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دانشگاه  رئیس  زالی،  علیرضا 
در  بهشتی  شهید  پزشکی  علوم 
دوره  بیست وچهارمین  حاشیه 
ایرانی  رسانه های  نمایشگاه 
به  ابتلا  موارد  افزایش  درباره 
کودکان  در  عفونی  بیماری های 
حال  در  گفت:  همشهری  به 
یکسال  زیر  کودکان  در  حاضر 
تنفسی  متنوع  عفونت های 
شایع ترین  و  می شود  دیده 
هم  آنها  در  تنفسی  عفونت های 
ویروسی  عفونت های  همان 
سنوات  در  که  هست  متعارف 
قبلی هم در کشور و در اقصی 
نقاط جهان وجود داشته است.

ویروس  مسئول  این  گفته  به 
ویروس  که  »آراس وی« 
نامیده  نیز  تنفسی  سینشیال 
شایع ترین  از  یکی  می شود، 
به  کودکان  ابتلای  ویروس های 
دستگاه  در  تنفسی  بیماری های 
تنفسی فوقانی است که در کمتر 
باعث  کودکان  از  درصد   15 از 
ابتلای دستگاه تحتانی تنفسی به 

این ویروس می شود.
عفونت های  کرد:  تاکید  او 
کودکان،  در  شایع  دیگر 
و  سرماخوردگی  ویروس های 
اگر کودکی  آنفلوآنزا هستند که 
دستگاه  در  علائمی  دچار 
آبریزش،  شامل  فوقانی  تنفسی 
شد  سرفه  و  بدن درد  گلودرد، 
از  علائم  این  روز   7 از  پس  و 
داشت،  ادامه  تب  و  نرفت  بین 
به  کودک  ابتلای  احتمال  نشانه  
این  باشد.  کاوازاکی  سندروم 
نیست  خطرناک  چندان  بیماری 
اما چون امکان دارد باعث بروز 
باید جهت  عوارض قلبی شود، 
تشخیص و درمان کودک تحت 

نظر پزشک قرار بگیرد.
مهمتریـن  دربـاره  زالـی 
واکسـن  اثربخش تریـن  و 
بیماری هـا  بـا  مقابلـه  بـرای 
در  عفونـی  ویروس هـای  و 
از  داد:  توضیـح  هـم  کـودکان 
واکسـن  تزریـق   2010 سـال 
زیـر  کـودکان  بـه  پنوموکـوک 

اسـت.  شـده  توصیـه  سـال   5
اسـت،  روشـن  هـم  آن  دلیـل 
ایـن واکسـن می تواند کـودکان 
باکتری هـای  اکثـر  برابـر  در  را 
ویروس هـای  و  پنوموکوکـی 

کنـد.  محافظـت  تنفسـی 
پنوموکوکـی  باکتری هـای 
می تواننـد باعث ابتـلای کودک 
بـه عفونت هـای دیگـری ماننـد 
ذات الریـه، سـینوزیت، عفونت 
گـوش میانی و مننژیت شـوند، 
ایـن  تزریـق  دلیـل  همیـن  بـه 
واکسـن به کودکان زیر 5 سـال 
می کند.تردیـدی  پیـدا  اهمیـت 
برنامـه  اجـرای  بـا  نیسـت کـه 
پنوموکـوک  واکسـن  تزریـق 
تعـداد  در کشـور  کـودکان  بـه 
زیـادی از عفونت هـای مرتبـط 
تنفسـی،  تحتانـی  دسـتگاه  بـا 
عفونت هـای  ذات الریـه، 
سینوسـی و ابتلا بـه مننژیت در 
کـودکان بـه طـور چشـمگیری 

کـرد. خواهـد  پیـدا  کاهـش 
رئیس دانشـگاه علوم پزشـکی 
در  همچنیـن  بهشـتی  شـهید 
غرفـه  در  خبـری  نشسـت 

موضـوع  بـا  بهداشـت  وزارت 
»همایـش بیـن المللی سـلامت 
ارجـاع«  نظـام  و  خانـواده 
برگـزاری  شـان  کـرد:  اظهـار 
پوشـش  بین المللـی  »همایـش 

