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زندگی‌سلام 
سه شنبه 
    13 خرداد 1399   
شماره 1612 

    فرزند از مصادیق ارزشمند باقیات الصالحات است

خدای متعال در قرآن کریم می‌فرماید: »مال و فرزند، زینت 
زندگی دنیا هستند.« اسلام به مال و فرزند به عنوان زینت 
دنیا نگاه می‌کند و خداونــد نمی‌خواهد که مومنان در دنیا 
از این زینت بی‌بهره باشند. همچنان که زندگی بدون مال، 
زینت ظاهری ندارد و هرچه ثروت بیشــتر باشــد، در ظاهر 
مزین‌تر اســت، زندگی بدون فرزند نیز زیبا نیســت و زینت 
ندارد. هرچه فرزند بیشــتر باشــد، زندگی زینت بیشــتری 
دارد و زیباتر است. اما در ادامه آیه شریفه ، خداوند نگاه زیبا 
و متعالی‌تری را نســبت به اموال و فرزنــدان مطرح می‌کند 
و می‌فرمایــد: »و باقیــات الصالحــات ]ارزش‌هــای پایدار و 
شایسته[ ثوابش نزد پروردگارت بهتر و امیدبخش‌تر است«؛ 
یعنی اگر کسی می‌خواهد بهترین پاداش را داشته باشد و به 
اهداف بلندی می‌اندیشد و به کم قانع نمی‌شود باید فراتر از 
مال و فرزند که زینت زندگی‌اند، به باقیات الصالحات توجه 

داشته باشد... باقیات الصالحات چیست؟ وقتی کسی مال 
خود را در راه خــدا صرف کند، این مال مــی تواند تبدیل به 
باقیات الصالحات شود. یکی از مصادیق ارزشمند باقیات 
الصالحات، فرزند است. اصولا اگر انسانی نباشد و فرزندی 
نباشد، آن مکان و امکانات معطل و بی‌فایده است.  کسانی 
که به فکر باقیات‌الصالحات هســتند، بدانند که مهم‌ترین 
مصداق آن، فرزند صالح اســت که اگر امکانات، مســجد و 
مدرسه‌ای نیز نبود، او خود خواهد ساخت. اگر کسی فرزند 
نداشته باشد یا این‌که فرزند را به درستی تربیت نکند، وقتی 
می‌میرد از آن ناحیه پرونده عمل او بسته می‌شود. اما کسانی 
که خداوند متعال به آن‌ها فرزندی عنایت می‌کند و آن‌ها نیز 
برای فرزند خــود ارزش قائل هســتند و او را صحیح تربیت 
می‌کنند، این فرزند برای آن‌ها باقیات الصالحات می‌شود؛ 
یعنی پرونده آن‌هــا بعد از مرگ شــان از ناحیه فرزنــد تا روز 

قیامت باز می ماند... 

    زن گل است

امام صادق)ع( از پیامبر)ص( نقل می‌کنند: »فرزند شایسته 
گلی از گل‌های بهشــت اســت«. تعبیر ریحانه بــرای فرزند 
در روایات ما زیاد تکرار شــده اســت؛ پیامبر)ص( در روایت 
دیگری فرزند را گلی از جانب خداوند معرفی می‌کنند که او 
این گل را بین بندگانش تقسیم می‌کند. اگر مادری بخواهد 
در خانه و زندگی‌اش همیشه گلی باشد باید فرزندان متعدد 
داشــته باشــد. جالب اســت که از فرزند تعبیر به گل شــده 
است و امیرالمومنین)ع( نیز از زنان، به گل تعبیر کرده‌اند و 

فرموده‌اند: »المرأة ریحانه«؛ »زن گل است«. این تشابه 
بین مادر و فرزند تا حد زیادی به آرامش فرزند 

در کنار مادر کمک می‌کند و کاملا مطابق 
فطرت است. همچنین بودن فرزند در کنار 
مادر و در آغوش پرمهر او سبب می‌شود تا 
نیاز ابراز محبت از جانب مادر نیز رفع شود. 

آری، فرزند داشــتن و ابراز محبت به فرزند 
در فطرت زنان وجود دارد. بی علت نیست که 

دختران از همان کودکی به عروسک علاقه مندند.

