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سبك رفتار

بي ميل�ي و بي‌علاقگي ك�ودكان در هر 
سني نسبت به غذاخوردن تا حدي امري 
طبيعي اس�ت. فكر نكنيد هميش�ه بايد 
غذا باب ميل كودكتان باشد و هميشه از 
غذاخوردن ل�ذت ببرند. در ضمن لزومي 
ندارد غذا خيلي عجيب و غريب باش�د 
تا بچه‌ها آن را دوس�ت نداش�ته باشند 
يا برعك�س از خ�وردن آن ل�ذت ببرند.‌ 
اجبار كودك به خوردن غذايي كه دوست 
ندارد كاري نادرست و زيانبار است چون 
بي‌علاقگي‌اش نس�بت ب�ه آن مدل غذا 
در وج�ود ك�ودك ماندگار مي‌ش�ود و تا 
بزرگس�الي دست از س�رش بر نمي‌دارد

غذاهاي مانده، كودكان يك‌دنده،  مادران درمانده
با ناسازگاري بچه‌ها هنگام غذا خوردن چه كنيم؟ 

      مادران درمانده در مقابل كودكان
اغلب مادرها گلايه مي‌كنند كه فرزندانشان مدت‌هاي 
طولاني از خوردن غذا امتناع مي‌كنند يا براي نخوردن 
هر غذا بهانه‌هاي مختلفي مي‌آورند. بدون ش��ك هر 
مادري حداق��ل براي مدتي درگير اين مش��كل بوده 
اس��ت. بعضي مادرها با به كارگي��ري ترفندهايي كه 
عمدتاً خلاقانه يا مبتني بر تجارب بزرگ‌ترهاست بر 
اين مشكل غلبه مي‌كنند، اما هستند مادران جواني 
كه در مواجهه با اين مش��كل واقعاً درمانده مي‌شوند. 
به راستي با چنين مش��كل يا به تعبير مادران جوان 

»معضلي« چه بايد كرد؟
     رفتار غذايي كودكان تا حدي طبيعي است

بي ميلي و بي‌علاقگي كودكان در هر سني نسبت به 
غذاخوردن تا حدي امري طبيعي اس��ت. فكر نكنيد 
هميش��ه بايد غذا باب ميل كودكتان باشد و هميشه 
از غذاخوردن لذت ببرن��د. در ضمن لزومي ندارد غذا 
خيلي عجيب و غريب باش��د تا بچه‌ها آن را دوس��ت 
نداشته باش��ند يا برعكس از خوردن آن لذت ببرند. 
براي مثال برخي كودكان گوجه‌فرنگي دوست ندارند 
و بعضي ديگر از لوبيا بدش��ان مي‌آي��د. اجبار كودك 
به خوردن غذايي كه دوس��ت ندارد كاري نادرست و 
زيانبار اس��ت چون بي‌علاقگي‌اش نسبت به آن مدل 
غذا در وجود كودك ماندگار مي‌ش��ود و تا بزرگسالي 

دست از سرش بر نمي‌دارد. 
     به مشكل دامن نزنيد

تشديد نكردن يكي از روش‌هاي كم كردن بدخلقي 
كودكان در زمينه غذا نخوردن است. اگر فرزندتان به 
طور ناگهاني علاقه‌اش را به غذايي از دس��ت مي‌دهد 
و از خ��وردن آن امتناع مي‌كند توجه��ي به موضوع 
نشان ندهيد. اجازه دهيد آنچه را دوست دارد بخورد 
و آنچه را نمي‌خواهد ميل نكن��د و پس از اتمام زمان 
غذا خوردن، ظرف غذاي��ش را بدون هيچ اش��اره يا 
اهميتي به موضوع برداريد. اگر گفت »لوبيا دوس��ت 
ندارم«حساسيت نشان ندهيد و چند روز بعد دوباره 
آن غذا را تهيه كنيد. به احتمال زياد او اين بار غذا را 
مي‌خورد چون مي‌داند كه عدم علاقه او به غذا توجه 
كس��ي را جلب نكرده اس��ت. كودكان نوپ��ا در مورد 
علاقه‌هايش��ان ثبات ندارن��د و اگر برخورد ش��ما در 
چنين مواردي درست نباش��د، رفتار غلط او تثبيت 