و  خانـواده  سـلامت  همگانـی 
بـر  الکترونیـک«  ارجـاع  نظـام 
۳ محـور اسـتوار اسـت. محور 
برجسـته  مـدل  معرفـی  اول، 
نظـام مترقـی مراقبت هـای اولیه 
ایـران اسـت. همچنیـن سـتون 
مراقبت هـای  ارائـه  فقـرات 
بـر  اخیـر  سـال های  بهداشـتی 
یـک نظـام مترقی اسـتوار شـده 
که نظـام مراقبت های بهداشـتی 
مجامـع  تمـام  اسـت.  اولیـه 
بین المللـی حـوزه سـلامت طی 
خـود  تـلاش  اخیـر  سـال های 
در حـوزه سـلامت را معطـوف 
بـه اسـتقرار، تقویـت و توسـعه 
اولیـه  مراقبت هـای  نظـام 
کشـورهای  دارنـد.  سـلامت 
جهانـی در یـک تعهـد جهانی، 
سـلامت  نظـام  تعمیـق  و  ابقـا 
کار خـود  را در دسـتور  اولیـه 

داده انـد. قـرار 

برنامه های  درباره  زالی 
خانواده  مراقبت  و  سلامت 
این  بیانگر  بررسی ها  گفت: 
است که حداقل 57 مدل برنامه 
خانواده  مراقبت  و  سلامت 
اجرا  مختلف  کشورهای  در 
برنامه های  تعداد  می شود. 
مربوط به مراقبت خانواده بسیار 
زیاد است و شاید باعث تعجب 
جهانیان شود. جهان با توجه به 
اقلیمی،  فرهنگی،  ویژگی های 
زیرساخت های  و  توانمندی ها 
موجود در کشور خود نسبت به 
سلامت  مراقبت  خدمات  ارائه 
توجه  می کنند.  اقدام  خانواده 
در  با  دنیا  کشورهای  اینکه  به 
خود  ویژگی های  گرفتن  نظر 
ارائه خدمات مراقبت  به  نسبت 
می کنند  اقدام  خانواده  سلامت 
واحد  نسخه  یک  گفت  باید 
در  خدمات  این  ارائه  برای 

سطح جهان وجود ندارد. 
خدمات  داد:  ادامه  وی 
سلامت  اولیه  مراقبت های 
دارای  خانواده ها  پوشش  با 
چالش هایی است. اگر بخواهیم 
و  کامل  طور  به  را  برنامه  این 
و  جاری  ابعاد  تمامی  در  جامع 
ظرفیت  از  استفاده  کنیم  ساری 
با  ما  دارد.  اهمیت  بهورزان 
بهورزان  ظرفیت  از  استفاده 
اخیر  سال های  طی  توانسته ایم 
نظام  در حوزه  موفقیت هایی  به 

سلامت نائل شویم.
علـوم  دانشـگاه  رئیـس 
بهشـتی  شـهید  پزشـکی 
گفـت: 2۴ کشـور در همایـش 
خانـواده  سـلامت  بین المللـی 
کشـورهای  می کننـد.  شـرکت 
شـرکت کننـده در ایـن اجلاس 
منطقـه ای،  معیـار  اسـاس  بـر 
عالـی  مقـام  کـه  کشـورهایی 
وزارت و رییس جمهـور بـه آن 
کشـورهایی  و  کرده انـد  سـفر 
کـه دارای یـک الگـوی موفـق 
خانـواده  سـلامت  حـوزه  در 
هسـتند بـه این همایـش دعوت 

