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  هما مينوفر
همه كس��اني كه براي مدتي در محيط‌هاي كاري شاغل 
بوده‌اند تجربه بدگويي و تهمت‌هاي��ي دارند كه با عنوان 
اطلاع رس��اني و به بهان��ه كنجكاوي و با ه��دف تخطئه 
شخصيتي صورت مي‌گيرد و افرادي در محيط كار هستند 
كه همه تلاششان را به كار مي‌گيرند كه با تجسس در امور 
همكارانشان، پاپوشي براي جنجال‌سازي و شايعه پراكني 
بيابند.   از خصوصي‌ترين مسائل زندگي شخصي گرفته تا 
اينكه چه غذايي را مي‌خوريد و چه لباسي بر تن مي‌كنيد، 
از جمله مسائلي است كه به نظر همكارانتان خيلي مهم 
مي‌آيد و گاه تمام تلاشش��ان را به كار مي‌گيرند تا زير و 

بمش را در بياورند. 
 تهمت زدن ب�راي از ميدان ب�ه در كردن همكار 

موفق!
خانم حسيني چند سالي اس��ت كه در يكي از نهادهاي 
دولتي مشغول به كار ش��ده اما از همان روز اولي كه پا به 
محيط كار گذاشت با موجي از بدگويي از سوي همكارانش 
روبه‌رو شد. وي در اين خصوص مي‌گويد: من پس از فراغت 
از تحصيل در مقطع كارشناس��ي ارش��د رشته مديريت 
از يكي دانش��گاه‌هاي دولتي در يكي از نهادهاي دولتي 
مشغول به كار شدم اما از روز اول سنگيني نگاه همكاران را 
روي شانه‌هايم احساس كردم. وي ادامه مي‌دهد: از همان 
روزهاي اول همكارانم مي‌خواستند كه از در دوستي من را 
به جمعشان بكشانند و به قول معروف زير زبانم را بكشند 
اما من از آنجايي كه آدم آرام و گوشه‌گيري بودم در جمع 
آنها راه پيدا نكردم و با كم��ال احترام همكاري‌ام را با آنها 
ادامه مي‌دادم اما آنها انگار قصد نداشتند دست از سر من 
بردارند و هر بار با بدگويي‌ها و تهمت‌هايشان، قصد تخطئه 
من را داشتند. وي تأكيد مي‌كند: من تمام انرژي‌ام را براي 
انجام وظايف ش��غلي‌ام به كار مي‌گرفتم و بارها از سوي 
مديرانم به اين دليل تشويق شده بودم اما اين مسئله به 
ذائقه همكارانم خوش نمي‌آمد و از هيچ تهمتي براي نالايق 
جلوه دادن من ابا نداش��تند. وي ادامه مي‌دهد: در طول 
چند سالي كه در آن محيط كار بودم به اندازه‌اي بدگويي و 
تهمت درباره خودم شنيده‌ام كه تعادل روحي‌ام در آستانه 
فروپاشي قرار گرفته بود و در نهايت محيط كارم را عوض 
كردم، اين روزها كمي حالم بهتر است اما هنوز هم تلخي 

آن همه بدگويي، تهمت و افترا را از ياد نبرده‌ام!
 غيبت مي‌كنند تا كم‌كاري شان را بپوشانند!

آقاي عبدي بيس��ت و چند سالي اس��ت كه به استخدام 
رسمي يكي از وزارتخانه‌ها در آمده و در سال‌هاي خدمتش، 
با موارد بسياري از بدگويي و غيبت روبه‌رو شده است. وي 
در اين خصوص مي‌گويد: متأسفانه جو غيبت و بدگويي در 
محيط‌هاي كار به دليل وجود منافع مالي، بسيار به چشم 
مي‌خورد، به عنوان مثال توانايي و كارآمدي در يك فرد 
باعث مي‌شود كه ديگران از سر حسادت و ترس از اينكه 
كارآمدي او دليلي باشد بر ناكارآمدي خودشان، با تهمت و 
بدگويي سعي دارند او را از چشم مديران و ساير همكاران 
بيندازند و در اين ميان از رفتارهاي غيراخلاقي هم ابايي 
ندارند. وي ادام��ه مي‌دهد: البته دراي��ت مدير هم تأثير 
بسياري بر ادامه يا توقف روند غيبت و تهمت دارد و مدير 

موفق نبايد راه را براي تهمت‌هاي ياوه گويان باز كند. 
 بازار داغ غيبت و تهمت در ساعت‌هاي ناهار!

