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۹ســـالگیوپســـرهامعمولاًاز14سالگیبهسنتکلیف دخترهامعمولاًاز
میرســـندوبایدروزههـــایخودراکاملبگیرند.علاقهبـــهروزهگرفتندر
نســـبتبهاین وپدر کودکانخیلـــیبهنحورفتار،احســـاسوکلاممادر

فریضهدینیبستگیدارد.
آنها رامتوجهمیشوند.در انجامکار آنهاشـــوقیاحرصوالدینشـــاناز
ادامهوبزرگسالی ابتدااحساســـینسبتبهموضوعشـــکلمیگیرد،در
نظـــرمیگیرند. اســـتکـــهعقلانیتواســـتدلالرابرایانجـــامکارهادر
یـــککودکتازهبهســـنتکلیفرســـیده،دختـــرروزهاولی۹ســـالهمانیز
باتوجهبهتماشـــایوالدینوعلاقهاشبهزودبزرگشـــدن،تمایلدارد
کهمانندآنهاســـحرازخواببیدارشـــود،غذابخـــوردوروزهبگیرد.حتی

نیســـت،بـــهصورتکلهگنجشـــکیونصفهنیمه. اگرمقدور
والدینشـــانتقلیـــدمیکننـــد.پـــسبهتـــراســـتمـــاکمتر بچههـــااز
ازســـختیروزهگرفتـــنوناراحتیهـــابگوییـــمودردلبچههـــاضعفو
لحظـــاتاذانصبـــحومغرب،ســـحروافطار نگرانـــیایجـــادنکنیم.در
انجاماینعمل از کنیمکهچقدر بیاناحســـاسداشـــتهباشـــیموابراز

خداپســـندانهوبندگیکردناحســـاسخوبـــیداریم.
ایـــنمراحـــلکـــهآمادهســـازیروانـــینـــومکلـــفصـــورتمیگیرد، در
همزمـــانبایـــدبهتقویتقواجســـمانیاونیـــزبپردازیم.اگرشـــرایطدر
بمانید منـــزلمهیااســـت،باتوجهبـــهتعطیلاتنوروزی،شـــبرابیـــدار
وبعـــدازخـــوردنوعـــدهســـحریبخوابیـــد،حتمـــاًآنرااجرایـــیکنید
کـــهتجربهجالـــبوعجیبـــیبـــرایاوخواهدبـــود،اینگونـــهراحتتر
نظـــرجســـمانیاوراتقویـــتوآبازدســـترفتـــهبـــدنرا میتوانیـــداز
جبـــرانکنیـــد.میتوانیـــداجـــازهدهیدبعـــدازخواندننمـــازصبحو
طلـــوعآفتابتاحـــدودوقتنمـــازعصـــربخوابدتاانـــرژیکافی

وروزهبودنراداشـــتهباشـــد. برایادامـــهروز
ایـــنمـــاهنســـبتبـــهخـــوابوانجـــامتکالیـــفدرســـی در
ســـختگیرینداشـــتهباشـــیدتایـــکخاطره
رســـیدنبهســـنتکلیـــفوانجام خـــوشاز
دینیدرذهنشباقیبماند.ازســـویی، امـــور
زمینـــهتغذیـــهآنهـــادقـــتلازمرا مادرهـــادر
مـــوادخوراکـــیمغـــذی داشـــتهباشـــندواز
بـــرایبـــدنروزهاولیهـــااســـتفادهکننـــد.
وســـحر، مصـــرفخرمـــادروعدههـــایافطار
ونوشـــیدنیهایســـنتی حلیـــمدروعدهافطار
مثلترکیبعرقیجاتکاســـنیوشـــاتره،
نعناع،ســـکنجبینباتخمشربتی
وســـحربهمنظور افطـــار در
رفـــعتشـــنگیوعطش
توصیـــهمیشـــود.کاهو
زیادیآب دارایمقـــدار
اســـتوشـــمامیتوانیداز
بگذارید. شـــبتاصبح،برایبچهها،یکدیسکنـــار
اگرازســـالاداســـتفادهمیکنید،بهیادداشـــتهباشـــیدکه
آنجاکهبچههاتشـــنهترمیشوند. ســـسممنوعاســـت!از
نکاتایناســـتکهبـــهبچههایـــادآوریکنید یکـــیدیگراز
کهمصـــرفآبزیاددرســـحرنهتنهـــاتشـــنگیرادرطولروز
کاهـــشنمیدهد،بلکـــهمیتواندباعثمشـــکلاتگوارشـــی

شـــودچونآنزیمهایگوارشـــیباحجمزیـــادیآبرقیقشـــدند.بهتر
تاســـحربهصورتحداقـــل6لیوان افطار اســـتمصرفآبراکمکـــماز

آبتنظیـــمکنید.
مصـــرفانـــواعمختلفآجیـــلمیتواندنقـــشمهمیدرکمیـــتانرژی
کـــودکان،بویژهکســـانیکـــهضعیفهســـتند،ایفاکند.شـــمامیتوانید
مغزهـــایمتنـــوع،بادام،فندق،پســـتهوگـــردوراباکمیشـــکرمخلوط
بـــهفرزندانتاندهیدیـــاآنراباشـــیرمخلوط کـــرده،درســـحروافطـــار
مـــوادمغـــذیوپروتئینیدرســـتکنید.تهیه کـــرده،یـــکحریرهغنیاز
تأمینانـــرژیوویتامینهایلازم ســـویقکاملوقاووتنیـــزمیتوانددر