ند. شـده ا

معرفی انیمیشن شعر

سید عمادالدین 

نسیمی

هر که را انـدیشـه زلف تـو در دل جا گرفت
چون سر زلفت وجودش مو به مو سودا گرفت
با دهـانـت نکـتـه ای می گفتـم از اسرار غیب
سالـک از راه حقیـقت خـرده ها بـر ما گرفت
تـا دم از بـوی سر زلـف تـو زد بـاد صـــبـا
آهـوی چیـن نـافـه خـود را به زیر پا گرفت
در ز رشـک نـظـم دنـدان تـو و گـفتـار مـن
شد ز چشم افتاده چون اشک و ره دریا گرفت
ایمـن است از غـارت انـدیشه و تـاراج عقل
عشقت ای سلطان خوبان کشور دل تا گـرفت
چون تو بی همتا نگاری در دو عالم کس ندید
کو دو عـالـم را به حسن روی بی همتا گرفت
می خور، ای دل، می ز دست ساقی عشق و مباش
در غم زاهد که او نگـرفـت ساغر یا گـرفـت
در هوای عشقت آن مرغی که فانی شد ز خویش
بـر سر قـاف هـویـت مـنـزل عـنـقـا گرفت
ای که می خوانی به سرو و سدره قدش را خموش
کار سرو از قـد و بـالا کـی چنـین بالا گرفت
با تـو امـروز از کـجـا یـابـد مـجـال اتـصال
هـر کـه را دامـن امـیـد وعـده فـردا گـرفت
تـا عـیـان شد آتـش انـی انـــا الله از رخـت
شعـلـه نـور تجـلـی در هـمـه اشیـا گـرفت
چون نسیمی هر که رویت دید انا الحق می زند
رخ بپوشان ورنه خواهد کن فکان غوغا گرفت

عکس

آسیب های طلاق: والدین 
نزد فرزندان بدگویی نکنند

جدایی والدین و نبود یکی از آنها کمبودهایی را 
درستی  به  اگر  که  می آورد  وجود  به  کودک  برای 
بررسی نشود مشکلات جبران ناپذیری در پی دارد؛ 

این در حالی است که به گفته یک درمانگر خانواده، 
آسیب های طلاق در کودکان زمانی به وجود می آید 

که کودک حمایت روانی لازم را دریافت نکند.
درباره  ایسنا،  با  گفت وگو  در  طلوعی  شبنم  دکتر 
کودکان طلاق و مشکلات جبران ناپذیری که ممکن 
است برای کودک به وجود آید گفت: والدین فکر 
می کنند می توانند با پنهان کردن واقعیت طلاق، بچه را 
گول بزنند اما باید بدانند در حق کودک خود خیانت 
با  برخورد  نحوه  یا  راهکارها  درباره  وی  می کنند. 
فرزندان هنگام طلاق یا بعد از طلاق گفت: والدین 
نباید در چنین شرایطی انتحاری برخورد کنند بلکه 
رده  اساس  بر  روانشناس  یک  نظر  زیر  است  لازم 
موقعیت  از  تا  کنند  بچه ها صحبت  با  سنی کودک، 
جدید آگاه شوند؛ به بچه بگوییم تو مسئول جدایی 
ما نیستی به خصوص به کودکان زیر ۹ سال، زیرا 
بچه ها فکر می کنند به خاطر انجام ندادن یک سری 
کارها باعث دعوای پدر و مادر شده و مسبب این 

جدایی هستند.
نزد  مادر  و  پدر  کردن  بدگویی  درباره  طلوعی 
کودکان به والدین توصیه کرد به هیچ عنوان بدگویی 
کودک  ذهنیت  زیرا  نکنند  فرزند  نزد  را  همدیگر 
نسبت به والد مقابل خراب می شود؛ کودک حق این 
را دارد هرچند پدر یا مادر ایده آلی را ندارد اما در 
داشته  دیدار  مقابل  والد  با  دیداری  چارچوب  یک 
باشد زیرا این امر جزء حقوق روانی کودکان است و 
باید این اجازه در اختیار خود فرزند قرار بگیرد تا در 
خصوص دیدار والدین تصمیم گیری کند.پدر و مادر 
بعد از طلاق در جلسات فرزندپروری شرکت کنند 
تا شیوه درست تربیت فرزند را بیاموزند. گاهی پدر 
و مادر دچار »عدم یک راست بودن فرزند پروری« یا 
دو تربیتی بودن در تربیت فرزندشان می شوند. خود 
فرزندان طلاق نیز باید در ابتدای این اتفاق حتماً زیر 
نظر کارشناس در جلسات روانشناسی حضور یابند.
طلوعی از آسیب های طلاق در کودکان را احساس 
حقارت، ضد اجتماعی بودن و آسیب های اجتماعی 
نام برد و ادامه داد: در صورتی آسیب های اجتماعی 
از  بعد  حمایت های  که  می آید  وجود  به  فرزند  در 
طلاق انجام نشود. موارد ذکر شده جزء آسیب های 
ندادن  انجام  از  بعد  آسیب های  بلکه  نیستند  طلاق 

