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 مصرف نوشابه‌های گازدار و شیرین به‌ویژه در کودکان، می‌تواند تاثیرات قابل‌توجهی بر رفتار و خلق‌وخو 
داشته باشد. طبق تحقیقات به عمل آمده یکی از این تاثیرات، افزایش خشم و پرخاشگری است که به دلیل 
ترکیبات خاص موجود در نوشابه‌ها، مانند قندهای ساده، کافئین و افزودنی‌های مصنوعی ایجاد می‌شود. 
رئیس انجمن تغذیه ایران و دانشیار دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی در همین باره گفته: »در حال 
حاضر در ایران ۴ برابر میانگین عادی دنیا نوشــابه مصرف می‌کنیم. در واقع هر ایرانی به طور متوسط حدود ۴۰ تا ۴۲ لیتر 
نوشابه در سال مصرف می‌کند. یکی از معضلاتی که طی دهه‌های اخیر با آن مواجه شدیم افزایش انواع نوشابه‌هاست، طی 
دهه گذشته حدود ۱۵ درصد مصرف نوشابه در ایران افزایش یافته. علاوه بر این اتفاق نگران کننده دیگر، کاهش شدید 
سن علاقه به نوشابه‌های شیرین و مضر است. بر این اساس کودکان ایرانی از ۴ سالگی به نوشابه علاقه پیدا می‌کنند)منبع 
خبر: همشهری آنلاین(«. در ادامه درباره دلایل اصلی این تاثیر و توصیه‌هایی به والدین برای مدیریت مصرف این نوشیدنی 

پرآسیب توسط کودک‌شان مطرح شده است.

»گرچن روبین«، روان شناس و نویسنده کتاب‌های پرفروش بازار کتاب آمریکا 
چندین کتاب درباره راه‌های دستیابی به شادی در زندگی نوشته است. او می‌گوید 
افرادی که می‌خواهند شادتر باشند، اغلب به معنای آن فکر می‌کنند اما توصیف این 
احساس دشوار است. به گزارش »ان‌.پی‌.ار«، روبین می‌گوید از خود بپرسید: »آیا این 
باعث خوشحالی من می شود؟«انتخاب‌هایی که در بلندمدت یا کوتاه‌مدت می‌توانند 
شما را شادتر کنند، می‌توانند شما را »در مسیر درست« به سوی زندگی پر از شادی 

و رضایت بیشتر سوق دهند.
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محمد توکلی‌نیا   |      روان‌شناس کودک

محوری

* بچه‌هــای امــروزی وقــت نمی‌کنــن بــه 
پدر و مادرشــون ســر بزنــن، به پدربــزرگ و 

مادربزرگ‌ها که جای خودش رو داره!
* این قدر تلویزیون برای پوست خوب و روش 
و شفاف، تبلیغ کرم کرده که همه دنبال اون 

راهکارها هستن.
* من تازه مادربزرگم رو از دست دادم. صفحه 

اول زندگــی ســام رو که دیدم، چشــم‌هام 
اشکی شد. یادم اومد که می‌رفتم خونه‌اش 
و همیشه سماور و چایی‌اش به راه بود. هیچ 

جایی، چایی با اون طعم پیدا نمیشه.
* برای رســیدن به اهدافت باید پول داشته 
باشی وگرنه شکســت می‌خوری. مربوط به 

مطلب صفحه خانواده.
* از زمان کرونا که به مردم گفتن به سالمندها 
سر نزنین که خطرناکه، این رفتار هم تبدیل به 
عادت شد. کلا الان جمع‌های فامیلی هم کم 

شده دیگه که ثمرات دوره قرنطینه است.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

�ما و شما 
�
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 آسیب‌های‌روانی مصرف نوشابه در کودکی

فرزندان‌مــان از کودکــی و از ســنین ۳ تا ۴ ســال بــه مصرف 
نوشــابه‌های گازدار علاقه پیــدا می‌کنند چراکه خوشــمزه، 
خوش رنگ و خوش طعم هســتند. علاقه به نوشــابه در طول 
زندگی بــا این نســل باقــی می‌ماند که آثــار زیان‌بــاری برای 
ســامت آن‌ها در پــی دارد؛ بنابرایــن باید در زمینــه کاهش 
مصرف نوشــابه به ویژه در میان نســل‌های جدیدتر اقداماتی 
انجام دهیــم. اما نوشــابه‌های گازدار، چطــور جرقه‌ای برای 
شعله‌های خشم در کودکان می‌شود و چه آسیب هایی برای 