برایبدنروزهاولیمناســـبباشـــد.
حتـــیاگربـــهنظرتانکـــودکشـــماضعیفاســـتوطاقـــتحداقل13
ســـاعتروزهداریرانـــدارد،بهاومرتبایـــننکتهرانگوییـــدواورادچار
ترسازگرســـنگینکنیـــددرعوضمدامبـــهتقویتروانیوجســـمیاو

بپردازید.
درطـــولماهرمضـــانیکافطاری،دوســـتانروزهاولـــیرادعوتکنیدو
اینســـفرهافطـــارغذاهای راآمادهکنید.در بـــاکمکآنهاســـفرهافطـــار
محبوببچههارادرســـتکنیدتالذتکنارهمافطارکردنرابچشـــند.
اســـتوپدرهاهممانندبچههابـــهاندازهکافی حالاکـــهتعطیلاتنوروز
افطارکهممکناســـتبچههابهعلت اســـتراحتدارند،قبـــلاز روز در
پاییـــنآمدنقندخـــونکمیبدخلقیکننـــد،میتوانندآنهـــارابهپارک
برایپیادهروییابازیببرند.بابازیوســـرگرمکـــردنآنهاکمتراحتمال

بیحوصلگیپیـــشمیآید.
نوجوانیروزهاولیمحسوبمیشـــوند،تفاوتجزئی پســـراننیزکهدر
بادختران۹ســـالهدارنـــد.نوجوانبـــهتنهاییواختیارعملبیشـــتری
وبادوســـتانشمشـــغولبـــازیآنلاین دارد.احتمالاًتاســـحربیدار نیـــاز
اینمدت اینماه،روزهداریبارویخوشاســـت،در اســـت.اولویتدر
کهبیشـــتراعضاخانـــوادهکنارهمهســـتندوهمتعطیـــلاتوهمروزهرا
هـــممیگذرانند،مداراکـــردنباهـــمواهمیتدادنبـــهنیازهای کنـــار
کـــودکونوجوانمـــان،احتمـــالتنـــشرادرخانـــهکموتـــوانوالدین
روزهداریبیشـــترمیکنـــد.بـــاتوجـــهبـــهتعطیلاتنـــوروزی،رفت رادر
تکاپوبـــودنمادرخانـــوادهبرای وآمـــدفامیـــلبهمنـــزلیکدیگـــرودر
درخانـــهوفرزنـــدانروزهاولی،بهتراســـت تهیـــهافطـــاریوبودنپـــدر
جلســـههاییبرایتقســـیموظایفدرخانهداشـــتهباشـــیدتاهمهامور

منزلبـــهدوشیکنفـــرومادرخانهنباشـــد.
یکدیگـــرماندنراتمرین بهخاطرکرونا،مـــدتطولانیکنار مایکبـــار
کردیـــم،یـــادگرفتیمبـــرایســـرگرمکردنهمچـــهبازیهایـــیراانجام
دهیـــمتامســـالمتآمیزکنـــارهمزندگیکنیـــم.حالانیزباایـــنتقارن،
قبـــلکنارهمهســـتیم،البتهافـــتقندوفشـــارخونممکن بیشـــتراز
اســـتطاقتوالدینرادرمواجـــهبابچههاکمکندامـــامیتوانباتوجه
مـــاهمبارکرا بهتجربـــهدورانکرونـــابرنامهریزیکردوبـــاهمبودندر

لذتبخشپیـــشبرد.
اعضـــایخانـــوادههـــممیتوانـــدبهعنـــوانیک خوانـــدنقـــرآنکنـــار
فعالیتمشـــترکباروزهاولـــیمنزلصورتگیرد،خصوصـــاًنوجوانها.
ترجمهآننیزتفکر آنهـــابخواهیمتـــادرهنگامخواندنآیاتقـــرآندر از
کننـــد.بـــرایایـــنکارمیتوانقبلازشـــروعمـــاهمبارک،یـــکقرآنبا
ابتداســـنتکلیف ترجمهروانومناســـبنوجـــوانراانتخـــابکردتااز

قرآننیزهمراهباشـــد. باتدبـــروتفکـــردر

 نوروز با 
روزه اولی ها

 توصیه هایی برای والدین 
روزه اولی ها در ایام نوروز

الهام اسماعیلی
نویسنده

اگرشرایطدرمنزل
مهیااست،باتوجهبه
تعطیلاتنوروزی،شب
رابیداربمانیدوبعداز
خوردنوعدهسحری
بخوابید،حتماًآنرا
اجراییکنیدکهتجربه
جالبوعجیبیبرایاو
خواهدبود

بـــا همـــکارم که متولد اواخر دهه هفتاد اســـت درباره شـــروع ماه مبـــارک رمضان و تقـــارن آن با عید نـــوروز صحبت می کردم کـــه تقارن نـــوروز و رمضان برای 
کارمندان و دانش آموزان اتفاق مبارکی اســـت. او گفت وقتی به ســـن تکلیف رســـید، ماه رمضان در تابســـتان بود. مادر و پدرش شـــرایط خاصی را برای اینکه 

بتوانـــد روزه بگیـــرد، فراهم می کردند. هـــم از لحاظ تغذیه و تقویت او، هم جنبه ســـرگرمی و فراهم آوردن شـــرایط خوب خواب.