یک سری از راهکارها بعد از طلاق است.
نیست  قرار  فرزند طلاق  هر  ادامه گفت:  در  وی 
را  آسیب ها  کودکی  بلکه  کند  تجربه  را  آسیب ها 
تجربه می کند که بعد از طلاق والدین به حال خود 
بسیار  عاطفی  نظر  از  طلاق  کودکان  می شود.  رها 
حساس شده  و نیاز به یک گوش شنوا برای شنیدن 
درد و دل هایشان دارند؛ اگر والدین مراقب سلامت 
این مسئله  با  بهتر  باشند، کودکان هم  عاطفی خود 

سازگاری می یابند.

انیمیشن حکمرانی لاشخورها، یکی از برترین انیمیشن های سریالی سینمای جهان بود که در سال 
حکمرانی  انیمیشن  شد.  پخش  میلادی   202۳
مجموعه های  موفق ترین  از  یکی  لاشخورها، 
است.  شده  پخش  اخیراً  که  است  آمریکایی 
استقبال  با  تماشایی،  و  جذاب  انیمیشن  این 
انیمیشن  دنیای  طرفداران  سوی  از  بی نظیری 
مواجه شد و در همین فرصت کوتاه، به شهرتی 
جهانی دست پیدا کرده است. در مورد تاریخ 
اکران انیمیشن حکمرانی لاشخورها باید اشاره 
کنیم که این انیمیشن تماشایی آمریکایی، برای 
 27 معادل   202۳ اکتبر   1۹ تاریخ  در  اولین بار 
مهر 1۴02، در ایالات متحده آمریکا منتشر شد 
و همزمان با این تاریخ، در کشورهای دیگری 
نیز   … و  برزیل  استرالیا،  فرانسه،  همچون، 
انیمیشن  ژانر  شد.  پخش  اینترنتی،  به صورت 

حکمرانی لاشخورها، ماجراجویانه و درام است؛ دو ژانر قدرتمند که توانایی همراه کردن هر فردی 
اپیزود است. داستان  انیمیشن حکمرانی لاشخورها، 12  انیمیشن دارند! تعداد قسمت های  این  با  را 
انیمیشن حکمرانی لاشخورها در مورد خدمه یک فضاپیمای آسیب دیده است که در یک سیاره دیگر، 
سرگردان شده اند. سیاره ای که در نگاه اول، بسیار زیبا و جذاب است اما طولی نمی کشد که خدمه، 
متوجه وقایع عجیبی می شوند. این سیاره زیبا و دورافتاده، زیستگاه گروهی از جانوران خشن و دنیایی 
عاری از انسان ها است. بسیاری از مخاطبین انیمیشن حکمرانی لاشخورها، آن را شگفت انگیزترین اثر 
 IMDB در ژانر علمی تخیلی دانسته اند. محبوبیت انیمیشن حکمرانی لاشخورها، بر نمره آن در سایت

نیز بی تأثیر نبوده و باعث شده که این انیمیشن نمره 8.7 از 10 را به خود اختصاص دهد.