خواهد شد. 
     همه‌مان گاهي از غذا دلزده مي‌شويم

باور كنيد در بسياري مواقع كودكان حق دارند از غذا 
دلزدگي پيدا كنند. حتي ما بزرگ‌ترها هم وقتي مدتي 
طولاني با يك مدل غذا و يك شكل پخت و ارائه غذا 
رو به رو مي‌شويم قطعاً نسبت به آن غذا دلزدگي پيدا 
مي‌كنيم. دقيقاً به همين دليل است كه بيشتر موارد 

دليل عدم علاقه بچه‌ها به غ��ذاي خاصي طعم و مزه 
غذا نيست بلكه احساسي است كه غذا در زبان و دهان 
كودك ايجاد مي‌كند. در اي��ن مواقع بهترين راه‌حل 
تغيير روش پخت يا تزئين غذاست بنابراين اگر غذا را 
به شكل ديگري تهيه كنيد، بچه آن را خواهد خورد. 

     يك نوع غذا درست كنيد
فراموش نكنيد كه زياد شدن تنوع و بالارفتن قدرت 
انتخاب باعث مي‌ش��ود كودك ش��ما بدعادت شود. 
بس��ياري از مادرها براي جلب نظر كودكشان در يك 
بازه زماني تصميم مي‌گيرند براي خانواده دو يا چند 

مدل غذا درس��ت كنند تا نظر همه را جلب كنند در 
حاليكه اين روش صد در صد غلط است. هيچ‌گاه نبايد 
چند نوع خوراكي يا غذا را به كودك پيشنهاد دهيد تا 
از بين آنها يكي را انتخاب كند، زيرا اين كار شما را با 
مشكل مواجه مي‌كند و مثل اين است كه قصد داريد 
دنبال دردسر بگرديد. بهتر اس��ت تا حد امكان تمام 
اعضاي خانواده غذاي يكس��اني ميل كنند. اگر از غذا 
خوردن فرزندتان راضي هستيد پس از پنج سالگي به 
او حق انتخاب بين دو تا سه نوع غذا را بدهيد و سپس 

آن غذا را برايش تهيه كنيد. 
     با كودك معامله كنيد!

يک نكته مهم ديگر اجبار به تمام كردن غذا از سوي 
كودك است. در بس��ياري موارد خاطرات كودكان از 
اجبار شما براي تمام كردن غذايشان باعث مي‌شود كه 
ديگر سر سفره غذا حاضر نشوند و ميلي به غذاخوردن 
نداشته باشند. كودكان نوپا در لجبازي فوق‌ تخصص 
دارند و به احتمال زياد ش��ما را خس��ته ك��رده يا به 
اصطلاح از رو مي‌برند، بنابراين بايد با او معامله كنيد 
مثلًا بگوييد س��ه قاش��ق از غذايش را بخ��ورد و بعد 
از جايش بلند ش��ود، به هيچ وجه ه��م كوتاه نياييد. 
در اين صورت هم به او امتي��از داده‌ايد، هم به هدف 
خود رس��يده‌ايد. او دوباره براي خوردن بقيه غذا باز 

خواهد گشت. 

