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3 مقدمه
ش���ما اولین آموزگار فرزندتان هس���تید، پس باید نیازهای او در هر مرحله از زندگی را  بدانید 
که بدنی نیرومند داش���ته باش���د، حواس پنجگانه  گونه ای پرورش دهید  تا بتوانید او را به 
کند.  در س���نین  او تقویت ش���ود، غریزه اش به درس���تی پرورش یابد و قوه تعقل خوبی پیدا 
مختلف لازم است کودک خود را برای مراقبت و مشاوره به خانه بهداشت/ پایگاه سلامت/ 
مرک���ز خدمات جامع س���لامت محل زندگی خود ببرید تا  اقدام���ات و توصیه های لازم برای 
کنید.  بهورزان/  مراقبین سلامت و پزشکان در برابر  کودک را دریافت  ارتقای رشد و تکامل 
نگرانی ها و پیشنهادات شما پاسخگو هستند و همواره شما را مورد حمایت قرار می دهند.  
گاهی  کودک 2 س���اله ارائه ش���ده است تا با آ کلیدی برای مراقبت از  در این مجموعه نکات 
کودکت���ان و انج���ام اقدام���ات لازم، در آینده جوان���ی نیرومند،  از چگونگ���ی رش���د و تکام���ل 
کارآمد، نیک نفس، نیکوکار، حقیقت طلب، عاقل و خوش���بخت داش���ته باش���ید.  چابک، 

کند: کودک شما در این سن دریافت  که لازم است  مراقبت هایی 
پایش رشد 	 
ارزیابی تغذیه 	 
مکمل )ویتامین آ+ د و آهن( 	 



ارزیابی سلامت دهان و دندان 	 4
غربالگ���ری تکام���ل )ب���رای غربالگ���ری تکام���ل 	 

کودک در این س���ن پرسشنامه استاندارد داده 
کنید  و طی  خواهد ش���د، آن را با دقت تکمیل 
2-1 هفت���ه برای بررس���ی به مراقب س���لامت/ 

بهورز  تحویل دهید(
کودک 	  راهنمایی هایی برای تغذیه 
کودک	  راهنمایی هایی برای ارتقای تکامل 
کودکان 	  راهنمایی هایی برای پیشگیری از سوانح و حوادث 

حمایت خانواده
برای با هم بودن خانواده وقت بگذارید. 	 
زمانی را به همراه خانواده به ورزش و فعالیت اختصاص دهید و با کودک خود در این مورد 	 

صحبت کنید.
گروهی داشته باشید. 	  کودک اختصاص دهید. بازی  زمان زیادی را به بازی با 
گانه وقت بگذارید. 	  برای هر فرزند خود جدا
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کنید. ش���دیدا توصیه 	   بازی ه���ای پر جنب و جوش را به جای دیدن تلویزیون انتخاب 

کودکان زیر 2 سال تلویزیون تماشا نکنند. می شود 
کردن اس���باب بازی ها را به عنوان بازی انتخاب 	  کردن و مرتب  فعالیت هایی مثل تمیز 

کار ها را به عنوان بازی انجام دهد. کودکتان این  کنید تا 
کتاب خواندن را جدی بگیرید، برای قبل از خواب سرگرمی بسیار خوبی است. 	  با هم 
به استراحت های کوتاه ادامه دهید. اطمینان حاصل کنید که مراقب خودتان هستید. 	 

کودک رشد و تکامل 
کودک شما:  در این سن 

کلمه ای استفاده می کند )مثلا شیر می خورم( 	  از عبارت های 2 
ک، تلفن یا 	  کارب���رد اش���یای معمول���ی مث���ل مس���وا

قاشق و چنگال را می داند. 
کند. 	  کلملات را تقلید  کارها یا  می تواند 
قادر به انجام دستورات ساده است. 	 
درست راه می رود )استوار یا مستقل راه می رود(.	 
کودک ش���ما ه���ر یک از ای���ن موارد 	  ک���ه   در صورت���ی 



6 ASQ پرسش���نامه  ده���د،  انج���ام  نتوانس���ت  را 
24  ماهگی را از س���ایت وزارت بهداش���ت/ س���ایت 
دانشگاه/ مرکز بهداشتی درمانی/ خانه بهداشت 
دریاف���ت نمایید. پ���س از تکمیل برای بررس���ی به 

بهورز/ مراقب سلامت/ پزشک تحویل دهید.