چرا آمار بیماری کودکان افزایش یافته است؟

ذهن  با  دختری  کتاب  در  هوف  فان  نیلس 
قدرتمند ماجرای دختربچه ای را تعریف می کند 
که گاهی ترس هایش او را از انجام دادن کارها 
منصرف می کنند. او بالاخره یک روز با کتابی به 
نام قدرت ذهن آشنا می شود که زندگی اش را 
تغییر می دهد. این کتاب به کودکان می آموزد در 
انجام خواسته هایشان از توانایی های خود نهایت 
منفی  واکنش  ندهند  اجازه  و  ببرند  را  استفاده 

دیگران آن ها را از اهدافشان دور کند.
علاقه مند  ورزش  به  که  دختری ست  کیت 
او  متأسفانه  البته  دارد؛  شاد  روحیه ای  و  است 
همیشه اینطور نیست و گاهی قضاوت یا رفتار 
می شود.  ناامیدی اش  و  دلسردی  باعث  دیگران 
پیش  دشوار  موقعیت های  نمی خواهد  واقعاً  او 
رو در عملکرد روزانه اش تأثیر بگذارد، بنابراین 
با  و  کند  مطالعه  زمینه  این  در  می گیرد  تصمیم 
آگاهی  ذهن،  قدرت  درباره ی  کتابی  خواندن 

خود را در این زمینه بالا ببرد. 
و  برنامه ریزی  اهمیت  به  کم کم  کیت 
تصمیم  و  می برد  پی  صحیح  هدف گذاری 
می گیرد هر روز با تمرین و تلاش، بهتر از قبل 
بلندمدتش  اهداف  و  روزانه  کارهای  پس  از 
بربیاید. یکی از راه هایی که به او کمک می کند 
در انجام مسئولیت های خود موفق شود، نوشتن 
فهرست کارهای انجام نشده و متعهد شدن برای 

انجام هر کار در زمان مربوط به آن است.
به این ترتیب ذهن او منظم تر می شود و پس 
انجام  برای  انگیزه اش  از تیک خوردن هر کار، 
کارهای بعدی افزایش پیدا می کند. برای آگاهی 
موفقیتش  برای  کیت  که  دیگری  راه های  از 
نیلس  زبان  از  را  داستان  باقی  می کند،  امتحان 

فان هوف بخوانید.
»سخنی  نام  به  بخشی  کتاب  این  پایان  در 
برخی  آن ها  به  که  دارد  وجود  والدین«  با 
اصطلاحات تخصصی روان شناسی را می آموزد. 
کمک  تعاریف  و  اصطلاحات  این  شناخت 
می کند والدین ویژگی تاب آوری را در کودکان 
ذهنیت  شکل گیری  در  و  دهند  پرورش  خود 
مثبت کودک حضور فعال و موثری داشته باشند.

خواندن  از  می توانند  ساله   12 تا   6 کودکان 
این داستان آموزنده و الهام بخش لذت ببرند و 
راهکارهای برنامه ریزی را به کمک آن بیاموزند.
قدرت  مجموعه کتاب های  هوف  فان  نیلس 
ایجاد  برای  را   )My Strong Mind( ذهن 

درآورده  نگارش  به  کودکان  در  مثبتی  نگرش 
آموزش  به خوبی  را  اعتمادبه نفس  به کودکان  و 
اثر  اولین  قدرتمند«  ذهن  با  »دختری  می دهد. 
قرار  استقبال  مورد  بسیار  که  اوست  داستانی 
دخترانش  و  او  تجربیات  از  الهام  با  و  گرفته 
نوشته شده است. او هم اکنون با خانواده اش در 

ملبورن استرالیا زندگی می کند.
بخشی از کتاب:

کیت  دید۔  را  او  و  برگرداند  را  سرش  پدر 
گفت: »می شود به ذهنت بگویی به گوشی نگاه 

نکند و حواسش به من باشد؟«
را  گوشی ام  الان  توست.  با  »حق  گفت:  پدر 
به  حواسم  همه ی  می گذارم.  خب،  حالا  کنار 

توست... نمی توانی بخوابی؟«
کیت سرش را تکان داد.

پدر گفت:  »بیا باهم بازی کنیم. یک جور بازی که 
بدن را آرام می کند. اسمش قایق موج سوار است«.