        زهرا شكوهي طرقي 
يكي از دوس�تانم كه فرزندي خردس�ال دارد گلاي�ه مي‌كرد كه 
فرزندش حسابي كلافه‌اش كرده است. به راحتي‌ غذا نمي‌خورد و 
مشكل بدغذايي پيدا كرده است. نه تنها هر غذايي را نمي‌خورد 
بلكه براي خوردن غذاي مورد علاقه‌اش هم بهانه مي‌گيرد و بايد 

به زور به او غذا داد و همين به لحاظ جسمي ضعيفش كرده است. 
يك روز مي‌گويد از لوبيا خوشم نمي‌آيد و روز ديگر از گوجه‌فرنگي 

متنفر مي‌شود. 
در ضمن او سر ميز غذا نمي‌خورد و هميشه مي‌گويد غذاي من را 
در اتاق خودم بدهيد يا اينكه وقتي درحال تماشاي كارتون است 

غذا مي‌خواهد. هر وقت هم كه سر سفره مي‌نشيند آداب خوردن 
غذا سر سفره را رعايت نمي‌كند يا وس�ط غذا مي‌رود زير ميز يا 
مدام ورجه ورجه مي‌كند. او هر ب�ار بهانه جديدي براي نخوردن 
غذا ابداع مي‌كند و غذا خوردن را به سخت‌ترين كار دنيا تبديل 

كرده است. 

خانواده نخس��تين كان��ون تربيت ك��ودك و معمار 
اوليه ش��خصيت اوس��ت. در همين مدرس��ه بزرگ 
تربيتي اس��ت كه فرزن��دان به تدري��ج از رفتارهاي 
پدر و م��ادر الگو‌برداري مي‌كنند. ك��ودكان تا چند 
سالي مقلدند و مطابق اصل »همانند سازي« تلاش 
مي‌كنند كه كارهاي خود را همانند پدر و مادر انجام 
دهند. اينجاس��ت كه اهميت تربيت، خود را نش��ان 
مي‌دهد. پدر و مادري كه به تعليم و تربيت فرزندان 
خويش توجه نكنند بلكه با رفتار و كردار غلط خود، 
فرزندانش��ان را منحرف كنند بزرگ‌ترين اشتباه را 
مرتكب خواهند ش��د زيرا اين رفتار آنها گامي براي 
خراب ش��دن فرداي كودك است. پدران و مادران با 
نوع تربيت خود در برابر اجتماع نيز مسئولند. كودكان 
امروز زنان و مردان آينده خواهند شد و جامعه فردا 
را همين افراد تشكيل مي‌دهند. اگر تربيت درستي 
داشته باشند جامعه فردا جامعه‌اي صالح و پيشرفته 
خواهد بود. با اين وصف پدران و مادران در راه تربيت 
فرزندان به مشكلاتي برخورد مي‌كنند كه به مشاوره 
و راهنمايي و تجربه ديگران نياز خواهند داش��ت. به 
عنوان مثال جدا كردن جاي خ��واب كودكان براي 
والدين بسيار سخت و دشوار است و براي فرار كردن 
از اين مسئله، كودك گاه تا سن نوجواني در كنار پدر 
و مادر مي‌خوابد كه پر‌واضح است اين كاري غلط و به 
دور از تربيت صحيح كودك است. از سويي كودكان 
گاهي خ��واب منظم��ي ندارند كه اي��ن موضوع نيز 
آس��ايش ديگر اعضاي خانواده را به هم مي‌زند. اگر 
پدر و مادر به چند راهكار س��اده توج��ه كنند و آنها 
را به كار گيرند مطمئن باش��ند كه به نتيجه خوبي 

خواهند رسيد. 
هر شب قبل از خواب محيط خانه را براي خوابيدن 
آماده كنيد، روشنايي خانه را كم كنيد، تلويزيون را 
خاموش كني��د. كودكتان را به اتاق��ش ببريد و از او 
بخواهيد به تختش برود اگر مقاومت كرد و قصد بازي 
كردن داشت با او مخالفت نكنيد. با او بازي به دور از 
هيجان انجام دهيد بعد به او بگوييد: »حالا ديگه وقت 
خوابه، ببين همه خوابيدن حتي خورشيد، پرنده‌ها 

و....« براي او قصه شب را بخوانيد. 
عروسك‌هاي پش��مالو همدم و دوستان خوبي براي 
فرزندتان هستند. عروسك‌ها را در آغوش او بگذاريد 
و از او بخواهيد تا آنها را بخواباند. البته مراقب باشيد 
كه فرزندتان به الياف اين عروس��ك‌ها حساس��يت 