يكي از محيط‌هاي كاري كه جوي مستعد را براي غيبت و 
تهمت ايجاد مي‌كند، ساعت‌هاي ناهار است كه همكاران 
فارغ از دغدغه‌ه��اي كاري گرد هم جمع مي‌ش��وند. در 
اين مي��ان غيبت‌كنندگان ميدان را ب��راي عرض اندام و 
صحبت‌هاي بي‌سر و ته خود، مهيا مي‌بينند. آقاي كريمي 
كارمند، در اين باره مي‌گويد: متأسفانه يكي از زمان‌هايي 
كه احتمال غيبت و بدگويي همكاران در محيط‌هاي كار 
بيشتر مي‌شود، ساعت ناهار است و در اين ميان از آنجايي 
كه معمولاً همكاران، ناهارشان را در جمع‌هاي دوستان 
صرف مي‌كنند و مشغول كار هم نيستند، برخي از افراد 
در اثناي ناهار خوردن، شروع به بدگويي از همكارانشان 
مي‌كنند و با چاشني غيبت و تهمت، ناهار خود را به پايان 
مي‌رسانند و در اين ميان افرادي هم كه اهل غيبت كردن 
نيستند، متأسفانه در اين جمع با شنيدن غيبت، مرتكب 

گناه مي‌شوند. 

 بين صلاتيني با طعم تهمت!
خانم جمالي كه س��ابقه بيش از دو ده��ه كار در يكي از 
شركت‌ها را دارد، در خصوص ماجراي غيبت و بدگويي 
در محيط‌هاي كار مي‌گويد:»متأسفانه آدم‌هاي بدگو، از 
هر فرصتي براي بيان افكار و قضاوت‌ها در بيش��تر موارد 
ناصحيح خود، اس��تفاده مي‌كنند و در اين ميان هستند 
كساني كه حتي در ساعات نماز جماعت و فاصله ميان نماز 
ظهر و عصر كه بايد فرصتي براي ذكر، دعا و تلاوت قرآن 
باشد، در مسير بدگويي و تهمت قرار مي‌گيرند و افرادي 
هم كه علاقه‌اي به شنيدن تهمت و غيبت ندارند و تنها 
براي حضور در نماز جماع��ت در نمازخانه حضور دارند، 
ناخواسته غيبت را مي‌شنوند و نمي‌توانند آنطور كه بايد از 

فيض معنوي دعا و مناجات بهره ببرند. 
 بيكاري بهانه‌اي براي كنجكاوي و تجسس

آقاي صالحي مدير شركتي بازرگاني در خصوص ماجراي 
غيبت و تهمت در محيط كار مي‌گويد: متأسفانه كساني 
كه بدگويي مي‌كنند، غالباً كمترين كارايي را به نسبت 
ساير همكارانشان دارند و از سر بيكاري و ناتواني در انجام 
صحيح مسئوليت، دس��ت به دامان حرف و حديث‌هاي 
بي‌سر و تهي مي‌شوند كه در نهايت هيچ پيامدي جز فاسد 

كردن محيط‌هاي كار و ايجاد جو بدبيني ندارد. 

وي ادامه مي‌دهد: من با مقررات محكمي كه در شركت 
برقرار ك��رده‌ام، تمام س��عي‌ام را به كار گرفت��ه‌ام كه راه 
را بر بدگويي و غيب��ت ببندم و با اف��رادي كه با تهمت و 
غيبت، سعي در خدش��ه‌دار كردن آبروي افراد دارند به 
شديدترين ش��كل برخورد مي‌كنم تا ديگر اجازه چنين 