حکمرانی لاشخورها

کودک

صابری:  سیما  رویداد2۴ 
نوشیدنی های  بین  در  امروز 
بروید،  که  خواربارفروشی  هر 
روشن،  قوطی های  ردیف  یک 
از  برق  و  زرق  پر  و  نئون رنگ 
خواهید  انرژی زا  نوشیدنی های 
حمایت  با  نوشیدنی ها  این  دید. 
مشهور  افراد  و  اینفلوئنسر ها 
ویژه  به  است.  شده  محبوب 
خردسال  کودکان  میان  در 
پیدا  طرفدار  نیز  نوجوانان  و 
این  شرکت های  است.  کرده 
بازاریابی ها  برای  نوشیدنی ها 
توسط  افراد  انرژی  افزایش  به 
می کنند،  اشاره  انرژی زاها 
که  است  این  حقیقت  اما 
برای  زا  انرژی  نوشیدنی های 

زیاد  کافئین  دلیل  به  کودکان 
خواب  زا ها  انرژی  است.  مضر 
می کنند  مختل  را  شبانه  خوب 
اهمیت  کودکان  برای  امر  این  و 
غذایی  وعده  یک  دارد.  ویژه ای 
ویتامین ها  و  پروتئین  با  مغذی 
و محدود کردن زمان استفاده از 
کردن  محدود  و  نمایش  صفحه 
کودکان  برای  زا  انرژی  مصرف 

مهم است.

انرژی  نوشیدنی های  واقع  در 
کافئین،  بالای  سطح  دلیل  به  زا 
یک نگرانی جدی برای سلامتی 
براساس  هستند.  کودکان 
توصیه  شده  انجام  که  مطالعاتی 
 12 زیر  کودکان  تا  می شود 
کافئین  نوشیدنی های  از  سال 
که  حالی  در  نکنند،  استفاده  دار 
نوجوانان بین 12 تا 18 سال باید 
مصرف خود را به کمتر از 100 
کنند.  روز محدود  در  میلی گرم 
از  برخی  که  است  درحالی  این 
برابر  دو  زا  انرژی  نوشیدنی های 

این مقدار هستند.
نوشیدنی انرژی زا چیست؟

دارای  زا  انرژی  نوشیدنی های 
اغلب  که  هستند  محرک  نوعی 

نوشیدنی ها  این  است.  کافئین 
 200 تا   120 بین  می توانند 
باشند.  داشته  کافئین  میلی گرم 
گرم  میلی   200 مقایسه،  برای 
قهوه  فنجان  دو  معادل  کافئین 
کافئین  کولای  قوطی  شش  یا 
نگرانی  باعث  که  چیزی  دارد. 
بچه ها  که  است  این  می شود 
نیستند  کافئین حساس  به  نسبت 
با دوستان  اوقات وقتی  و گاهی 

خود هستند بدون توجه چندین 
مصرف  انرژی زا  نوشیدنی 
می کنند تا طعم ها را تجربه کنند 
و این مساله بیشتر سلامت آن ها 
تهدید  مستقیم  غیر  طور  به  را 
بزرگسال  چه  فردی  هر  می کند. 
هر  با  نوجوان  یا  کودک  چه  و 
اندازه - که این مقدار کافئین را 
در یک جلسه مصرف می کند و 
به آن عادت ندارد، ممکن است 
لرزش، سردرد،  اضطراب،  دچار 
یا مشکلات گوارشی  تپش قلب 
اگر مصرف  اسهال شود و  مانند 
زیاد  زا  انرژی  نوشیدنی های 
باشد، می تواند منجر به خطرات 
برای سلامتی طولانی  جدی تری 
غیر  ریتم  مانند  شود،  مدت 
کافئین  همچنین،  قلب!  طبیعی 
واقعاً با خواب تداخل می کند که 
برای کودکان و نوجوانان با رشد 