که به تکامل فرزندتان کمک می کند: نکاتی 
با کودکتان تماس چشمی برقرار کنید،  سعی کنید 	 

کرده و پاسخ مناسب بدهید. اشارات او را درک 
کنید او را بخندانید.	  سعی 
کند.	  کنید تا اشیا را بشمارد، نام ببرد و مقایسه  کمک  کودک  خود   به 
 برای او اسباب بازی های ساده بسازید. 	 
اشیایی با رنگ ها و شکل های متفاوت برای دسته بندی به او بدهید.	 
کند. 	  اشیای مشابه را با برچسب مشخص 
کند. 	  پازل درست 
کند و به سوالات او پاسخ دهید.	  کنید تا صحبت  او را تشویق 
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کودکتان داستان، آواز و بازی یاد بدهید. 	   به 
کنید.	  کتاب ها با او صحبت  در مورد تصاویر 
کودکتان از داستان های کوتاه، ریتم دار و آهنگ دار 	 

لذت می برد.
ک���ودک ش���ما ممک���ن اس���ت باره���ا و باره���ا عاش���ق 	 

شنیدن یک داستان تکراری باشد. 
که شما برایش می خوانید 	  از او بخواهید چیزهایی 

را با انگشت نشان دهد. 
کند یا 	  کنید و به او اجازه دهید صدای یک حیوان را تقلید  خواندن داس���تان را متوقف 

کند. یک قسمت داستان را تمام 
کنید.	  کودکتان را در یادگیری مهارت های جدید تحسین  تلاش 
کودکتان علاقه دارد انج���ام دهد به او 	  ک���ه  کارهایی  کنی���د، در  کودکتان بازی  ه���ر روز ب���ا 

کردن تفریح است. بسیاری از آموزش ها را می توانید از طریق بازی  ملحق ش���وید. بازی 
کودک ارائه دهید.   کردن به 

با بازی » به دنبال فرمانده« یا بازی های مشابه، به کودکتان دنبال کردن راهنمایی های 	 
ساده را بیاموزید.



کثیف می برد و چیزهای زیادی از مخلوط 	 8 کودک دو ساله لذت زیادی از بازی های  یک 
ک یاد می گیرد. نگران  گل و خا کردن، ریختن، هم زدن و شکل دادن شن،  کردن، الک 

کردن لباسش نباشید و به او اجازه دهید این بازی ها را انجام دهد. کثیف 
کودک 	  کند.  که بتواند با آن ها احساس���اتش را بیان  کودکت���ان لغت هایی را بیاموزید  ب���ه 

که شنیده است تکرار می کند. شما لغت هایی را 
کند. 	  که در مورد اتفاقات زندگیش صحبت  کنید  کودکتان را تشویق 
کنید.	  کوتاه صحبت  کودکتان با جملات  با 
که  مهره های بزرگ را به نخ بکشد، این مهره ها به 	  فرصت هایی در اختیار او  قرار دهید 

کودک وجود نداشته باشد.  کافی بزرگ باشند تا  خطر خفگی برای  اندازه 
که پر از 	  کنی���د  کت���اب خواندن ب���ا یکدیگر تمرکز  روی 

تفریح و سرگرمی است و می تواند با زمان خواب روزانه 
کتاب بخوانید.  همراه شود. هر روز برای او 

درمورد تصاویر کتاب ها و همینطور در مورد چیزهایی 	 
کودکتان صحبت  که با یکدیگر می بینید و می شنوید با 

کنید . کنید و آنها را برای او  توصیف 
که ممکن 	  کنید و به یاد داش���ته باش���ید  آرام صحبت 
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کودک شما پاسخ دهد.  است زمانی طول بکشد تا 

کودکان نوپا  هنگام مامان بازی اس���ت، البته 	  کمک به یادگیری صحبت در  بهترین راه 
کودک این بازی انجام شود.  که به دلخواه  وقتی 

کودکان 	  کودکتان علاقه بیش���تری به س���ایر 
نش���ان می ده���د و ب���ه زودی در بازی ه���ای 

کودکان همراه می شود. ساده با سایر 
ک���ودک ش���ما بس���یار مالکیت خواه اس���ت. 	 