    باغبانی گل‌ها و سیره خوبان
ما باید به اولیای خدا و ائمه اطهار)ع( تأسی و اقتدا کنیم و این 
اقتدا باید همه جانبه باشد. در زیارت امین ا... می‌خوانیم؛ 
»خدایــا من را پیــرو روش‌هــای اولیایــت قــرار ده«. اولیای 
خدا، فرزند دوســت بودند و به فرزندآوری اهتمام داشتند. 
پیامبر)ص( فرموده اســت: »ازدواج کنیــد و فرزند بیاورید 
و زیاد شوید که نســل شــما مومنان مایه مباهات من در روز 
قیامت است«. خوب است در این زمینه نگاهی به سیره ائمه 

معصومین)ع( بیندازیم.
 

   برای چه زندگی می کنیم؟
انســان باید بداند در چه دنیایی زندگی می‌کند و در آن 
چه وظیفه‌ای دارد و هدف از آمدنش چه بوده است؟ اگر 
نگاه انسان به دنیا، محلی برای راحتی باشد و بخواهد از 
سختی‌ها و زحمت‌ها فرار کند، در این صورت به خیلی 
از کارها تن نخواهد داد. چنین انســانی از فرزند آوردن 
نیز فرار می‌کند. او فکر می‌کند دنیای بدون رنج امکان 
دارد! این دنیا بدون زحمت نیست و اگر کسی از تحمل 
این رنج، به ویژه رنج شیرین فرزندآوری فرار کند، دردسر 
دیگری برای او درست می‌شود که معلوم نیست تحمل 
آن، ثواب داشــته باشــد. فرزند آوردن و بزرگ کردن او، 
زحمتی است که لذت و شیرینی دارد و گمان نمی‌کنم 
تحمل رنجی بــه اندازه رنج فرزنــدآوری و تربیت فرزند، 
شــیرین بوده و ثواب داشــته باشد؛ شــیرینی رنج به این 
خاطر است که خدای متعال به پدر و مادر، به ویژه به مادر 

مهر و محبت می دهد.

طی سال‌های اخیر جمعیت کشور که می‌توانند در آینده موتور محرکه شکوفایی کشور باشند رو به   
پیری می‌رود و ادامه این روند کشور را با کاهش جمعیت و عواقب آن برای افراد، خانواده‌ها و در نهایت 
کشور عزیزمان مواجه خواهد کرد. کتاب »مادرانه«)تأملی در مقام مادری و اهمیت فرزندآوری( حاصل 
گفتارهایی از استاد برجسته حوزه حجت الاسلام محمدجواد نظافت است که با بهره از تعالیم قرآن و عترت درباره مقام 
باارزش مادری و اهمیت فرزندآوری تبیین شده است. در این کتاب به برخی نگرش‌های غلط که ممکن است مانع 
فرزندآوری شود، اشاره و پاسخ‌هایی به هر کدام از آن‌ها داده شده است.  این کتاب که در ادامه گزیده‌ای از آن را مطالعه 
خواهید کرد درسه فصل »شکوه مادری« درباره اهمیت و جایگاه مادری، »در کمین مادری« با هدف بررسی ابعاد تکثیر 

نسل و »موانع مادری« که پاسخ به شبهات مربوط به فرزندآوری است ،نوشته شده است.

محوری

رنج های شیرین مادری
 معرفی و بریده هایی از کتاب »مادرانه« که شامل گفتارهایی از 

حجت الاسلام »محمدجواد نظافت« درباره مقام مادر و اهمیت فرزندآوری است 

    یک فرزند فاسد هم زیاد است
یکی از بهانه‌ها برای فرزند نیاوردن، وقت نداشتن و کمبود 
فرصت است. بدیهی است که فرزند داشتن، مستلزم صرف 
وقت برای نگهداری و تربیت اوســت.  این‌کــه پیامبر)ص( 
فرمودنــد: »من به زیــادی جمعیت امتم افتخــار می کنم«، 
منظورشان مسلمان واقعی، یعنی مســلمان تربیت شده، 
متعهد و متدین اســت، نه مســلمان بی نماز و بزهــکار. در 
روایات، افرادی  راکه صرفا اســم مســلمان دارند مسلمان 
واقعی ندانسته‌اند؛ پیامبر)ص( می‌فرمایند: »هرکس شب 
را صبح کند در حالــی که دغدغه امور مســلمانان را ندارد، 
مسلمان نیست«. پس ایشان که فرمودند دوست 
دارم جمعیت مسلمانان زیاد بشود و روز قیامت 
به کثرت آن‌ها مباهــات می‌کنم، مباهات به 
انسان های تربیت شده  است و الا یک فرزند 
فاسد نیز زیاد است. غرض این است که به هر 
حال تربیت فرزند در مســیر اهداف اسلامی، 
مستلزم صرف وقت است و برخی به این بهانه که 

وقت ندارند، فرزند نمی‌آورند و می گویند وقت نداریم.