نداشته باشد. 
چراغ خواب اتاق خوابش را روشن كنيد و شب بخير 
بگوييد و به تختخ��واب خود برويد. ب��ه او اطمينان 
دهيد كه در طول ش��ب به او س��ر مي‌زنيد و مراقب 

او هستيد. 
امكان دارد زماني كه ش��ما خواب هستيد كودك به 
تخت ش��ما بيايد. اجازه ندهيد كه خ��واب آرامي را 

تجربه كند. اندكي او را هل بدهيد و او را از تختخواب 
بيرون بيندازيد؛ عرصه را براي او تنگ كنيد. گاهي 
لگد آرامي به او بزنيد يا دستتان را روي او بيندازيد. 
پس از مدتي او به اين نتيجه مي‌رسد كه با اين وضع 
در تخت شما خواب آرامي نخواهد داشت و نهايتاً به 

تخت خودش مي‌رود. 
اگر كودك در نيمه‌هاي شب شما را صدا زد و خواست 
كه به تختش برويد، همين كارها را تكرار كنيد. نهايتاً 
او تنها و راحت خوابيدن را به خوابيدن دركنار آدمي 
كه همه تخت را اشغال كرده و حتي در طول خواب 

خرناس مي‌كشد ترجيح مي‌دهد. 
براي اينكه كودكتان را به تنها خوابيدن ترغيب كنيد 

برنامه‌هاي تشويقي را براي او در نظر بگيريد. 
پيشنهاد مي‌كنيم كه تعدادي اسباب بازي كوچك 
و حتي خوراكي مورد علاقه فرزندتان را تهيه كنيد. 
زماني كه كودك تمام شب را در اتاق خودش سپري 
كرد و به اتاق شما نيامده بود يكي از آن اسباب بازي‌ها 
را زير بالشتش قرار دهيد. خواهيد ديد كه صبح آن 
روز او با اشتياق از خواب بيدار خواهد شد و با ديدن 
جايزه‌اش حسابي ذوق زده مي‌شود و تلاش مي‌كند تا 

شب‌هاي ديگر هم در تختخواب خودش بخوابد. 
براي همه ما لذت‌بخش اس��ت در جايي بخوابيم كه 
دوستش داريم و در آن احس��اس راحتي مي‌كنيم. 
اتاق خواب كودك را به سليقه خودش تزئين كنيد 
و از برچسب‌ها و پوستر‌هاي شخصيت‌هاي كارتوني 
مورد علاقه‌اش در تزئين اتاقش اس��تفاده كنيد تا از 
اين طريق مشوق خوبي براي خوابيدن او در اتاقش 

باشيد. 
و نهايتاً ب��ه او بگوييد چقدر افتخ��ار مي‌كنيد كه او 
در اتاق خودش مي‌خوابد و به ه��ر ترتيبي به او ابراز 
كنيد كه اين كار او بس��يار ارزنده و شجاعانه و قابل 

تقدير است. 