رفتار ناجوانمردانه‌اي را به خود ندهند. 
 كلوني‌هايي با محوريت بدگويي

همه افرادي كه تجربه حضور در محيط‌هاي ش��غلي را 
دارند، حتماً بسيار ديده‌اند گروه‌هايي از همكاران بدگو 
را كه مانند كلوني‌هايي گرد هم مي‌آيند و به قول معروف 
قصد زدن پنبه يكي از هم��كاران را مي‌كنند. گروه‌هايي 
كه پس از غيبت و تهمت‌هاي مكررشان، كم كم در ميان 
سايرين مجزا و مشخص مي‌ش��وند اما غيبت كننده‌ها 
همواره با اس��تفاده از اب��زار اتحاد ميان همديگر س��عي 

مي‌كنند جايگاه خود را در محيط كار مستحكم كنند و با 
ادامه بدگويي، اهدافشان را به سر منزل مقصود برسانند. 

 وقتي آبرو بازيچه دست بدگويان مي‌شود
خانم ليالي كه سال‌ها تجربه كار در محيط‌هاي مختلف 
كاري را دارد، در خصوص بدگويي و تهمت در محيط‌هاي 
كاري مي‌گويد: متأس��فانه اين روزها، برخي به راحتي با 
تهمت‌هاي بي‌اساسشان، آبرو و حيثيت افراد را زير سؤال 
مي‌برند اين در حالي اس��ت كه بر اس��اس قانون، فردي 
كه با تهمت از سوي همكارانش مورد تعدي قرار گرفته 
مي‌تواند اع��اده حيثيت كند و همكار بدگو را به س��زاي 
اعمالش برساند اما از آنجايي كه معمولاً بدگويان، تهمت 
و غيبت‌هاي خود را به صورت گروهي انجام مي‌دهند و 
معمولاً پشت هم هستند، رس��يدن حق به حق دار كار 
دشواري مي‌شود و تنها مديري با تدبير مي‌تواند حق را 
از باطل تشخيص بدهد و بدگويان را به سزاي رفتارشان 
برساند. وي ادامه مي‌دهد: اينكه فردي به خودش اجازه 
بدهد با روش‌هاي غيرانس��اني مانند تجس��س، تهمت، 
غيبت و بدگويي، حيثيت همكارش را خدشه‌دار كند و 
در نهايت هم به س��زاي اعمالش نرسد باعث مي‌شود كه 
آن فرد اين بلا را بر سر همكار ديگري بياورد. وي تأكيد 
مي‌كند: به باور من مدير كارآمد بايد چنان واكنشي در 

برابري بدگويان داشته باشد تا اين مسئله در اداره تحت 
مديريتش، از ريش��ه از ميان برود و هر كس��ي به دليل 
بيكاري و عداوت شخصي و حسادت جرئت نكند كمر به 

خدشه‌دار كردن آبروي همكارانش ببندد. 
 بدگوها تاب ندارند ديگران بدشان را بگويند!

نكته جالبي كه در ماجراي بدگويي به چشم مي‌خورد 
اين اس��ت كه بدگوياني كه تمام هم و غمشان را بر زير 
نظر گرفتن شبانه‌روزي رفتار ديگران گذاشته‌اند تا در 
اين ميان بهانه‌اي براي تهمت پيدا كنند، خودشان تاب 
اين را ندارند كه ديگران بد آنها را بگويند و به آنها تهمت 
بزنند. خانم ملكي كارمند در اي��ن خصوص مي‌گويد: 
يكي از خانم‌هاي همكار ما تنها كارش در محيط كار اين 
است كه رفتار و كردار س��اير همكاران را زير نظر بگيرد 
و در ذهن كج انديش خود، برداش��ت‌هاي نامناس��ب و 
تهمت‌هاي ناجور را به آنها نسبت دهد، اما همين خانم، 
زماني كه متوجه ش��د يكي ديگ��ر از بدگوهاي همكار، 
غيبت او را كرده است چنان بر آش��فت و به مقابله با او 
برخاس��ت كه انگار در عمر خود هيچ گاه غيبت كسي 