    چرا وقت تربیت فرزند نداریم؟!

مشــکل چنیــن انســان هایــی نداشــتن برنامه‌ریــزی و 
اولویت‌بندی است. اگر کسی در زندگی برنامه‌ریزی داشته 
باشــد و وقت خود را با اولویت‌بندی و محاســبه صرف کند، 
می‌تواند همــه کارهایش را انجــام دهد. بــزرگان گفته‌اند: 
»توزیع الوقت، توسیع الوقت«؛ توزیع و تقسیم کردن وقت، 
سبب وسعت پیدا کردن آن می‌شــود. طبیعی است که اگر 
انسانی،   وقت را هدر بدهد و کارهایش را اولویت‌بندی نکند، 

نمی‌تواند کارها را به اتمام برساند.

    ارزش زن در چیست؟
یکی از شــبهات و ابهامات درباره فرزندآوری فهم نادرست 
از نقش و جایگاه ویژه زنان اســت. بیش از دو دهه اســت که 
جریان‌های غیر دینی خارج و داخل کشور با حرکتی خزنده 
و تدریجی سعی کرده‌اند در نگرش به زن و جایگاه او و نقش 
و کارآمدی مادر تغییر اساســی ایجاد کنند؛ حضور بی قید 
و شــرط زن را در جامعه تبلیــغ کرده‌انــد و ارزش او را به این 
حضور گره زده‌اند. در یک دوگانه باطل، زن را به اجتماعی 
و غیراجتماعی تعریف کرده و سپس زن اجتماعی را به غلط 
این گونه تعریف کرده‌اند که زنی اســت که درآمد مســتقل 
داشته باشد، در خانه نماند و با اطرافیان خود اعم از زنان و 
مردان، خیلی راحت و بدون محدودیت تعامل داشته باشد. 
در حالی که باید مشخص شود که ارزش زن به چیست؟ آیا 
صرفا به تولید ثروت و دوشادوش مردان کار کردن است؟ آیا 
به گوشــه گیری و انزوا و صرف خانه‌داری است؟ یا می‌توان 
ارزش زن را با ترکیب این دو با رعایت اولویت‌ها تعریف کرد؟

   منتظر نقاشی‌های فرزندان‌تان هستیم
با ذکر این مقدمه، جالب است بدانید که از هفته 
آینــده و در همین صفحــه خانواده و مشــاوره، 
ستون آنالیز نقاشی کودکان را راه می‌اندازیم. 
تعطیــات پیــش رو فرصت خوبــی اســت تا از 
فرزندتان بخواهید یک نقاشــی بکشــد و برای 
مــا در تلگرام بــه شــماره 09354394576 
ارسال کنید تا به شما برای شــناخت روحیات 

او کمک کنیم.

   مادران‌و‌پدران گرامی توجه فرمایید
1- نقاشی‌ها در آرامش و بدون هرگونه دخالت 

اطرافیان کشیده شود.
2- اگر نقاشــی به صــورت رنگی اســت، تمام 
رنگ‌هــا به یــک انــدازه در اختیار کــودک قرار 

گیــرد امــا هرگــز 
نگوییــد چــرا ایــن 
رنگی کردی، اون 

رنگی کن و ... .
کــودک  بــه   -3
هرچــه  بگوییــد 
دارد  دوســت 

بکشــد و هــر 
طور دوســت 

دارد، بکشــد. 
هرگونه دخالت 

ر  ‌د ن فیــا ا طر ا
تفســیر نقاشــی خلل 

ایجاد می کند.
4- از تمــام برگ نقاشــی عکس بگیرید و ارســال 

کنید.
5- ســعی کنید هرگونه مزاحمت مثل صدای 

موزیک یا برنامه تلویزیونی و ... برطرف شود.