والدين و چالش خوابيدن كودكان

بچه جان بگير بخواب!
سبك تربيت 

امروزه رنگ‌ها پ��اي ثابت زندگي ما انس��ان‌ها 
شده‌اند. اين موهبت‌هاي الهي با تمامي جزئيات 
زندگي ما رابطه مستقيم دارند. به تعبير ديگر 
رنگ‌ها مانند پله‌هايي هستند كه وجود انسان 
را به ساير پديده‌هاي هستي مرتبط مي‌كنند. 
گاهي رنگ‌ها در زندگي روزمره ما نقش مهمي 
ايفا مي‌كنند. زندگي ك��ردن در دنياي رنگ‌ها 
باعث شده ما انس��ان‌ها تا حد زيادي به آنها خو 
بگيريم. رنگ‌ها با تأثيرات خاصي كه روي ذهن و 
فكر ما مي‌گذارند ما را به اميد و آرامش مي‌رسانند 
و حس جديدي را در ما ايجاد مي‌كنند. كودكان، 
اين فرشته‌هاي كوچك هم از اين امر مستثني 
نيستند. گاهي تأثير رنگ‌ها روي كودكان بيشتر 
از بزرگس��الان است. اگر ش��ما همراه كودكان 
هستيد بايد بدانيد از امروز انواع رنگ‌ها در زندگي 
شما سرازير خواهد شد. رنگ‌ها اولين هويتي‌اند 
كه كودكان قادر به تشخيص آنها هستند. والدين 
اغلب براي طراحي و تركيب رنگي اتاق كودك 
سليقه شخصي خودش��ان را به كار مي‌برند كه 
اين امر كاملاً اشتباه است. شما براي اينكه بتوانيد 
اتاقي مناسب براي كودكتان طراحي كنيد در 
ابتدا بايد ذهني كودكانه داشته باشيد. انتخاب 
رنگ ات��اق در به‌وجود آمدن و ش��كل گرفتن 
شخصيت كودك تأثير بسزايي دارد. پس وقتي 
را براي مطالعه و جس��ت و جوي انتخاب رنگ 
مناسب اتاق كودكتان صرف كنيد. غالباً والديني 
كه در انتظار فرزند پسر هس��تند رنگ قرمز را 
براي طراحي اتاق كودك انتخاب مي‌كنند. بايد 
توجه داشته باشند غلبه رنگ قرمز بر رنگ‌هاي 
ديگر باعث افزايش انرژي و هيجان كودك شما 
مي‌شود. قرمز باعث انرژي بالاي جسم و هيجان 
ذهن مي‌ش��ود، تپش قلب و تع��داد نفس‌هاي 
كودك را افزايش مي‌دهد. اما اگر بيش از اندازه از 
رنگ قرمز در اتاق كودك استفاده كنيد، ممكن 
است به رفتارهاي پرخاشگرانه و عدم توانايي در 
تمركز كودك منجر شود. بهتر است از رنگ قرمز 
فقط به عنوان رنگ جانبي در اتاق كودك بهره 

بگيريد تا فقط تأثير انرژي‌بخش آن را داش��ته 
باش��يد. در بازار‌هاي فروش وسايل اتاق كودك 
كمتر پيش مي‌آي��د كه رنگ‌ها تركيب ش��ده 
باشند و گاهي شما براي خريد وسايل كودكتان 
مجبور هستيد يك سرويس كامل از يك رنگ را 
تهيه كنيد. در ميان اين رنگ‌ها، اگر چشمتان به 
رنگ نارنجي بخورد و اگر پدر و مادري باشيد كه 
به اين رنگ گرم و پاييزي علاقه داريد حتماً اقدام 
به خريد آن ‌كنيد. اگر در طراحي ديوار كودك 
هم از اين رنگ اس��تفاده مي‌كنيد بهتر اس��ت 
بدانيد اين رنگ گرم، دوستانه و باطراوت يكي از 
بهترين رنگ‌ها براي اتاق كودك به شمار مي‌رود 
زيرا باعث افزايش اعتماد به نفس، برون‌گرايي 
و استقلال مي‌ش��ود. اين رنگ باعث مي‌شود تا 
كودك رفتارهاي دوس��تانه، آسان‌گير و خلاق 
پيدا كند و خيلي راحت با ديگران ارتباط برقرار 
كند. رنگ آبي معروف اس��ت به رنگ پس��رانه، 
زيرا رنگ آبي درست عكس تأثير قرمز را دارد. 
آبي احساسات پرخاشگرانه و عصبي را كاهش 
مي‌دهد و موجب كم شدن شدت تپش قلب و 
فشار خون نيز مي‌ش��ود. كودكاني كه بدخلقي 
و گريه‌زاري زياد دارند را مي‌توان با اين رنگ تا 
حد زيادي آرام كرد. اما به خاطر داش��ته باشيد 
زياده‌روي در اس��تفاده از رنگ آب��ي نيز باعث 