روان‌شان دارد؟

حــاوی 1  کاذب| نوشــابه‌ها  سرخوشــی  احســاس 
مقادیــر زیادی قند ســاده هســتند کــه پــس از مصرف 
به‌سرعت وارد جریان خون شــده و ســطح گلوکز خون را بالا 
می‌برد. ایــن افزایش ناگهانی انرژی ممکن اســت احســاس 
سرخوشــی و هیجــان کاذب در کــودک ایجاد کنــد. اما پس 

از مدت کوتاهی، ســطح قند خــون به‌طــور قابل‌توجهی افت 
می‌کند )هیپوگلیسمی( که این افت باعث بروز علایمی نظیر 
تحریک‌پذیــری، بی‌قراری و حتی خشــم ناگهانی می‌شــود. 
کودکان معمــولًا در برابر ایــن تغییرات قند خون حســاس‌تر 
از بزرگ ســالان هســتند و واکنش‌های احساسی شدیدتری 

نشان می‌دهند.

افزایش اضطراب| بســیاری از نوشابه‌ها حاوی کافئین 2 
هستند که یک ماده محرک است و مستقیماً بر سیستم 
عصبی مرکــزی تاثیر می‌گذارد. مصــرف کافئین در کودکان 
می‌تواند منجر به افزایــش اضطراب، کاهش تحمــل در برابر 
استرس و رفتارهای تهاجمی شود؛ کافئین همچنین با اختلال 
در خواب شــبانه مرتبط اســت که خود از عوامل مهم افزایش 

تحریک‌پذیری و پرخاشگری در کودکان به شمار می‌رود.

بیش فعالی و بی قراری| بســیاری از نوشــابه‌ها حاوی 3 
رنگ‌ها و طعم‌دهنده‌های مصنوعی هستند. تحقیقات 

�

زخم‌کاری نوشابه‌ها به روان کودکان
رئیس انجمن تغذیه ایران گفته در ایران ۴ برابر میانگین عادی دنیا نوشابه مصرف می‌کنیم اما 

اتفاق نگران‌کننده‌تر، کاهش شدید سن علاقه به نوشابه‌های شیرین به 4 سالگی است

 مخاطب گرامــی، درباره 
ازدواج در شــرایط ســنی 
شما و ویژگی‌های خانمی 
کــه قــرار اســت بــا شــما 
ازدواج کنــد، چند نکته حائز اهمیت اســت 

که در ادامه مطرح می‌کنم.

دنبال همسر کاملا هماهنگ نباشید
تشخیص برخی سخت‌گیری‌ها یا قالب‌های 
ذهنی یــا انتظارات نســبتا محتــوم در خود 
و طرف‌مقابل و دقــت در انتخاب همســر بر 
مبنــای همخوانــی و تجانــس حداکثری در 
موارد یاد شده، برای شما بسیار مهم است. 
در ســنین پایین‌تر، دختر و پســر قیود شکل 
گرفتــه و محتومی مانند افراد مســن ندارند 
در نتیجه سازگارتر و منعطف‌تر هستند. مثال 
دیگر، نوع مــراوده با اقوام و خویشــان دور و 
نزدیک است. به طور مثال ممکن است شما 
هر هفته مایل باشید در مهمانی خانوادگی 
روز جمعه دختر و پســر خود را ملاقات کنید 
و خانم شــما برعکــس چندان میلــی به این 
کار نداشــته یــا حوصلــه مهمــان‌داری هــر 
هفته را نداشــته باشــد. توجه به مــواردی از 
این دســت که در واقــع عادت‌هــای جدی و 
شکل‌گرفته‌ای است که بر آن پافشاری دارید 
و حاضر به کوتاه آمدن نیســتید، مهم است. 
این موضوع را هم عرض کنم به هرحال شما 
نمی‌توانید همســری برگزینید کــه کاملا با 
شــما هماهنگ باشــد، بلکه اگر در نیمی از 

موارد هم تجانــس وجود داشــت، کفایت 
می‌کند.