مغز آن ها بسیار مهم است.
مضرات مواد نگهدارنده 

نوشیدنی ها 
رنگ ها و مواد شیمیایی اضافه 
شده برای هیچ کس سالم نیستند. 
اینکه  مورد  در  تحقیقات  برخی 
در  غذایی  افزودنی های  چگونه 
محصولات کودکان ممکن است 
در دراز مدت برای سلامتی مضر 

باشد، وجود دارد.
نوشیدنی  یک  بین  تفاوت 

انرژی زا و دیگر نوشیدنی ها
الکترولیت  حاوی  نوشیدنی ها 
و قند هستند، اما کافئین ندارند. 
این  دیگر  نوشیدنی های  مشکل 
است که میزان شکر بسته به برند 
متفاوت است، بنابراین به عنوان 
بدانید  که  است  سخت  والدین 
کنید.برخی  انتخاب  را  کدام یک 
هیدراته کننده  نوشیدنی های  از 
باید  و  دارند  قند  زیادی  مقدار 
در مورد مقدار و نحوه ی مصرف 
اگر  داد.  خرج  به  احتیاط  آن ها 
را  نوشیدنی  یک  خرید  قصد 
نگاه  تغذیه  برچسب  به  دارید، 
که  بخرید  نوشیدنی ای  و  کنید 
فقط کمی قند و مجموعه کاملی 
باشد.  داشته  را  الکترولیت ها  از 

اطفال  پزشک  با  می توانید  شما 
برند  کدام  اینکه  مورد  در  خود 
فرزندتان  که  فعالیتی  اساس  بر 
بهتر  او  سن  و  می دهد  انجام 
بنابراین  کنید؛  صحبت  است 
کودکان  برای  نوشیدنی  بهترین 
وجود  راه هایی  است.  آب 
کودکان  برای  را  آب  که  دارد 
و  کننده  سرگرم  نوجوانان  و 
جذاب تر می کند. به عنوان مثال، 
می توانید مقداری طعم با نعناع یا 
خیار اضافه کنید، یا می توانید به 
آن ها اجازه دهید بطری های آب 
خود را سفارشی کنند. همچنین، 
در مورد بچه های کوچکتر، شیر 

یک گزینه سالم است.
یـا  نوجـوان  فرزنـد  اگـر 
درگیـر  کـه  داریـد  بزرگ تـری 
می شـود  ورزشـی  فعالیت هـای 
کـه واقعـاً سـخت اسـت - برای 
مثـال زیر نور خورشـید هسـتند، 
بسـکتبال  یـا  فوتبـال  سـاعت ها 
و  نوشـیدنی   - می کننـد  بـازی 
زیـرا  اسـت،  منطقـی  آبمیوه هـا 
پـر  دوبـاره  را  الکترولیت هـا 
مبتـلا  کـه  کودکانـی  می کنـد. 
بـه ویـروس معـده هسـتند نیـز 
ممکـن اسـت نیاز بـه جایگزینی 
ایـن  باشـند.  الکترولیـت داشـته 
مثال ها بسـیار متفـاوت از زمانی 
سـالم  کـودک  یـک  کـه  اسـت 
فقـط بـا دوسـتانش می گـذرد و 
کـه  بنوشـد  چیـزی  می خواهـد 
طعـم دار اسـت. من فکـر می کنم 
اگـر نوشـیدنی بـا قند کم باشـد، 
باشـید. انعطاف پذیـر  می توانیـد 

توصیه هایی درباره 
نوشیدنی های انرژی زا

الگوی  خودتان  همه  از  اول 
باشید  فرزندانتان  برای  خوبی 
ننوشید.  را  آن  خودتان  قطعا  و 
به  کنید.  سازی  زمینه  دوم، 
خطرات  مورد  در  خود  فرزندان 
آموزش  زا  انرژی  نوشابه های 
دهید، تا در صف تسویه حساب 
آن ها بدانند که کجا ایستاده اید؛ 
و اگر آن ها به اصرار کردن ادامه 

دهند، حتما نه بگویید.

معرفی کتاب

دختری با ذهن قدرتمند اثر نیلس فان هوف

آیا نوشابه های انرژی زا برای کودکان مضر اند؟