را نكرده است!
 بدگوهايي كه محيط كار را فاسد مي‌كنند

آقاي اكبري كه چندين سال سابقه مديريت در جايگاه‌ها 
و س��مت‌هاي مختلفي را دارد در خص��وص بدگويي در 
محيط كار مي‌گويد: من پيش از مديريت و در سال‌هايي 
كه كارمند بودم، بسيار با افراد بدگو و تهمت زن سرو كار 
داشتم كه تنها كارشان بردن و آوردن حرف‌هاي همكاران 
بود تا در اين آب گل آلود براي خ��ود ماهي بگيرند. وي 
ادامه مي‌دهد: بدگوها معمولاً از اعتماد به نفس و كارآمدي 
بسيار پاييني برخوردار هستند و با توس��ل به ابزارهاي 
ناجوانمردانه‌اي مانند پاپوش درست كردن و تهمت‌زدن 
سعي در ناكارآمد جلوه دادن همكارانشان دارند تا در اين 
ميان ضعف‌ه��ا و نالايقي‌هاي خود را بپوش��انند. وي در 
خصوص راهكار مقابله با فتن��ه بدگويان در محيط‌هاي 
كار مي‌گويد: به باور من يك��ي از مهم‌ترين خصوصيات 
يك مدير موفق اين اس��ت كه روش مقابل��ه با بدگويان 
محيط كارش را بشناس��د و بداند كه چگونه با فتنه‌هاي 
اين افراد مقابله كند چون فاسد ش��دن محيط شغلي و 
كاهش بازده��ي مهم‌ترين خصوصي��ت رواج بدگويي و 
غيبت در محيط‌هاي كاري اس��ت و اگ��ر مديري در دام 
تهمت بدگويان بيفتد، مطمئناً كنترل محيط شغلي را 

از دست خواهد داد. 
 بدگوها از افشاي دروغ‌هايشان مي‌هراسند!

مسئله‌اي كه در ماجراي بدگويي و غيبت از ياد بسياري از 
بدگوها و غيبت‌كنندگان مي‌رود اين است كه غيبت براي 
شخص غيبت كننده سبب افزايش اضطراب و فشار روحي 
مي‌شود، شما حسابش را بكنيد فردي كه از زمان حضور 
در محيط كار تا پايان وقت اداري و در برخي از موارد حتي 
در ساعت خارج از محيط كار هم به فكر تجسس در اعمال 
ديگران است تا بهانه‌اي براي پاپوش و تهمت پيدا كند، با 
چه حجمي از اضطراب و فشار روحي روبه‌رو مي‌شود، از 
طرف ديگر ترس از اينكه طرف مورد تهمت و غيبت قرار 
گرفته، ماجرا را بفهمد و اينكه در نهاي��ت مدير از نيات 
شوم اين بدگو مطلع شود، موجي از فشار روحي و رواني 
در ميان بدگوها ايجاد مي‌شود. اين در حالي است كه اگر 
بدگو‌ها نيرو، وقت و انرژي كه صرف تجس��س و تهمت 
مي‌گذارد را در راه انجام وظايف كاري خود بگذارند، چه 
بسا ديگر نيازي به اين همه پاپوش و بدگويي براي تخطئه 

همكاران موفق خود نداشته باشند. 
 هر شخصي از خود شروع كند

با توجه به پيامد‌هاي اش��اعه بازار بدگوي��ي و تهمت در 
محيط‌هاي كاري، همه افراد ش��اغل بايد س��عي كنند 
ابتدا از خود شروع كرده و از دامن زدن به آتش بدگويي 
و تهم��ت بپرهيزن��د و از محاف��ل و دورهمي‌هايي كه با 
محوريت غيبت و تهمت اس��ت دوري كنن��د و با انتقال 
ندادن تهمت به س��اير افراد، مانع ديگران در ادامه رفتار 
ناجوانمردانه‌شان شوند. از س��وي ديگر مديران هم بايد 
با واكنش‌هاي اصولي و كاربردي در برابر بدگويان، ادامه 
روند بدگويي را كه به كاهش بازدهي كاري و فساد اداري 

مي‌انجامد، متوقف كنند. 

آس�يب شناس�ي يك رفتار نابهنجار در محيط‌‌ هاي كار

غيبت و تهمت در لواي اطلاع رساني!