تلاش برای خوشبختی توسط 
خودتان

به‌واســطه تفــاوت ســنی نزدیــک بــه 20 
سال، شما و شخص مد نظرتان باید درباره 
انتظارات‌تان در ازدواج پیش رو کاملا آگاه 
باشید تا از به اصطلاح ناکامی‌های طبیعی 
که بین شــما رخ می‌دهد، دچار غم‌زدگی و 
کاهش انگیــزه و بی‌میلی بــه ادامه زندگی 
نشــوید. برای مثــال هماهنگــی عاطفی و 
زناشــویی شــما بی‌تردید فاصله مشهودی 
با هم دارد که قبل از ازدواج بایــد درباره آن 
کاملا آگاه باشــید و موارد دیگــر که توصیه 
می‌شود با مراجعه به مشاور باتجربه، مسن و 
خبره از فهرست انتظارات درست و نادرست 
هم مطلع شــوید و در نهایت با وقوف به آن، 
تصمیم معتبر و محکمی بگیرید. نکته آخر 
این که میل و اشــتیاق برای ازدواج، غریزی 
و درونی است و شما را به سمت ازدواج سوق 
می‌دهد اما نیروی لازم برای بقا و ماندن در 
ازدواج، در خود آن تولید می‌شــود و منشــأ 
آن، توانایی برآورده‌کردن انتظارات درست 
هــم و حل‌و‌فصــل انتظــارات نادرســت هم 
مبتنی بر احترام و محبت است. نیروی اول 
وجود دارد و آنچه در این مطلب توصیه شد 
به قصد شکل‌گیری نیروی دوم بود که توجه 

مضاعف‌تری را می‌طلبد. 

مردی 65 ساله و بازنشسته هستم. فوق لیسانس دارم. از همسر قبلی‌ام 
در 55 سالگی جدا شــدم. به دنبال نیمه گمشده ام هستم و می‌خواهم با 
یک خانم بالای 40 ســال ازدواج کنم. باید چه معیارهایی را مد نظر قرار 

دهم که خوشبخت شوم؟

در 65 سالگی به دنبال نیمه گمشده‌ام 
هستم

 مشاوره
ازدواج

رضا زیبایی  | ‌ روان‌شناس عمومی

اتاق مشاوره�

در معرض افسردگی و اختلال اضطراب

به خــواب رفتن بعد از نیمه‌شــب می‌تواند 
ســامت روان را هم تحت تاثیر قرار دهد. 
مطالعــه‌ای کــه ســال ۲۰۲۴ در مجلــه 
تحقیقات روان پزشکی منتشر شد، نشان 
داد که افرادی که بعد از ساعت یک بامداد 
می‌خوابند، بیشــتر در معرض افسردگی 
و اختــال اضطــراب فراگیر قــرار دارند. 
این یافته‌ها صرف‌نظــر از این که فرد خود 
را سحرخیز بداند یا شــب‌زنده‌دار، صدق 
می‌کرد. علاوه بــر این، برخــی مطالعات 
قدیمی‌تر نشــان داده‌اند که دیر خوابیدن 
و ســخت بیدار شــدن در صبح می‌تواند با 
کاهش طول عمر و افزایش خطر مشکلات 
ســامتی مانند دیابت و اختلالات روانی 

مرتبط باشد.

مختل‌شدن ریتم شبانه‌روزی بدن
دکتــر بــت مالــو، مدیــر بخــش خــواب 
دانشــگاه واندر بیلت، اشــاره می‌کند که 
خوابیدن بعد از نیمه‌شــب اغلب به معنی 
کمبود خواب اســت. او همچنین توضیح 
می‌دهــد کــه ایــن عــادت ممکــن اســت 

ریتم شــبانه‌روزی بــدن را مختــل کند. 
برای مثال اگر معمولا ســاعت ۱۰ شب 
می‌خوابید، اما گاهی بعد از نیمه‌شب به 
تختخواب می‌روید، ایــن تغییر می‌تواند 
کیفیت خــواب شــما را تحت تاثیــر قرار 
دهد. به گفته متخصصان، مرحله خواب 
عمیق عمدتا در دو ساعت اول خواب رخ 
می‌دهد. بنابراین برای فردی که ساعت 
۱۰ شــب می‌خوابــد، این بــازه بین ۱۰ 
شب تا ۱۲ بامداد خواهد بود و خوابیدن 
بعد از نیمه‌شــب به معنی از دست دادن 
بخــش قابل‌توجهــی از مرحلــه خــواب 

عمیق یا خواب موج‌آهسته است.

