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3 مقدمه
شما اولین آموزگار فرزندتان هستید، پس باید نیازهای او در هر مرحله از زندگی را بدانید تا بتوانید او را 
که بدنی نیرومند داشته باشد، حواس پنجگانه او تقویت شود، غریزه اش به  گونه ای پرورش دهید  به 
کودک  کند. در سنین مختلف از جمله 5 سالگی لازم است  درستی پرورش یابد و قوه تعقل خوبی پیدا 
خود را برای مراقبت و مش���اوره به مرکز خدمات جامع س���لامت/ پایگاه سلامت/ خانه بهداشت محل 
زندگی خود ببرید تا اقدامات و توصیه های لازم برای ارتقای رشد و تکامل کودک را دریافت کنید مراقبین 
سلامت/ بهورزان و پزشکان در برابر نگرانی ها و پیشنهادات شما پاسخگو هستند و همواره شما را مورد 
کودک 5 س���اله ارائه ش���ده است  کلیدی برای مراقبت از  حمایت قرار می دهند. در این مجموعه نکات 
کودکتان و انجام اقدامات لازم، در آینده جوانی نیرومند، چابک،  گاهی از چگونگی رشد و تکامل  تا با آ
که لازم  کارآمد، نیک نفس، نیکوکار، حقیقت طلب،  عاقل و خوش���بخت داشته باشید. مراقبت هایی 

کند: کودک شما در این سن دریافت  است 
پایش رشد 	 
ارزیابی تغذیه 	 
ارزیابی دهان و دندان، انجام وارنیش فلوراید 	 
غربالگری تکامل )برای غربالگری تکامل کودک در این سن پرسشنامه استاندارد داده خواهد شد، 	 

آن را با دقت تکمیل نمایید و پس از تکمیل برای بررسی به مراقب سلامت/ بهورز تحویل دهید(
غربالگری بینایی در صورت نیاز	 
غربالگری شنوایی در صورت نیاز	 
کودک 	  راهنمایی هایی برای تغذیه 



کودک	 4 راهنمایی هایی برای ارتقای تکامل 
کودک 	  راهنمایی هایی برای پیشگیری از آسیب 
کودک توسط پزشک 	  معاینه 
معاینه توسط دندانپزشک	 
در صورت نیاز موارد دیگری نیز بررسی خواهد شد. 	 

حمایت خانواده
برنامه روزانه خانوادگی داشته باشید.	 

کودک رشد و تکامل 
کودک شما:  در این سن 

بسیاری از بازی ها و فعالیت ها را انجام می دهد. 	 
می تواند نام و نام خانوادگی خود را بگوید. 	 
کند. 	  می تواند در مورد فعالیت های روزانه یا تجاربش صحبت 
می تواند نقاشی بکشد.	 
ک بزند. 	  کمک دندانش را مسوا می تواند بدون 
کند.	  می تواند به تنهایی دست و صورتش را بشوید و خشک 
کند. 	  کمک لباس هایش را عوض  می تواند بدون 
گذشته را به درستی بکار ببرد. 	  می تواند افعال جمع و 
می تواند طیف وسیعی از عواطف را نشان دهد.	 
می تواند چیزهای واقعی و غیر واقعی را از هم تشخیص دهد. 	 
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کودک شما هر یک از این موارد را نتوانست انجام دهد، پرسشنامه ASQ 60 ماهگی 	  که  در صورتی 

را از س���ایت وزارت بهداش���ت/ سایت دانش���گاه/ مرکز بهداش���تی درمانی/ خانه بهداشت دریافت 
نمایید. پس از تکمیل برای بررسی به بهورز/ مراقب سلامت/ پزشک تحویل دهید.

کودک شما کمک می کند: که به تکامل  نکاتی 
کتاب بخوانید.	  حداقل روزی 15 دقیقه برای او 
کودکان در این سن می توانند اسم خودشان را بنویسند و 	  کنید.  کردن را تشویق  نوشتن و نقاشی 

که داستان های ساده بگوید  کنید  بیش���تر حروف الفبا را تشخیص دهند. فرصتی را برای او فراهم 
کودکانه بخواند. و آهنگ های 

که چه چیزی درست و چه چیزی غلط است. 	  کودکتان بیاموزید  به 
کنید.	  او را در آغوش بگیرید و تحسین 
کار خانه را برای انجام 	  کارهایی از  کارهایی برای خودش انجام دهد.  که  کنید  کمک  کودکتان  ب���ه 

که آن ها خوب انجام شوند.  کنید و انتظار داشته باشید  گذار  دادن به او وا
کردن.	  کودکان از نظم و انضباط چیزهای بیشتری یاد می گیرند تا از تنبیه 
به کودکتان کمک کنید تا با خشمش مقابله کند. به او بیاموزید از موقعیتی که خشمگین می شود 	 

بیرون آمده یا به جای دیگری برای بازی برود.
کودک می تواند برای رفتن به پیش دبستانی آماده شود.  در این سن 

کودکتان برای رفتن به پیش دبستانی شامل این موارد است: نشانه های آمادگی 
با دیگر بچه ها خوب بازی می کند.	 
کوچک پیروی می کند، برای رسیدن نوبتش منتظر می ماند.	  از قوانین ساده و 



ج از خانه بماند.	 6 می تواند برای یک نصف روز خار
خودش می تواند غذایش را بخورد.	 
مستقل از دیگران می خوابد.	 
می تواند به تنهایی توالت برود.	 