هم�ه اف�رادي ك�ه تجربه حض�ور در 
محيط‌هاي شغلي را دارند، حتماً بسيار 
ديده‌اند گروه‌هايي از همكاران بدگو را 
كه مانند كلوني‌هايي گرد هم مي‌آيند 
و به قول معروف قصد زدن پنبه يكي 
از همكاران را مي‌كنند. گروه‌هايي كه 
پس از غيبت و تهمت‌هاي مكررشان، 
كم ك�م در مي�ان س�ايرين مج�زا و 
مشخص مي‌شوند اما غيبت‌كننده‌ها 
هم�واره ب�ا اس�تفاده از اب�زار اتحاد 
ميان همديگر سعي مي‌كنند جايگاه 
خ�ود را در محي�ط كار مس�تحكم 
كنند و ب�ا ادامه بدگويي، اهدافش�ان 
را به س�ر من�زل مقص�ود برس�انند

سبك تغذيه

چرا بچه‌هاي لاغر غذا نمي‌خورند؟

دهان‌هايي بسته 
براي هواپيماهاي مملو از خوراكي! 

خ��وردن يك��ي از لذت‌ه��اي بچه‌ه��ا و البته 
بزرگسالان است و به خاطر تنوعي كه در مواد 
غذايي مان داريم كمتر به افرادي برمي‌خوريم 
كه به زور بخورند و از اي��ن كار امتناع كنند. آيا 
تا به حال ديده‌ايد كه مادري به زور به بچه‌اش 
غذا بدهد و بچه با گريه و ناله غذا را بخورد؟ در 
بين بچه‌هاي امروزي كه علاقه زيادي به خوردن 
تنقلات جورواجور دارند، بعيد اس��ت با همين 
غذاهاي ساده روزانه مشكل نداشته باشد، چه 
برس��د به اينكه پاي يك غذاي جديد در ميان 
باشد و اينجاس��ت كه حتي نسبت به چشيدن 
مزه‌هاي جديد واكنش نشان مي‌دهد. واقعاً دليل 
اينكه برخي بچه‌هاي ما ميلي به غذا ندارند و لاغر 

هستند چيست؟
 خوردن زوركي 

اولين بار بود كه مي‌ديديم مادري براي خوراندن 
غذا در دهان بچ��ه‌اش از روش خواباندن روي 
زمين و به زور خوراندن غذا اس��تفاده مي‌كند. 
اتفاق تعجب برانگيزي ب��ود كه در خانه يكي از 
اقوام ديديم و براي اينكه فرزندشان غذا بخورد 
دس��ت و پايش را محكم گرفته بودند و در اين 
ش��رايط قاش��ق‌هاي پر از غذا را در دهان بچه 
مي‌گذاشتند، واقعاً دلم براي آرش سوخت. در 
اين كشمكش اگر آرش زور بيشتري از خودش 
نشان مي‌داد و مقاومت مي‌كرد آن وقت بود كه 

ساير اعضاي خانواده به كمك مادر مي‌آمدند. 
بچه بيچاره مدام گريه مي‌كرد و غذا را در دهانش 
نگه مي‌داشت و قورت نمي‌داد، اما مادر متبحرتر 
از اي��ن حرف‌ها ب��ود و با گرفتن بين��ي آرش و 
فش��ار دادن لپ‌ها مجبورش مي‌ك��رد تا غذا را 
قورت دهد. اين تازه روش خوب و ملموس غذا 
خوردن آرش بود، واي به آن روزي كه پدر آرش 
عصباني مي‌شد و در يك اقدام ضربتي كلًا بچه 
نمي‌توانست حركتي انجام دهد و ديگر توان جم 
خوردن نداشت، چون از همه طرف خلع سلاح 

مي‌شد و بايد تا آخرين قاشق غذا را مي‌بلعيد. 
تا به حال به چنين روش كارب��ردي برنخورده 
ب��ودم و ه��اج و واج صحنه پيش آم��ده را نگاه 
مي‌كردم. باورم نمي‌شد بچه‌اي سه، چهار ساله 
هنوز نتواند قاشق در دس��ت بگيرد و علاقه‌اي 