چرا خواب عمیق مهم است؟
در این مرحله از خواب است که هورمون 
رشــد و ســایر ترکیبــات مهــم ترشــح 
می‌شــوند. محرومیــت از خــواب عمیق 
می‌تواند ترشح این هورمون‌ها را کاهش 
و سطح هورمون استرس )کورتیزول( را 
افزایش دهد. افزایش کورتیزول بر سطح 
قند خون اثــر منفــی می‌گــذارد و باعث 

تغییرات خلقی و اضطراب می‌شود.

خیلی‌ها نسل Z را به تنبلی متهم می‌کنند اما 
کاترین دیفولدر، استاد دانشگاه آکسفورد، با 
دیدگاهی متفاوت این باور رایج را به چالش 
کشــیده اســت. او در مصاحبه‌ای با روزنامه 
تایمز اظهــار کرده کــه جوان‌هــای امروزی 
واقعــاً تنبــل نیســتند؛ فقــط یــاد گرفته‌اند 
هوشــمندانه‌تر کار کننــد و انرژی‌شــان را 

مدیریت کنند.
فهم عمیق‌تر مفهوم تنبلی

از نظر دیفولدر، بسیاری از ما دچار وسواس 
کار کردن شــده‌ایم؛ طوری که اگر احساس 
کنیم به اندازه کافی مفیــد نبوده‌ایم، دچار 
عذاب وجدان می‌شــویم یا ســعی می‌کنیم 
صرفاً »ســرمان شــلوغ« به نظر برسد تا قابل 
قبول باشــیم. او می‌گوید در دنیایی زندگی 
می‌کنیم که دائماً از ما انتظار بهره‌وری دارد. 
دیفولدر با بررسی‌هایش به این نتیجه رسیده 
که »تنبلی« نه‌تنها یک ضعف شخصی، بلکه 
در نگاه جامعه یک ضعف اخلاقی هم تلقی 
می‌شود. نگاه منفی به تنبلی، ریشه در ادیان 
و فرهنگ‌های مختلف دارد و به همین دلیل 
است که وقتی به کســی می‌گویند »تنبل«، 
این برچســب از نظر بســیاری از مــردم بدتر 
از صفات دیگــری مثل »کند« بودن اســت، 
چون انگار مستقیماً به شخصیت فرد حمله 
شــده. دیفولدر حالا به‌دنبــال فهم عمیق‌تر 
مفهوم تنبلی اســت و قرار اســت بــا تیمی از 
پژوهشــگران، نگرش مردم در کشورهایی 
مثــل آمریــکا و بریتانیــا نســبت بــه تنبلی و 

سخت‌کوشی را بررسی کند.
تفاوت بین تنبلــی واقعی و مدیریت 

منطقی
دیفولــدر تاکید کــرده که اگر کســی دلیل 

منطقــی برای کم‌کاری‌اش داشــته باشــد، 
مثل خستگی یا درگیر بودن با مسائل دیگر، 
نمی‌توان به او برچسب تنبلی زد. از نظر او، 
بسیاری از اوقات، کسی که دیگران را متهم 
به تنبلی می‌کند، در واقع دارد احساســات 
خــودش را بیــان می‌کند، نــه این کــه واقعاً 
درباره عملکرد آن فرد قضاوت دقیقی داشته 
باشــد. دیفولدر معتقد اســت که نسل‌های 
قبلــی می‌تواننــد از نســل Z یــاد بگیرند که 
چطور برای زندگی کاری‌شان مرز مشخص 
کنند. او می‌گوید که اگر بتوانیم تفاوت بین 
تنبلــی واقعــی و مدیریت منطقی انــرژی را 
تشــخیص بدهیم، می‌توانیم خودمــان را از 
فشار دایمی بهره‌وری نجات بدهیم و بدون 
عذاب وجدان گاهی به خودمان استراحت 

بدهیم.
نسل Z دارای اخلاق کاری قوی است
عــاوه بــر ایــن، مطالعــات اخیــر نشــان 
داده کــه نســل Z دارای اخــاق کاری 
قــوی اســت و بســیاری از تصــورات منفی 
دربــاره این نســل نادرســت اســت. برخی 
تحقیقــات تفاوت‌هایــی در اخــاق کاری 
بیــن نســل‌ها نشــان می‌دهــد. مطالعه‌ای 
 Academy of Management« کــه در
نشــان  شــده،  منتشــر   »Proceedings
می‌دهد که نســل بیبی‌بومر در مقایســه با 
نسل Z در اکثر ابعاد اخلاق کاری امتیازات 
بالاتری دارد. ​ این یافته‌ها نشــان می‌دهد 
که اخلاق کاری ممکن اســت بیشتر تحت 
تاثیــر عوامــل فــردی و محیطــی باشــد تــا 
تفاوت‌هــای نســلی و تصورات کلیشــه‌ای 
دربــاره نســل‌های مختلــف ممکن اســت 