کودک را در اختیار 	  از مراقب س���لامت/ بهورز خود بخواهید پرسش���نامه غربالگری تکامل 5 سالگی 
شما قرار دهد و در باره نحوه تکمیل آن برایتان توضیح دهد. 

تغذیه کودک
کودکت���ان به خوردن، خودت���ان نیز از آن 	  کنید. برای تش���ویق  عادت ه���ای خوب تغذیه را تش���ویق 

گانه برای او تهیه نکنید. کنید. غذاهای خاصی به طور جدا بخورید. غذاهای متنوعی تهیه 
کره، 	  به او غذاهای س���بک مغذی مثل میوه ها، سبزیجات، غلات، ماست، فرنی، ذرت، ساندویچ 

کنید.  کودکتان اجتناب  آبمیوه یا پنیر بدهید. از دادن غذاهای چرب یا با شکر بالا به 
کند. او می تواند در چیدن 	  کمک  اجازه دهید در تهیه برنامه غذایی و تهیه غذاهای ساده به شما 

کند. همیش���ه  کمک  کردن س���اندویچ و ریختن غلات صبحانه  کردن آن و درس���ت  میز غذا و تمیز 
کنید. کودکتان در آشپزخانه را نظارت  فعالیت های 

کنید.	  زمان غذا را به یک زمان لذت بخش تبدیل 
نوشیدن آب میوه طبیعی بیشتر از  180 سی سی در روز نباشد. بهتر است از میوه های تازه استفاده 	 

کنید.
کلس���یم 400 واحد ویتامین د به طور روزانه نیاز دارد. ش���یر یک 	  کودک ش���ما حداقل 800 میلی گرم 

کلسیم و ویتامین د است. منبع غنی 
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ایمنی کودک 

کودکت���ان از محدوده مج���از صندلی ایمنی 	  زمانی که ق���د و وزن 
کودکت���ان را ب���ه ی���ک صندل���ی  ک���ودک فرات���ر م���ی رود، صندل���ی 
کمربند ثابت ش���ده اس���ت تغییر دهید.  که با  تقویت  کنن���ده ای 
کودکتان باید در صندلی عقب خودرو سوار شود و از یک صندلی 
کودکان و  که سایر  کند. مطمئن شوید  کننده استفاده  حمایت 

کمربندشان را بسته اند. بزرگسالان در خودرو نیز 
کودکتان باشید. هنگام رانندگی با تلفن صحبت نکنید و پیامک ندهید.	  الگوی خوبی برای 
کنید.	  ج از خانه برای او استفاده  کرم ضد آفتاب در خار از 
کنید 	  کلاه ایمنی مناس���ب و خوب و تجهیزات ایمنی برای دوچرخه س���واری و اس���کیت تهیه  ی���ک 

کلاه ایمنی استفاده می کند. مطمئن  کودکتان از  که هنگام سوار شدن سه چرخه  مطمئن ش���وید 
کلاه ایمنی و بالشتک های محافظ آرنج و زانو استفاده می کند.  شوید هنگام بازی با اسکیت از 

کودکان تا س���ن زیر 10 س���ال آمادگی 	  کند.  کودکتان یاد بدهید چگونه بدون خطر از خیابان عبور  به 
کنید. کردن از خیابان را ندارند. ایمنی در خیابان را تمرین  تنهایی عبور 

کنار آب 	  کردن را بیام���وزد.  کنید تا ش���نا  کلاس ش���نا ثبت نام  کودکتان را در  گ���ر مناس���ب می دانید  ا
کنار دریاچه یا رودخانه است مراقبت  کودکتان  که  کودکتان باشید. مطمئن شوید هنگامی  مراقب 

می شود و از جلیقه نجات استفاده می کند. 
کنید و یک نقش���ه فرار از آتش داش���ته باشید. اطفاء 	  در خانه تان هش���داردهنده دود س���الم نصب 

کنید. حریق و ایمنی از آتش را در خانه تمرین 
ج از خانه بازی 	  کودکتان باشید. اجازه ندهید به تنهایی در خار هنگام بازی در زمین بازی مراقب 