که اسباب بازیش را به  بسیار معمول است 
که  کودکان دیگ���ر داده و بعد از آنها بخواهد 

آن را پس بدهند.
ک���ج خلقی ه���ای مکرری  	  ک���ودکان دوس���اله 

دارندکه نتیجه قادر نب���ودن به بیان نیازها 
و افکارشان است.

کنید.	  کودکتان تقویت  کردن در مورد افراد آشنا و فامیل روابط را در زندگی  با صحبت 
کنی���د . از دیگران نیز همی���ن رفتار را 	  کنی���د و با او با احت���رام برخورد  گوش  کودکت���ان  ب���ه 

بخواهید.



که 	 10 کند احتمال این  که از قوانین ساده پیروی  کودک به طور مداوم راهنمایی بشود  گر  ا
کند زیاد است. کند و از این قوانین پیروی  درک 

که فرزندتان به درس���تی انج���ام داد برای تقویت رفتار مثبت او،  بلافاصله 	  در مورد آنچه 
کنید. بعد از انجام آن فعالیت، تلاش ها و موفقیت های او را تحسین 

کودک را 	  در این س���ن مراقبین س���لامت/ بهورزان پرسش���نامه بررس���ی وضعیت تکامل 
به ش���ما خواهند داد، فعالیت های پرسش���نامه را طی 2-1 هفته با حضور همس���رتان با 
ک���ودک انجام دهید و نتیجه را ثبت نمایید و س���پس پرسش���نامه تکمیل ش���ده را برای 

بررسی به مراقب سلامت / بهورز تحویل دهید. 

تغذیه کودک 
گروه های اصلی 	  از غذاه���ای متن���وع خانواده ش���امل 

کودک بدهید. غذایی به 
ب���رای تأمی���ن ان���رژی و مواد مغ���ذی مورد نی���از، برنامه 	 

کودکان باید ش���امل ترکیب���ی از غذاهای مختلف  غذایی 
متشکل از گروه های اصلی غذایی باشد. گروه های اصلی 

غذایی برای این سنین عبارتند از : 
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کارونی و رشته ها( که تامین کننده انرژی، 	  گروه نان و غلات )شامل نان،برنج، انواع ما

کودک است و بیشترین سهم  گروه ب، آهن، فیبر و پروتئین مورد نیاز  ویتامین  های 
کودک را باید به خود اختصاص دهد. غذای روزانه 

که تامین 	  گروه میوه ها  گروه س���بزی ها و 
کنن���ده ویتامین ه���ا، املاح و فیب���ر مورد 
کودک است نقش مهمی در افزایش  نیاز 
مقاومت بدن در برابر بیماری ها دارد. در 
کودک از میوه های  برنامه غذایی روزانه 
گنجانده  زرد و سبزی های برگ سبز تیره 

شود. 
گروه شیر و لبنیات )شامل شیر، ماست، 	 

ک���ه تامین کنن���ده  کش���ک و دوغ(  پنی���ر، 
گروه ب   و ویتامین های آ  است.  کلسیم، فسفر، پروتئین، ویتامین های 

که 	  غ، حبوبات و مغزها(  گوشت ها، تخم مر گوش���ت و جانشین ها )شامل انواع  گروه 
کودک است.  کننده پروتئین، آهن و روی مورد نیاز  تامین 

ک���دو حلوایی، 	  از س���بزی های س���بز تی���ره و نارنج���ی و میوه ه���ای زرد و نارنج���ی )هویج، 



ک���ه منابع غذایی ویتامین آ و س���ی 12 گش���نیز، اس���فناج، انبه، زردآل���و، مرکبات(  جعف���ری، 
کودک استفاده شود. هستند در برنامه غذایی 

کودک  غذا بدهید.	  کامل به  در هر روز 3 وعده غذا و در هر وعده به اندازه یک لیوان 
گروه های اصلی غذای���ی( در بین وعده های اصلی 	  ه���ر روز 2 ب���ار میان وعده مغ���ذی  )از 

کودک بدهید. غذا، به 
کم نمک،  نان و پنیر و خیار، 	  ش���یر پاس���توریزه،  ماست،  میوه ها،  س���بزی ها، نان و پنیر 

