تر مي‌كرديم. بوي پوس�ت نارنگي روي بخاري مدرس�ه و نون و پنير داخل كيف است. بوي نم 
باران س�اعت 7صبح و چتر گل‌گلي قديمي اس�ت. براي ما كه امروز دلتنگ ديروز هس�تيم، م�اه مهر صداي اخبار س�اعت 7صبح و اعلام تعطيل�ي به خاطر برف 
ش�ديد اس�ت. صداي چكش ناظم به ورقه آهن بود. ص�داي از جلو نظام خبردار اس�ت. صداي رفيقي اس�ت كه هميش�ه براي ق�رآن خواندن آماده ب�ود. صداي 
س�رود خوش�حال و ش�اد و خندانم... قدر دنيا را مي‌دانم... براي ما مهر طعم سالم و در آغوش كش�يدن همش�اگردي‌هايي اس�ت كه هرگز تكرار نخواهند شد... 

نكته‌هاي تغذيه‌اي براي سلامت و يادگيري
عدم‌مصرف كافي لبنيات و نيز مصرف مواد غذايي مضر، س��بب كاهش تمركز و افت 
تحصيلي دانش‌‌آموزان مي‌ش��ود. با توجه به اينكه مصرف م��واد غذايي مانند جگر، 
ميگو و گوش��ت در برنامه غذايي كودكان امروزي كم شده، لازم 
اس��ت از مكمل‌هاي غذاي��ي داراي زينك )روي( 
استفاده كنند. همچنين مصرف كمِ لبنيات 
نيز از چالش‌هاي تغذيه‌اي مهم كشور 
اس��ت كه علاوه بر افت تحصيلي، 
در رشد قد و تراكم استخوان‌هاي 
دانش‌‌آموزان ني��ز تأثير منفي 
دارد. در ادام��ه ليس��تي از 
خوراكي‌‌هاي حاوي روي آورده 
شده كه بهتر است تا جايي كه 
مي‌‌توانيد، از مصرف آنها غافل 
نش��ويد: حبوبات به ويژه لوبيا 
قرمز، س��بزيجات، گوشت گاو، 
تخمه كدو تنبل، تخمه هندوانه، 
تخم كت��ان، زرده تخم‌م��رغ، بادام 

زميني، سير، گوشت بوقلمون، ماهي. 

والدين كلاس اولي‌ها بدانند... 
 كودكاني كه براي رفتن به مدرسه آماده مي‌ش��وند به دليل ورود به 
محيطي ناآشنا ممكن است دچار استرس شوند، والدين اين كودكان 

بايد نكاتي را به بچه‌هاي خود بياموزند. 
- كودك خود را با جملاتي مثل بگذار مدرس��ه بروي، آنجا درستت 

مي‌كنند و... نترسانيد.
- كودك را با خاطرات مثبت و بامزه دوران دبس��تان خودتان مشتاق 

مدرسه كنيد. 
- به دليل دلهره محيط و آشنايي با افراد جديد به خصوص پس از دو سال 

شرايط كرونايي، روزهاي اول كودك‌تان را همراهي كنيد. 
- براي ايجاد اشتياق در كودك قبل از رفتن او به مدرسه او را براي انتخاب كيف و 

كفش و لوازم‌التحرير به بازار ببريد. 
- به تغذيه كودك رسيدگي كنيد چراكه تغذيه خوب در يادگيري كودك تأثير فراوان دارد. 

- اگر مي‌خواهيد كودك‌تان اجتماعي شود، به او طريقه دوست‌يابي را توضيح دهيد. 
- هرگز كودك خود را با لباس‌هايي نامرتب به مدرسه نفرستيد. 

- به كودك‌تان ياد دهيد كه وسايل خود را تميز و مرتب نگه دارد و ياد بدهيد كه بايد دقت كند 
تا لباس‌هايش را كثيف و نامرتب نكند. 

- نحوه استفاده از كيف و گذاشتن وسايل در كيف و جمع كردن مدادها و پاك‌كن و مدادتراش 
را به كودك‌تان ياد بدهيد. 

- رقابت كردن درست را به كودك ياد دهيد و دست به مقايسه‌هاي تخريب‌كننده نزنيد. 
- در جلسات مدارس شركت كنيد. 

اين موارد بهداشتي را به فرزندان خود آموزش دهيد
- دست‌هاي خود را به طور مكرر شسته يا ضدعفوني كنند. 

- از روبوسي و بغل كردن يكديگر پرهيز كنند. 
- در تمام مدت حضور در مدرسه به طور صحيح از ماسك مناسب استفاده كنند. 

- در صورت نياز به وسايل گرمايشي، هر يك ساعت يك‌بار پنجره‌ها را به مدت ۱۰دقيقه باز كنند و 
حتي‌المقدور با پوشش كافي در كلاس حضور داشته باشند. 