همیشه دقیق نباشد.​

 باید خودمان را بشناسیم
روبین ایــن مــاه کتابــی با عنــوان »اســرار 
بزرگسالی« منتشــر خواهد کرد که درباره 
این مســئله به وضوح صحبت کرده است. 
او در این کتاب به مســائلی پرداخته اســت 
که درباره شــادی زندگی مطرح می‌شود. 
اغلب، زمانی که می‌خواهیــم زندگی‌مان 
را شــادتر کنیم، ممکن اســت از یک عادت 
جدید پیروی کنیم، مانند خواندن بیشتر، 
بــه موقــع خوابیــدن، ورزش کــردن یا فکر 
کردن بــه قیامت. یا ممکن اســت بــه خود 
فشــار بیاوریــم تــا کاری را انجــام دهیم که 
نمی‌خواهیم انجام دهیــم، اما می‌تواند در 
دراز مدت مــا را خوشــحال‌تر کنــد، مانند 
راه‌انــدازی یک باشــگاه کتاب یا پیوســتن 
به یــک گــروه پیــاده‌روی. وقتــی خودمان 
را بشناســیم، می‌توانیم بــه چیزهایی فکر 
کنیم که دستیابی به آن اهداف را سخت‌تر 

می‌کند و راه‌هایی برای آسان‌تر کردن آن‌ها.
 تغییرات بزرگ برای خوشحال‌شدن؟
سوالی که در زندگی از خودتان می‌پرسید 
در شــاد زندگی کردن خیلی موثر اســت. 
این که چالش را انتخاب کنید یا آســایش 
همگی بســتگی به خودتــان دارد. روبین 
می‌گویــد: »من فکر مــی کنم بســیاری از 
مردم تصور می کننــد که اگر تغییر بزرگی 
در زندگی خود ایجاد کنند - شغل جدیدی 
پیدا کنند، ازدواج کنند یا بچه دار شوند - 
شاید در نهایت خوشحال شوند. ولی همه 
این چیزها دلیل خوشحال بودن نیستند، 
چون تنها یک تغییر محســوب می‌شــوند. 
ولــی گاهــی از چیزهــای خیلــی کوچک 
انــرژی می‌گیریم که ممکن اســت عوامل 
مهم تری برای شــاد زندگی کردن باشد. 
پس بیایید این ســوالات را مطرح کنیم که 

چه چیزهایی ما را خوشحال می‌کنند«.

از دنیای روان شناسی

 مشکلات‌روانی 
به‌خاطر بعد از نیمه‌شب خوابیدن

آیا نسل Z واقعاً تنبل است؟

با پاسخ به یک سوال شادتر شوید!

1- تو همیشه ... یا تو هیچ‌وقت ...
2- مطمئن بودم که این طور می‌شود

3- بی‌خیال، اتفاق خاصی نیفتاده.
4- اگه من رو دوست داشتی، این کار رو می‌کردی

5- تصمیمت برام مهم نیست
6- تو زیادی حساس هستی

6 عبارت که به همسرتان احساس 
نادیده‌گرفته‌شدن می‌دهد

�

براســاس مطالعات اخیر، به تختخواب رفتن بعد از نیمه شب ممکن است 
ریتم شبانه‌روزی طبیعی بدن را مختل کند، مرحله خواب عمیق را کاهش دهد و 
بر سطح قند خون و سلامت روانی تاثیر بگذارد. به گزارش یاهو‌لایف، محققان 
در مطالعه‌ای که در مجله انجمن پزشــکی آمریکا منتشر شد، داده‌های نزدیک 
به ۱۲۰۰ نفر را تجزیه‌وتحلیل کردنــد و دریافتند در افرادی که عادت دارند بعد 
از نیمه‌شب به تختخواب بروند، نوســان گلیسمی بیشتر است. منظور از نوسان 
گلیسمی، بالا و پایین شدن سطح قند خون است که در حالت ایده‌آل باید پایدار 
باشد. نویسندگان این مطالعه اشاره کردند که نوسان قند خون یک عامل خطر 
برای ابتلا به بیماری‌های مزمن و مرگ زودرس محسوب می‌شود. بنابراین، این 
احتمال وجود دارد که خوابیدن بعد از نیمه‌شب، فرد را در معرض این پیامدهای 

نامطلوب قرار دهد.