غ پخته ش���ده، نان با دو عدد خرما  نان و نصف تخم مر
و میوه ه���ای خش���ک  انتخاب های بس���یار خوبی برای 
میان وعده غذایی کودکان هستند. مصرف برخی میان 
وعده ها، مانند چیپس، پفک، غلات حجیم شده  و به 
کودک  کلی تنقلات بی ارزش ع���لاوه بر تغییر ذائقه  ط���ور 
گیر  و افزای���ش احتمال ابت���لای  او  به بیماری های غیروا
در س���نین بزرگس���الی مانند چاقی،  با تأثیر بر اش���تهای 
کمتر او ب���ه وعده های اصلی  ک���ودک و در نهایت تمایل 
کودک  و به خصوص بر افزایش مطلوب قد تأثیر منفی داشته  می توانند بر س���رعت رشد 

باشند.
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از دادن ان���واع  نوش���یدنی های ش���یرین ب���ه دلی���ل افزای���ش خط���ر اضاف���ه وزن و چاقی، 	 

کاهش دریافت مواد مغذی تا حد امکان خودداری شود. پوسیدگی دندان و 
کودک بدهید.	  میان وعده را 1.5 تا 2 ساعت قبل از وعده اصلی  به 
مصرف آب میوه طبیعی بیش���تر از 120 سی س���ی در روز نباش���د. بهتر اس���ت از میوه تازه 	 

کنید. کودک را به مصرف آب آشامیدنی در طول روز تشویق  کنید.  استفاده 
کاسه های جدا غذا بدهید. 	  کودک در ظرف ها و  به 
کنید، به چشمان او نگاه 	  کودکتان  بنشیند و با او صحبت  در طول مدت غذا خوردن با 

کنید. کنید و او را ترغیب به غذا خوردن 
کردن، تش���ویق و تنبیه نباش���د. در هنگام 	  کودک هم���راه با حواس پ���رت  غ���ذا خ���وردن 

کودک،  تلویزیون خاموش باشد. غذاخوردن 
کودکت���ان قرار دهید 	  مراتب���ی از انتخاب در اختیار 

مث���لًا  بی���ن دو غذای مختلف س���الم بتواند یکی را 
کار به او اجازه تصمیم گیری  کند. با ای���ن  انتخاب 
گانه  کردن غذاه���ای جدا بدهی���د. به ج���ای تهیه 
ک���ه به همراه  ب���رای فرزندت���ان، به او اج���ازه دهید 
ش���ما غذا بخورد و به او سه تا چهار انتخاب خوب 



که در برگیرنده غذای دلخواه او  اس���ت پیشنهاد 14
که ش���ما  کودکت���ان ببیند  دهی���د. اج���ازه دهید 

کرده  اید. انتخاب های مختلف سالمی فراهم 
از غ���ذا ب���ه عنوان جای���زه یا تنبیه اس���تفاده 	 

نکنید.
کودک تان خودش غذا بخورد. 	  اجازه دهید 

کند، اما این یک قدم  کثیف کاری  ممکن اس���ت 
دیگر به سمت مستقل شدن است.

کوچک است و بهتر است به او 	  کودک شما هنوز بسیار  که معده  به خاطر داشته باشید 
گرسنه است می توانید غذاهای سالم بیشتری  گر هنوز  کوچکی از غذا بدهید . ا مقادیر 

به او بدهید.
کلسیم و 400 واحد ویتامین د  نیاز دارد. شیر 	  گرم  کودک شما هرروز به حداقل 800 میلی 

کلسیم و ویتامین د   است. منبع اصلی 
کنید آب بنوشد. برای تشویق او  به نوشیدن آب 	  کودکتان تش���نه است او را تشویق  گر  ا

کن���د. یا قطعاتی از میوه  می توانی���د ب���ه او اجازه دهید خودش فنجانش را از ش���یر آب پر 
کنید. برای تغییر مزه و ظاهر آب به آن اضافه 
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که همراه با عش���ق و علاقه و در طی 	  کودک، تدریجی اس���ت  گرفتن  بهترین روش از ش���یر 

که می توان به تدریج 2-1 وعده ش���یر پاس���توریزه را جایگزین ش���یر  چند ماه اتفاق افتد 
که با لیوان یا فنجان به شیرخوار داده شود.  مادر نمود 