افسردگي و سكون خواهد شد. 
والدين طرفدار فصل تابستان علاقه زيادي به رنگ 
زرد و ليمويي دارند و ترجيح مي‌دهند كه از اين 
رنگ در طراحي اتاق كودكشان استفاده كنند. 
بسياري از ما رنگ زرد را سرشار از احساسات شاد 
و خوشحال‌كننده مي‌دانيم. زرد ملايم و كمرنگ 
موجب افزايش تمركز و همچنين افزايش حافظه 
در كودك مي‌شود. رنگ زرد خلاقيت كودك را 
تقويت مي‌كند، اما زياده‌روي در استفاده از رنگ 
زرد موجب دل‌آش��فتگي، فعاليت زياد و حتي 
عصبانيت مي‌شود. پس با اين توضيحات بهتر 
است در وسايل و ديوارهاي اتاق كودك تركيب 

ملايمي از رنگ‌هاي مذكور استفاده شود. 

براي فرزند خود دنياي رنگي بسازيد

توازن رنگ براي حفظ آرامش كودكان 

سبك آراستگي

سبك تغذيه

همه پدران و مادران وقتي نوبت به س�المتي و 
شادكامي كودكانش��ان مي‌رسد همگي بر اين 
نكته تواف��ق دارند كه فقط بهترين‌ه��ا را براي 
كودكانشان مي‌خواهند و از آنجا كه رژيم غذايي 
حياتي‌ترين عامل براي س�المتي اس��ت نبايد 
بر غذا‌هاي آماده داخل قوطي‌ها و شيش��ه‌هاي 
مختلف و انواع غذاهاي فست فود متكي باشند. 
درست كردن غذا براي كودكان راز و رمز خاصي 
ندارد و از سوي ديگر، هيچ چيز براي كودك شما 
بهتر از غذاي تهيه شده در خانه با مواد غذايي تازه 

و سالم نيست. 
گاهي مي‌ش��ود با تهيه انواع پوره‌هاي خانگي و 
نگهداري آنها در فري��زر در مدت زمان كوتاهي 
غذاي سالمي براي كودكان آماده كنيد. عادت 
كردن كودكان به غذاهاي خانگ��ي با تنوع بالا 
باعث مي‌شود كمتر كودكان بد غذا شوند. اين 
پدران و مادران هس��تند كه مي‌توانند بهترين 
برنامه غذايي را به كودك دلبندشان هديه بدهند 
و به آنها كمك مي‌كنند كه از مشكلات تغذيه‌اي 

در آينده بر حذر باشند. 
بهره مندي از مواد غذايي سالم و تازه حق كودكان 
است. كافي است كه براي كودك دلبندتان دست 
به كار شويد خواهيد ديد كه او خود بزرگ‌ترين 

مشوق يا منتقد شما خواهد بود. 
تصوير هر غذايي مي‌تواند اشتهاي هر انساني را 
چند برابر يا همان اشتها را كور و بي‌ميل كند.  
مادر گرامي دس��ت‌هايتان را بشوييد و دست 
به كار ش��ويد و فرزندت��ان را در پخت غذايش 
شريك كنيد و اين كار براي او بسيار لذت بخش 
و هيجان انگيز است. يكي از غذاهايي كه براي 
كودكان مي‌تواند مفي��د و در عين حال لذت 
بخش باش��د نوعي غذاي حلزون شكل تهيه 
ش��ده با مرغ اس��ت. ابتدا بايد يک سوسيس 
مرغ درس��ت كنيد. 375 گرم سينه مرغ خام 
چرخ ش��ده، يك پياز كوچك چرخ شده، 1/2 
قاش��ق غذا خ��وري جعفري تازه خرد ش��ده، 
1/2 حبه عصاره مرغ، يك عدد س��يب زميني 
پخته كوچك رنده ش��ده، 2 قاشق غذا خوري 