- از تماس دست‌ها با چشم، بيني و دهان قبل از شستن يا ضدعفوني خودداري كنند. 
- هنگام عطسه يا سرفه كردن از دستمال كاغذي استفاده شود. در صورتي كه دستمال وجود 

نداشت از قسمت داخلي آرنج موقع سرفه و عطسه استفاده كنند. 
- در نمازخانه‌ها از مهر و س��جاده شخصي اس��تفاده و فاصله ايمن با سايرين را رعايت 

كنند. 
- تا جايي كه امكان دارد از تبادل وسايل خود با ساير همكلاسي‌ها خودداري كنند. 

- ليوان كاغذي يك‌بار مصرف و دستمال كاغذي به همراه داشته باشند. 
- براي تماس با دكمه‌هاي آسانسور، از دستمال كاغذي يا دستكش استفاده كنند. 
- از تجمع در محيط‌هاي خاص مدرسه از قبيل دفتر، آبدارخانه، اتاق كپي، اتاق‌هاي 

كار عملي و آزمايشگاهي خودداري كنند. 
- تا حد امكان كمترين وسايل را بين خانه و مدرسه جابه‌جا كنند. 

- از دست به دست كردن مواد غذايي و ساندويچ در مدرسه خودداري كنند. 
- در صورت استفاده از سرويس مدرسه، اگر فردي مبتلا يا مشكوك داراي علائم بيماري 

در سرويس وجود دارد به والدين خود اطلاع دهند. 
- خوراكي از خانه به همراه خود به مدرسه ببرند و از خريد مواد غذايي باز خودداري كنند. 

توصيه‌هايي براي والدين 
- براي انجام تكاليف فرزندان خود نظارت 

داشته باشید و گاه برنامه‌ريزي كنيد. 
- براي درس خواندن و نوش��تن مشق و 

تكاليف به كودك خود فشار نياوريد. 
- استعداد و توانمندي‌هاي كودك را هر 

چه زودتر بشناسيد. 
- در انج��ام تكاليف نبايد بالاي س��ر بچه 
بنشينید، زيرا كودك وابس��ته به مادر شده 
اس��ت و بدون كمك م��ادر نمي‌تواند كلمه‌اي 

بنويسد. 
- مچ دست و انگش��تان كودك ضعيف است، پس به او 

استراحت دهيد. 
از مقوله تشويق براي انگيزه دادن به بچه‌ها زياد استفاده كنيد، اما اين تشويق نبايد - 

حالت رشوه پيدا كند. 
- از مقايسه نابجا خودداري كنيد. 

- هيچ وقت جواب و حل مسئله را مستقيم به بچه ندهيد. 
- به معلم اعتماد كنيد، زيرا معلم از همه بهتر مي‌داند از چه روشي به بچه‌ها آموزش دهد. 

- از آموزش‌هاي ناهمسو وخودسر بپرهيزيد. 

تغذيه سالم براي دانش‌‌آموزان
- مصرف نان و غلات مانند برنج و موادغذايي نشاسته‌اي 

- ويتامين‌ها، مواد معدني و فيبر: گروه ميوه و سبزيجات در عين حال كه تأمين‌كننده‌‌ 
فيبر هستند، منبع بسيار خوبي از ويتامين‌ها و مواد معدني محسوب مي‌‌شوند. 
- پروتئين: گوشت قرمز، مرغ و ماهي، تخم‌مرغ، كره، بادام‌زميني و حبوبات، 

تأمين‌كننده پروتئين موردنياز بدن هستند. 
- لبنيات: مواد لبني مانند ش��ير و ماس��ت كه علاوه ‌بر تأمي��ن انرژي و 
پروتئين، منبع بس��يار خوبي از كلس��يم و ويتامين‌ دی براي رش��د و 

استحكام استخوان‌هاي دانش‌آموزان است. 
- چربي‌ها: اين گروه نيز تأمين‌كننده انرژي و اسيدهاي چرب بوده كه 

استفاده كافي از آنها براي تأمين انرژي بدن لازم است. 

خوراكي‌هاي مناسب
دانش‌‌آموزان هر 1/5تا دو ساعت يك‌بار 

به ميان‌‌وعده سالم نياز دارند تا دچار 
افت قند خون و كاهش يادگيري 
نشوند. بهترين خوراكي‌ها براي 
ميان‌‌وعده‌ آنها عبارتند از: لقمه 
نان و پنير و گردو. يا نان و خيار 
و گوجه، ميوه‌هاي خشك مثل 
كش��مش، انجير و برگه‌‌ خشك، 

انواع مغزيجات مانند پسته، فندق، 
بادام، نخودچي و غي��ره، چند عدد 

بيسكوئيت و خرما، ش��ير، ميوه‌هاي 
تازه مثل سيب، پرتقال، آب‌ميوه‌هاي تازه 

و طبيعي به جاي آبميوه‌هاي صنعتي. 

ليستي از خوراكي‌هاي ممنوعه 
- تنقلاتي نظير چيپس، پفك و امثال آنها 

- نوشيدني‌هاي گازدار مثل نوشابه و دلستر 
- تركيبات غذايي كافئين‌‌دار مثل شكلات، كاكائو 

- فست‌‌فود مانند پيتزا، ژامبون و سوسيس 
- آبميوه‌هاي پاكتي

كودكانه
جهنم رؤياهاي كودكي او نشويم

هيولاها، چرا شب‌ها نمي‌خوابند؟!