به خوردن و استقلال در اين مورد نداشته 
باشد. نكته ديگر اين بود كه آرش با 

آن جثه نحي��ف و كوچك چطور 
بايد اين همه غ��ذا را بخورد و به 
خاطرهمين بود كه اكثراً بعد از 
غذا دل درد مي‌گرفت يا هرچه 

را خورده بود ب��الا مي‌آورد. 
واقعاً نتيج��ه تجويز زوركي 
غ��ذا خ��وردن بهت��ر از اين 

نمي‌شود و اين والدين انتظار دارند فرزندشان 
با اين روش غذا خوردن گوش��ت به تن بياورد و 

چاق هم شود. 
 خوردني‌هاي بي‌فايده 

آنقدر خوراكي‌هاي رنگارنگ و خوشمزه وجود 
دارد كه بزرگترها نسبت به امتحان آن وسوسه 
مي‌ش��وند چه برس��د به كوچكتره��ا! از انواع 
شكلات، آدامس، چيپس و پفك گرفته تا كيك، 
بيسكوئيت و بستني‌هاي مختلف. نمي‌توان به 
طور كلي روي اين خوشمزه‌هاي وسوسه انگيز 
قلم قرمز كشيد اما حداقل كاري كه مي‌توانيم 
براي كودكمان انجام دهيم اين است كه روش 
صحيح اس��تفاده از آنها را به او ياد دهيم. طرز 
رفتار و نحوه خوردن والدين تأثير مستقيمي بر 
بچه‌ها دارد و آنها با الگو گرفتن از بزرگترها سعي 
مي‌كنند حتي در خوردن نيز از آنها تقليد كنند. 
فست فود، غذاهاي آماده و اين مدل خوراكي‌ها 
ارزش غذاي��ي بالاي��ي ندارند و فق��ط در طول 
زمان باعث مي‌شوند كودك ما به انواع و اقسام 
بيماري‌ه��اي جديد مبت�ال ش��ود، از چربي و 
قندخون گرفته ت��ا كوتاه قدي، س��وء تغذيه و 
پوكي اس��تخوان. در واقع فست فودها فايده‌اي 
كه براي بدن كودك‌مان ندارند هيچ، ضرري كه 
از مصرف آنها مي‌بينند به مراتب سنگين‌تر است. 
بايد تا آنجايي كه مي‌توانيم بچه‌ها را با روش‌هاي 

صحيح و منطقي از خوردن آنها منع كنيم. 
 از دنده چپ بلند شدن

اينكه مي‌گويند رفتار والدين در خورد و خوراك 
بچه‌ها اثر دارد كاملًا درس��ت اس��ت. معمولا 
وقتي والدين مي‌بينند بچه‌هايش��ان اش��تها 

ندارند و ميلي به خوردن نشان نمي‌دهند نگران 
مي‌ش��وند. اين نگراني خوب است، به شرطي 
كه منجر به بازگشت اش��تها و تغيير در برنامه 
تغذيه‌اي كودك ش��ود، وگرنه كار را بدتر هم 
مي‌كند. پافش��اري و اصرار والدين بر خوردن 
باعث مي‌شود كه كودك ميلي به خوردن نشان 

ندهد و رفتاري متفاوت بروز دهد. 
درخواس��ت‌هاي پي‌در‌پي و وقت و بي‌وقت پدر 
و مادر كودك را به جايي مي‌رساند كه لجبازي 
پيشه مي‌كند و با هر حرف و اقدام آنها واكنش 
نش��ان مي‌دهد. درواقع اصرارها نتيجه عكس 
مي‌دهد و بهانه‌جويي‌ه��ا و مقاومت فرزند را به 
همراه خواهد داشت. هرچه آنها تلاش مي‌كنند 
به هدفشان برسند فرزند هم براي خود به دنبال 
راه‌حل‌هاي ديگر، عكس‌العمل و بهانه تراشي‌هاي 