ريزه ن��ان، نمك و فلفل به مق��دار لازم، آرد به 
مقدار لازم و روغن سرخ كردني مواد لازم براي 
سوسيس مرغ است. همه مواد را با هم مخلوط 
كرده و خوب ورز دهيد. اجازه دهيد در صورت 
تمايل كودكتان او هم در اين كار مشاركت كند. 
گاهي لمس مواد غذايي به كودكان حس تازه 
و جديدي مي‌دهد. س��پس مقداري از خمير 
آماده ش��ده را در كف دس��تش قرار دهيد و از 
او بخواهيد آن خمير را در بين دو دس��تش به 
شكل كرمي در بياورد. بعد از آماده شدن بدن 
حلزون شكل درست ش��ده توسط كودك، آن 
را در آرد بغلتانيد و در روغن سرخ كنيد. حالا 
نوبت درست كردن خانه حلزون است براي اين 
كار به: 500 گرم سيب زميني پخته شده، يك 
قاشق غذا خوري شير، 15 گرم كره معادل يك 
قاشق غذا خوري، نمك و فلفل به ميزان لازم 
نياز داريد. مواد را با هم تركيب كنيد و آنها را به 
شكل دايره‌اي در بياوريد و بالاي بدن حلزون 
قرار دهيد و به كمك سس گوجه فرنگي خانه 

حلزون را مارپيچ كنيد. 
حالا نوبت به تزئين آن مي‌رس��د: دو تكه هويج 
دراز بريده شده براي ش��اخك‌ها، 4 عدد نخود 
سبز پخته شده براي چشم‌ها و سر شاخك‌ها، 
مقداري كاهو براي علف‌ها و تكه‌اي گوجه فرنگي 

براي دهان حلزون نياز داريد. 
مرحله نهايي، يعني قرار دادن چش��م و دهان 
حلزون براي كودكان بس��يار لذت‌بخش است. 
اجازه دهيد تا هر بلايي كه دوس��ت دارد س��ر 
بشقاب غذاي خود بياورد. خوردن نتيجه كار به او 
حس جديدي مي‌دهد. اين غذا را در كنار خانواده 
و دور يك ميز ميل كنيد و از آن لذت ببريد و در 
پايان هم از كودكتان تشكر كنيد و به او خسته 
نباشيد بگوييد. حلزون ساخته شده با سوسيس 
مرغ در مدت زمان يك ساعت و 10 دقيقه آماده 
مي‌ش��ود. اين غذا منبعي غني از اسيد فوليك، 
پروتئين و ويتامين‌هاي B و روي است. سوسيس 
درست شده از مرغ را مي‌توان قبل از سرخ كردن 

منجمد و در فريزر نگهداري كرد. 

يك لقمه مفيد باب طبع بچه‌ها 

همراه با كودك خود آشپزي كنيد

هيچ‌گاه نبايد چند ن�وع خوراكي يا غذا 
را به ك�ودك پيش�نهاد دهيد ت�ا از بين 
آنها يكي را انتخ�اب كند، زي�را اين كار 
ش�ما را با مش�كل مواجه مي‌كند و مثل 
اين اس�ت كه قصد داريد دنبال دردسر 
بگرديد. بهتر اس�ت تا حد ام�كان تمام 
اعضاي خانواده غذاي يكساني ميل كنند

هر ش�ب قبل از خواب محي�ط خانه را 
براي خوابيدن آماده كنيد، روش�نايي 
خانه را كم كني�د، تلويزيون را خاموش 
كنيد. كودكتان را به اتاق�ش ببريد و از 
او بخواهيد به تختش برود اگر مقاومت 
ك�رد و قصد ب�ازي ك�ردن داش�ت با او 
مخالفت نكني�د. ب�ا او بازي ب�ه دور از 
هيجان انج�ام دهيد بعد ب�ه او بگوييد: 
»حالا ديگ�ه وق�ت خوابه، ببي�ن همه 
خوابي�دن حت�ي خورش�يد، پرنده‌ها 
و....« ب�راي او قص�ه ش�ب را بخواني�د 