�

�

نشــان داده اســت کــه برخــی از افزودنی‌هــای مصنوعــی 
می‌تواند باعث افزایــش رفتارهای بیش‌فعالــی، بی‌قراری 
و حتــی پرخاشــگری در کــودکان شــود. به‌ویــژه کودکانی 
که حساســیت بیشــتری به ایــن مــواد دارند، ممکن اســت 

واکنش‌های شدیدتری نشان دهند.

اعتیاد به قند| مصرف منظم نوشــابه می‌تواند باعث 4 
وابستگی به قند شود. این وابستگی، مشابه اعتیاد به 
مواد محرک، باعث می‌شــود کودک در صورت عدم مصرف 
نوشیدنی‌های شیرین، احســاس خستگی، بی‌حوصلگی و 
حتی خشم کند. این حالت می‌تواند رفتار پرخاشگرانه را در 

کودکان افزایش دهد.

مشــکلات در تعامــات اجتماعی| مصــرف مداوم 5 
نوشــابه و ایجــاد مشــکلات رفتــاری، ماننــد خشــم و 
پرخاشگری، می‌تواند بر روابط اجتماعی کودک در مدرسه 
و خانه تاثیر منفی بگذارد. این رفتارها ممکن است باعث بروز 
مشکلاتی در تعامل با دوستان، معلمان و خانواده شود که به 
نوبه خود می‌تواند چرخه‌ای از احساس ناامیدی و رفتارهای 

تهاجمی را ایجاد کند.
 چند توصیه به والدین

برای کمک بــه کنترل رفتار کودکان و کاهش پرخاشــگری 
ناشــی از مصرف نوشــابه، والدین می‌توانند اقدامات زیر را 

انجام دهند:
1- مصرف نوشابه را به‌صورت تدریجی کاهش دهید و آن را 

با نوشیدنی‌های سالم‌تر جایگزین کنید.
2- بــه جــای نوشــابه، آب‌میوه‌هــای طبیعــی، آب طعم‌دار 
خانگی، یا اسموتی‌های سالم را در اختیار کودک قرار دهید.

3- بــا زبانی ســاده برای کــودک توضیح دهیــد که مصرف 
نوشــابه می‌توانــد باعــث بــروز احساســات ناخوشــایند و 

رفتارهای تهاجمی شود.
4- با تامین تغذیه‌ای سالم و متعادل، به کودک کمک کنید 
ســطح قند خون خود را ثابت نگه دارد و از نوســانات شــدید 

خلق‌وخو جلوگیری کند.
5- نوشــیدنی‌های حاوی کافئین را از رژیم غذایی کودک 

حذف کنید.
6- اطمینــان حاصــل کنیــد کــه کــودک خــواب کافی و 
باکیفیــت دارد، زیرا کمبــود خواب می‌تواند پرخاشــگری 

را تشدید کند.
7- بــرای روزهایــی کــه کــودک نوشــابه نمی‌خــورد یــا 
نوشیدنی‌های ســالم مصرف می‌کند، به او ســتاره یا امتیاز 
بدهیــد، وقتــی امتیازهای او به حد مشــخصی رســید، یک 
جایزه کوچک یا فعالیت جذاب )مثل رفتن به پارک( برایش 

در نظر بگیرید.
 نکته پایانی

مصرف نوشابه به دلیل محتوای قند، کافئین و مواد افزودنی 
مصنوعی می‌تواند تاثیرات منفی جدی بر رفتار و خلق‌وخوی 
کودکان داشته باشد و خشم و پرخاشگری را در آن‌ها افزایش 
دهــد. والدین با جایگزینی نوشــیدنی‌های ســالم و کاهش 
تدریجی مصرف نوشــابه می‌توانند به بهبود رفتار و سلامت 
روانی کودکان کمک کنند. توجه به تغذیه سالم و رفتارهای 

مثبت، کلید اصلی کنترل این مشکل است.

روان شناسی�

موفقیت

نکته ها�
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