   این اطلاعات را  همراه نقاشی ارسال کنید
نام کودک)می‌تواند مستعار باشد(. سن و جنسیت 
کودک. شــغل پدر و مادر)اختیاری(. تحصیلات 
پدر و مادر)اختیاری(. 
کــودک فرزنــد چندم 
خانواده است؟ جملات 
یــا داســتان خاصی که 
کودک هنگام نقاشــی 
کشــیدن، بیــان کرده 

است)اختیاری(.

آن چه در نقاشی کودک‌تان نمی‌بینید!
نقاشی زبان کودکان است و نکات تامل‌برانگیزی 

درباره ویژگی‌های شخصیتی کودک، دغدغه‌هایش و ... در دل خودش دارد

 چگونگی استفاده از رنگ‌ها و شکلی که به کمک آن‌ها روی کاغذ کشیده می‌شود، یکی از مهم‌ترین 
ملاک‌ها و معیارهای سنجش شخصیت و شناخت روان کودکان است. رنگ‌ها همیشه وسیله‌ای برای 
بیان ارتباط، احساسات و عقاید بوده و هستند، به طوری که می‌توان به زبان رنگ‌ها صحبت کرد. 
انتخاب رنگ توسط کودک به طور نسبی می‌تواند اطلاعات صحیحی در زمینه رفتارهای خانوادگی 
و نوع عملکرد خانواده‌ها در منزل بدهد.بخش ناخودآگاه ذهن می‌تواند از طریق نقاشی ظاهر شود. 
طراحی، یک ارتباط مستقیم با بخش ناخودآگاه دارد و حاوی اطلاعات روان شناختی زیادی است 
که عمق روان کودک را می‌توان از طریق آن احساس کرد. کودکانی که نقاشی می‌کنند، بچه‌های 
خوشحال‌تری هســتند. آن‌ها ترس، آرزو، درد و ... را از طریق نقاشی بیان می‌کنند.نقاشی زبان 
کودکان است، یک نقاشی ساده می‌تواند نگاهی اجمالی به جهان بینی کودک، نقش او در خانواده 

و روابطش با دیگر اعضای خانواده و البته اعتماد به نفس او داشته باشد. این نقاشی همچنین 
می‌تواند میزان استحکام خانواده را نشان دهد که بسیار مهم است. نقاشی کودکان 

نشان دهنده یک دیدگاه از شخصیت خودشان است. کودکان ابزار نقاشی 
را به طور تصادفی انتخاب نمی‌کنند، این انتخاب خلق و خوی شخصیتی 

آن‌ها را نشان می‌دهد.

این‌که گفته‌اید همسرتان 
هیچ حسی به شما ندارد، 
و  تصــور  اســت  ممکــن 
برداشت شما از رفتارهای 
وی باشــد و امیــدوارم کــه خیلی بــه واقعیت 
نزدیک نباشد چون اگر هیچ احساسی وجود 
نداشــت، امکان تداوم زندگی‌مشــترک شما 
به مــدت 20 ســال خیلی کــم بــود. بنابراین 
قبل از هــر اقدامــی لازم اســت که بــا تمرین 
مثبت‌اندیشــی، ذهنیــت خودتــان را درباره 

این موضوع تغییــر دهید و در این بــاور تردید 
ایجاد کنیــد. به طــور قطع رفتارهای ســرد و 
بــی تفاوتی‌هــای همســرتان درباره شــما در 
ایجاد و تشــدید این باور نقش زیادی داشــته 
اســت ولی فرامــوش نکنید کــه بی‌توجهی و 
سرد شدن روابط، فقط به علت بی‌احساسی 
نیســت و می‌توانــد دلایــل مختلفــی داشــته 
باشد. بنابراین سعی کنید دلایل این رفتارها 
را بشناســید تا بهتــر بتوانید بــرای رفع آن‌ها 

برنامه‌ریزی کنید.