جديد مي‌رود و اين كار هيچ فايده‌اي ندارد. 
البته مادر و پدرها فكر مي‌كنند چون خودشان 
مي‌توانند حجم زيادي غذا بخورند و در طول روز 
هم خوراكي‌هاي فراوان��ي را امتحان مي‌كنند 
توقع دارند بچه‌ها هم پا به پاي آنها بخورند. اين 
تفكري غلط است كه خودشان و ميزان غذايي 
كه مي‌خورند را با كودكان مقايس��ه مي‌كنند و 
با توس��ل به اصرار و زور مي‌خواهند به آنها غذا 

بخورانند. 
 وقت و زمان مشخص 

خانواده‌ها براي وعده‌هاي غذايي برنامه مشخصي 
دارند و كمتر پيش مي‌آي��د در اين مورد دچار 
آشفتگي ش��وند. صبحانه، ناهار، عصرانه و شام 
برنامه‌اي اس��ت كه همه افراد خانواده را شامل 
مي‌شود. بچه‌ها هم بايد يك برنامه غذايي معين 
داشته باش��ند و طبق آن به همراه ساير نفرات 
غذايشان را بخورند. وقتي اين روال از حالت خود 
خارج شود همه نفرات مش��كل پيدا مي‌كنند. 
دير بيدار ش��دن كودك هم��ان و حذف وعده 
صبحانه همان اس��ت، پس از آن ناهار هم دير 
صرف مي‌شود، به دنبال آن عصرانه جاي شام را 
مي‌گيرد و زمان خواب شام خورده مي‌شود. اين 
سردرگمي باعث مي‌شود كودك براي خوردن 
ميل و رغبت چنداني نداشته باشد و ترجيح دهد 
به جاي خوردن غذا بازي كند يا در رختخواب 
باشد. جابه‌جايي ساعت خوردن هم كم اشتهايي 
به همراه دارد، همين مسائل كوچك 
دس��ت به دس��ت هم مي‌دهند 
و علت لاغري و كم اش��تهايي 

كودك‌مان مي‌شود. 
 همه نگاه‌ها به يك سمت 
خوب يادم اس��ت زمان ما هم 
پدر و مادرها براي خوراندن 
غ��ذا ب��ه فرزندش��ان از چه 

ترفندهايي اس��تفاده مي‌كردند و به نوعي آنها 
را گول مي‌زدند تا كمي غذا بخورند. از هواپيما، 
ماش��ين و قطار درون دهان رفتن‌ه��ا تا جايزه 
گرفتن، ش��هربازي و پارك رفتن چيزهايي بود 
كه به وفور ديده مي‌شد. البته اين راهكارها براي 
خانواده‌هايي بود كه تعداد فرزند كمي داشتند 
و والدين خودش��ان را به آب و آتش مي‌زدند تا 
بچه‌هايشان غذا بخورند، وگرنه در خانواده‌هاي 
پرجمعيت‌تر معمول اين بود كه س��ر بيش��تر 
غذا خوردن دعوا مي‌ش��د. اين دست كودكان 
براي اينكه جلب توجه كنند درخواس��ت مادر 
و پدرشان براي خوردن را رد مي‌كنند. در ذهن 
آنها بهترين راه براي اينكه نگاه‌ها به سمت شان 
جلب شود همين سرباز زدن از خوردن است و 

اكثراً هم موفق مي‌شوند. 
 وقت بگذاريد

براي اينك��ه كودك‌مان را به خوردن تش��ويق 
كنيم بهترين راه اين است كه كمي با دل آنها راه 
بياييم. از مواد خوراكي استفاده كنيم كه رنگ و 
لعاب خوبي داشته باشد. بچه‌ها عاشق رنگ‌ها 
هس��تند و والدين مي‌توانند با كمي خلاقيت با 
استفاده از ميوه، سبزيجات و مواد خوراكي خوش 
رنگ، غذايي باب طبع بچه‌ها درست كنند. براي 
اينكه كودك‌مان دچار مشكلات جسمي نشود 
فقط لازم است كمي وقت بگذاريم و غذاهايي 
كه مناسب است و برايش ضرري ندارد درست 
كنيم. والدين بايد كمتر از م��واد چرب و داراي 
قند در غذاهاي كودكان استفاده كنند و به جاي 
تنقلات، مواد مغذي و مفيد را جايگزين كنند تا 

در آينده كودك نيز دچار مشكل نشود. 
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