کرد. 	  هر 3-2 روز یکبار، نباید بیش از یک وعده شیردهی را حذف 
کنید، سپس شیر عصر و غروب و در 	  کم  ابتدا وعده های شیر قبل از ظهر و بعد از ظهر را 

کنید.  کودک طی شب را حذف  مرحله آخر شیردهی به 

ایمنی کودک 
کودکتان به درس���تی در صندلی عقب خودرو 	  که صندلی ایمنی  کنید  اطمینان حاصل 

نصب شده  است.
کمتر از دو س���ال س���ن دارند و نس���بت به 	  که  کودکان دو س���اله یا بزرگتر، یا آن هایی  تمام 

صندلی رو به عقب خود اضافه وزن یا ارتفاع دارند، باید از یک صندلی ایمنی رو به جلو 
که توس���ط  کثر وزن و ارتفاعی  ب���ه هم���راه یک قلاب با حدکثر طول ممک���ن و تحمل حدا

کنند.  سازنده صندلی مجاز شمرده شده است، استفاده 
کمربندش���ان را 	  کنند. تا زمانی که همه  کمربند ایمنی اس���تفاده  همه باید در اتومبیل از 

نبسته  اند اتومبیل را روشن نکنید. 



کودکت���ان را در حیاط یا خانه تان 	 16 هیچ���گاه 
مخصوص���اً  نزدیک اتومبیل ب���دون اینکه یک 
کنید،  بزرگس���ال بالغ را مس���ئول مراقب���ت از او 

تنها نگذارید.
ج ش���دن از پارکینگ یا رانندگی 	  هن���گام خار

کنید  کس���ی را مس���ئول  کن���ار خانه،  در ج���اده 
کودکتان را در یک فاصله امن نگاه دارد طوری 

که نتواند جلوی اتومبیل بدود.
کودکتان را از اتومبیل های در حال حرکت، 	 

کنار خانه ها دور نگاه دارید. خیابان ها، در های پارکینگ متحرک و راه های 
کودک تان در برابر خطراتی چون افتادن، سوختن، غرق شدن، خفه شدن و حوادث 	  از 

کنید. دیگر محافظت 
تمام داروها، ش���وینده ها و س���م ها را دور از دس���ترس او  قرار دهید. هرگونه س���می را در 	 

کنید. قفسه قرار دهید و قفسه را قفل 
کودک خود را حتی یک دقیقه در ماشین یا خانه تنها نگذارید.	 
کند.	  کیسه های پلاستیکی یا بادکنک های لاستیکی بازی  کودک تان با  اجازه ندهید 
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کودک تان نتواند از آن ها بالا برود.	  که  کنار میز قرار دهید  صندلی ها را طوری 
ج از خانه بازی می کند، به دقت مراقب او باش���ید. مکان امنی 	  کودک تان در خار هرگاه 

کنید. برای بازی او فراهم 
کودک تان نزدیک آب است مراقب او باشید، شنا بلد بودن دلیل امنیت 	  همیشه وقتی 

داشتن او در آب نیست. 
کودک تان در حال غذا خوردن بدود.	  اجازه ندهید 
که 	  کودک تان اس���باب بازی ه���ای ایمن بدهید. اجازه ندهید با اس���باب بازی هایی  به 

کند. کوچک دارند، بازی  قسمت های تیز و 

فعالیت فیزیکی 
زم���ان تماش���ای تلویزی���ون، ویدی���و و بازی ه���ای 	 

ویدیوی���ی را ب���ه یک ت���ا دو س���اعت در روز محدود 
کنید

کودکتان را 	  ک���ه در »اوقات خ���اص«  یادتان باش���د 
اجبار به بازی های نشسته یا غذا خوردن نکنید.

ک���ی و تنق���لات و وق���ت 	  از چیزهای���ی غی���ر از خورا



کنید.18 تلویزیون به عنوان جایزه استفاده 
به عنوان اعضای یک خانواده، فعال باشید. اطمینان حاصل کنید که کودکتان فرصت 	 

کودک فعال باش���د.  که در خانه یا مهد  فعال بودن در خانه را دارد و تش���ویق می ش���ود 
که فعال باشد. پیشنهادهایی  بسیار مهم است که وقتی برای او هر روز اختصاص دهید 