در نحوه گفت‌و‌گوها تجدید نظر کنید  
در ادبیات و محتوای گفت‌و‌گوهای خود تجدید 
نظر کنید. این که همواره صحبت‌های شما به 
مشاجره ختم می‌شود، نشانه وجود اشکال در 
زمان، مکان، محتوا و ادبیات شما و همسرتان 
در مذاکرات است. برای ایجاد یک گفت‌و‌گوی 
اثر بخــش ابتدا به همســرتان بگوییــد که نیاز 
دارید راجع به موضوعات زندگی مشــترک با 
ایشان صحبت کنید و ســپس از وی بخواهید 
که زمانی را برای این کار مشخص کند. گفت و 
گوی خود را با گلایه مندی، شکایت و محاکمه 
کردن شــروع نکنید و سعی کنید مشکلات را 
به ترتیــب اولویت و بــا آرامی، بیــان و برای هر 
مورد دلایل و پیشــنهادهای خود را نیز مطرح 
کنید. اشتباهات همســرتان را مســتقیم و با 
حالــت تحقیر بیــان نکنید و هنــگام صحبت، 
از ویژگی‌های مثبت او نیز نــام ببرید. آرامش 

خود را حفظ کنید و از بــی احترامی و توهین 
به وی بپرهیزید تا او نیــز اجازه چنین کاری را 

به خودش ندهد.

همسرتان را درک کنید  
اگر انتظار دارید که همســرتان شــما را درک 
کنــد، لازم اســت کــه ابتــدا شــما ایــن کار را 
بکنید و به نحــوی رفتار کنید کــه بفهمد او را 
درک می کنیــد. درک متقابــل زمانی اتفاق 
می‌افتد که هر یک از زوج ها از خودش شروع 
کند و منتظر طــرف مقابل نمانــد. همین که 
شــما در زمان‌های خســتگی و بی حوصلگی 
همســرتان، دلخوری ها و مشــکلات خود را 
مطرح نکنید، از تلافی کردن پرهیز کنید و به 
ویژگی های مثبت وی نیز اشاره داشته باشید، 
نشان دهنده درک کردن ایشان است و حس 

خوبی را به وی منتقل می‌کند.

 مخاطــب گرامــی، بیــان کرده‌ایــد که در 
بحث‌ها همیشه حق را به دیگران می‌دهید 
و نمی‌توانیــد حرف دل‌تان و خواســته‌تان 
را بیــان کنید. در ابتــدا باید این مســئله را 
به طور ریشــه‌ای مورد بررســی قرار دهید که چــرا این اتفاق 
می‌افتــد؟ ممکن اســت به چند دلیل باشــد به عنــوان مثال 
کمبود اعتماد به نفس و همچنین داشــتن تله‌هایی در ذهن 
مثل تله اطاعت، نقص و شــرم، تایید طلبــی و ... که در ادامه 

توضیح‌هایی درباره‌شان خواهم داد.

  اعتماد به نفس‌تان را تقویت کنید
نداشــتن اعتماد به نفس یعنی نداشتن احســاس اطمینان 
بــه رفتارهــا، باورهــا و ... خودتــان کــه می‌تــوان از طریــق 
مهارت‌هایی مثل تمرین کردن رفتار مد نظر و سپس اجرای 

آن در موقعیت‌های مختلف آن را تقویت کرد.

  3 تله‌ای که ممکن است در آن‌ها افتاده باشید
شاید شــما تله‌هایی در ذهن داشته باشــید که مانع شما در 
تغییر رفتار و بیان خواسته‌تان می‌شود. ممکن است شما در 
تله تایید طلبی افتاده باشید، به این معنی که با نظر دیگران 
موافقت می‌کنید تا دیگران شــما را تایید کنند و ترس از این 
را احتمالا خواهید داشت که اگر دیگران شما را تایید نکنند، 
ســپس از جانب آن‌ها رها خواهید شــد. ممکن اســت شــما 
در تله نقص و شــرم افتاده باشــید. به این معنــی که خودتان 
را فــرد کاملی نمی‌دانیــد و به خاطر ویژگی‌هایتان همیشــه 
احساس شــرم و خجالت از دیگران دارید بنابراین جسارت 
مخالفت کردن هم نداریــد. در آخرین حالت ممکن، شــاید 
شــما در تله اطاعت از دیگران افتاده باشــید به این معنی که 

همیشــه از خواســته خودتان می‌گذرید و همیشه 
در جهت برآوردن خواسته دیگران تلاش می‌کنید. 

توجه داشــته باشــید اگر در تله اطاعت افتاده باشید از خود 
گذشتگی‌ها به مرور زمان باعث خشم شما می‌شود.

  مهارت بیان جرئت‌مندانه را فرابگیرید
بعد از شناخت ریشــه‌ای مشــکل‌تان، راه‌حل تا حد زیادی 
برای‌تــان مشــخص خواهد شــد. مثلا بــرای رهایــی از تله 
اطاعت باید از مهارت بیان جرئت‌مندانه خواسته‌ها کمک 
بگیرید. اســتفاده از زبان بدن یکی از راه‌هــای جرئت مند 
شــدن اســت که برای تحقــق آن بایــد تمرکز خــود را روی 
مشــکل بگذاریم و از مقصر دانستن و سرزنش کردن طرف 
مقابل خودداری کنیم؛ قضاوت نکنیم و افکار، احساسات 
و عقاید خود را نشان دهیم و درخواست های خود را واضح 
و مســتقیم بیــان کنیم. بــا این حــال بایــد بدانیــد تله‌های 
ذهنی یــا همــان طرحواره‌ها، معمــولا از ابتــدای کودکی 
شــکل می گیــرد و تا بزرگ ســالی ادامــه خواهد داشــت و 
رفتار و افکار ما را تحت تاثیر قرار خواهند داد. برای درمان 
طرحواره‌هــا بایــد از یــک روان درمانگــر کمــک بگیرید تا 

مشکل هرچه زودتر حل شود.

مشاوره 
فردی

مشاوره 
زوجین

49 ساله‌ام و علاقه‌مند به همسرم. اما او ظاهرا هیچ احساسی به من ندارد. هر وقت 
سر یک مسئله با هم صحبت می‌کنیم، کارمان به مشاجره می‌کشد. بعد از 20 سال 

زندگی مشترک، یکدیگر را به خوبی درک نمی‌کنیم. لطفا راهنمایی ام کنید.

روابط‌عمومی‌ام ضعیف است و تا کلاس ششم درس خواندم. 29 ساله‌ام. مشکلم این است که نمی‌توانم حق خودم 
را از دیگران بگیرم. در جر و بحث‌ها، همیشه حق را به طرف مقابل می‌دهم و نمی‌توانم حرف دلم را به راحتی بیان کنم.

دکتر فریده  ناصری |   روان‌شناس بالینی

هدی معتمد‌الصنایعی |   روان‌شناس بالینی

دکتر حسین محرابی |   روان‌شناس

بعد از 20 سال زندگی‌مشترک، همدیگر را درک نمی‌کنیم!

نمی‌توانم حرف دلم را به راحتی بگویم

* در صفحه خانواده نوشــتید که شناســایی کودکان 
تیزهوش در 3 سوت! خواندن مطلبش، یک ربع وقت 
من را گرفت، چطور در 3 سوت به این توانایی برسیم؟ 
پدر نازنین‌کوثر �

* مــن کتــاب »از زمین تــا کــره مــاه«را که مربــوط به 
نویسنده بزرگ و نامدار یعنی ژول‌ورن است ، خواندم 
و بعدش هیــچ کتابی به آن جذابــی نخوانده‌ام. کتاب 
خیلی خوبی بود و ممنون کــه ازش در پرونده زندگی 

سلام یاد کردید.
* از چــاپ پیامــک مخاطبی که بــه پرونــده‌ای درباره 
کشور استونی اعتراض کرده بود، خیلی تعجب کردم. 

چرا ذهن بعضی‌ها، این جوریه؟ 
* ایــن خانم »دیــن ری کونتــز« که 40 ســال پیش در 
رمان »چشــم‌های تاریکی«، شــیوع ویــروس کرونا رو 
پیش‌بینی کرده اگر زنده اســت، باید ازش بپرسن که 

آخرش چی می شه!
* درباره مطلب »در رقابت بین سس‌های سالاد، برنده 
کدام است؟« باید بگم که سس هزارجزیره برنده است، 
نه مایونز خوبه و نه سس ماســت. آخه سس ماست هم 

شد سس؟!
* اســتفاده از عبــارت »نویســنده‌های پیشــگو« در 
زندگی‌ســام درســت نبود. بهتر اســت بگویید چون 
ذهــن نویســنده‌ها باز اســت، به نکاتــی دربــاره آینده 
اشاره کرده که به واقعیت رسیده است. پیشگویی یک 

کلمه‌ای است که به رمال‌ها نسبت می‌دهند.

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز نخوردن تنقلات مضر

قرار و مدار

درسته که خیلی از تنقلات خوشمزه، 
مضر هســتن امــا از امروز 
تلاش کنین تا بیشــتر به 
فکر سلامتی‌تون باشین و 

از خوردن تنقلات مضر 
پرهیز کنین
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