برای فعال بودن: 
بالا و پایین بپرید.	 
کنید.	  قایم موشک بازی 
کودکتان را بگیرید و حلقه تشکیل دهید.	  دست 
کنید )ضربه زدن و غلطاندن توپ(	  توپ بازی 
کنید.	  رفتار حیوانات را تقلید 
بازی »به دنبال فرمانده« انجام دهید.	 
کودک شما هر روز حداقل به یک ساعت بازی همراه 	 

با فعالیت بدنی نیاز دارد.
فعالیت بدنی به س���اخته شدن استخوان و ماهیچه 	 

کاهش می دهد. انعطاف  کم���ک می کند. احتمال ابتلا ب���ه بیماری هایی چون دیابت را 
پذیری و عزت نفس او را افزایش می دهد.
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کودک خود باشید و بهتر است به او ملحق 	  در طول انجام هرگونه فعالیت بدنی مراقب 

شوید.

مراقبت های دیگر

خواب
در زم���ان به خ���واب رفتن ممکن اس���ت اتفاقات 	 

کنجکاوی او شود و با خواب مبارزه  اطراف باعث 
کند. 

کودک ش���ما هراس های شبانه داشته باشد، 	  گر  ا
کند، ترس���یده به نظر برس���د،  گریه  ممکن اس���ت 
گی���ج ش���ود و اش���ک در چش���مانش جمع ش���ود. 
ممکن اس���ت پس از ای���ن حالت، 15 دقیقه طول 
کودک تان  کنی���د  بکش���د تا به خواب رود. س���عی 

کابوس هایش صحبت  قبل از به خواب رفتن خیلی خسته نباشد. اجازه دهید در مورد 
کار به او احساس راحتی و اطمینان مجدد می دهید. کند. با این 

کتاب خواندن را 	  ک زدن و  عادت های معمول ش���بانه مانند دستش���ویی رفتن، مس���وا



کند.20 کمک می کند به فرآیند شب عادت  کار به او   ادامه دهید. این 

مراقبت از دندان
کنی���د. نیازی به 	  ک نرم تمیز  ک���ودک خود را ه���ر روز یک ت���ا دو بار با مس���وا دندان ه���ای 

کمی خمیردندان اس���تفاده  گر می خواهید، از مقدار  اس���تفاده از خمیردندان نیس���ت. ا
کنید. 

ویزیت های منظم دندان پزشکی داشته باشید.  	 

آموزش  دستشویی رفتن
کودکتان برای این آموزش ها آماده هست به 	  که نش���ان می دهد  بعضی از علامت هایی 

قرار زیر است:
خشک بودن پوشک برای 2 ساعت «
که خشک اس���ت یا خودش را  « متوجه می ش���ود 

کرده است. خیس 
می تواند شلوارش را بالا و پایین بکشد. «
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دوست دارد یاد بگیرد. «
کردن است. « که در حال رفتن برای دستشویی  می تواند به شما بگوید 

کنید. 	  برای زمان های دستشویی رفتنش برنامه  ریزی 
کهنه و قبل از غذا خوردن 	  کردن  که بعد از دستش���ویی، عوض  کنید  کمک  کودکتان  به 

دستش را بشوید.

تماشای  تلویزیون
کنند.	  کنند تا اینکه تلویزیون تماشا  که بازی  کودکان نوپا است  به نفع 
کنید و در مورد 	  با همدیگر تلویزیون تماش���ا 

که می بینید و فکر می کنید با هم  چیزهایی 
کنید. تماش���ای تلویزیون را به روزانه  بحث 

کنید. کمتر محدود  یک تا دو ساعت یا 
که 	  مراق���ب برنامه ه���ا و پیام ه���ای بازرگانی 

کودک شما می بیند باشید.

کسیناسیون وا
کودک 	  احتمال دارد نیاز باش���د در این سن 



کند.22 کسن آنفولانزا دریافت  وا
کسن با مراقب سلامت/ بهورز کودک 	  در مورد دادن استامینوفن قبل یا بعد از دریافت وا

کنید. خود صحبت 

کودک شما  2/5 سالگی  است زمان مراقبت بعدی 
کودک داده خواهد شد:  در مراقبت 2/5 سالگی خدمات زیر به 

پایش رشد 	 
ارزیابی تغذیه 	 
کودک 	  راهنمایی هایی برای تغذیه 
در صورت نیاز موارد دیگری نیز بررسی خواهد شد. 	 
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