که چگونه در حضور بقیه بزرگسالان احساس امنیت بکند.8 کند. به او آموزش دهید 
کس نباید از او بخواهد رازی را از پدر و مادرش مخفی نگاه دارد.	   هیچ 
که قسمت های خصوصی )بدنش( را ببیند.	  کند  کس نباید از او درخواست  هیچ 
کند. به او هشدار دهید 	  کار  که یک غریبه به او نزدیک شد چه  کودکتان آموزش دهید هنگامی  به 

که  کودکت���ان بیاموزید  ک���ه هیچ���گاه با ی���ک غریبه جایی ن���رود و چیزی از غریبه ها قب���ول نکند. به 
که اعتماد دارد بگوید.  چگونه »نه« بگوید و به بزرگسالی 

کنار حیوانات ایمن باشد.	  که چگونه در  کودکتان بیاموزید  به 
اسم، آدرس و شماره تلفنش را تمرین کند. به او یاد بدهید در چه مواقعی و چگونه با 110 تماس بگیرد.	 
کودکتان نگاه دارید	  کلیه داروها، مواد شوینده و سموم را دور از دسترس 
گرفتن دس���تورالعمل با پزشک یا اورژانس 115 تماس بگیرید . 	  گرکودکتان مواد س���می بلعید برای  ا

کنید.  کنار تلفنتان در دسترس خود داشته باشید یا در تلفن خود ذخیره  این شماره تلفن ها را 

فعالیت فیزیکی کودک 
کودک شما در بیشتر روزهای هفته به حداقل 3 ساعت بازی در روز نیاز دارد. 	 
کمک می کند، ریسک ابتلا به بعضی 	  فعالیت های فیزیکی به س���اخت استخوان ها و عضلات قوی 

کاهش می دهد، انعطاف پذیری و اعتماد به نفس را افزایش می دهد. از بیماری ها مثل دیابت را 
کنند. توسعه 	  کننده باشند و او را به کشف و امتحان چیزهای جدید تشویق  فعالیت ها باید سرگرم 

مهارت های حرکتی بنیادی پیش نیاز یادگیری مهارت های ورزشی در سنین بالاتر است. 
کردن به او 	  کودکتان هستید و بهتر است هنگام بازی  کردن مراقب  که هنگام بازی  مطمئن ش���وید 

کودکتان از آن لذت می برد. که  کنید  ملحق شوید. فعالیت هایی را انتخاب 
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مراقبت های دیگر

خواب
کودک شما از یک برنامه منظم لذت خواهد برد. یک روال منظم قبل از خواب که شامل حمام کردن، 	 

ک زدن و کتاب خواندن است را در پیش بگیرید. از بازی های پر جنب و جوش حداقل 30 دقیقه  مسوا
قبل از آرام گرفتن برای خواب اجتناب کنید. 

ک���ردن راه 	  کافی ب���رای پیدا  کنید هن���گام خواب ن���ور  اطمین���ان حاص���ل 
کودکتان وجود دارد. دستشویی در شب برای 

 نظم و انضباط
که نباید انجام دهد، می توانید او را در جای امن و 	  کاری  در صورت انجام 

خسته کننده ای مثل گوشه اتاق برای مدت زمان 1 دقیقه به ازای هر یک 
کردن نیاز  کودک 5 ساله شما به این روش ادب  گر  ج نشود. ا که از آن محل خار سال سن، بگذارید 
کوتاهی بعد از اتمام تادیب  کنید تا زمان را از یاد نبرید. زمان  داشت ساعت را روی 5 دقیقه تنظیم 

کردن او باشید. دنبال رفتار خوبی برای تشویق 
کلی، تشویق یا سرزنش نکنید عباراتی 	  کودک. با عبارات  کودک باشد نه خود  مخاطب ش���ما رفتار 

کودک واضح نیست. در تعاریفتان  مثل »تو دختر خوبی هستی« یا »تو پسر شیطانی هستی« برای 
کودک، شفاف باشید. از رفتار 

که هر رفتاری 	  کودکتان توضیح دهید  کنید. برای  هرگاه ممکن بود از پیامدهای منطقی اس���تفاده 
کنید. چه پیامدهایی دارد و با او در این باره صحبت 

کنید. از رفتارهای انضباطی برای تنبیه او 	  کودکتان نوع رفتار تادیبی خود را مشخص  متناس���ب با 
کنید.  استفاده نکنید، برای آموزش او استفاده 
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کودکتان، حمایت، توجه و اشتیاق نشان دهید.	  در مورد پیشرفت ها و توانایی های 
کردن اتاقش، 	  ک���ه او می تواند انجام دهد مث���ل: تمیز  کارهای س���اده ای  ی���ک برنامه زمان بندی از 

کنید. یک سیس���تم پاداش داش���ته باش���ید، انعطاف پذیر  ک���ردن در چیدن میز  و ... تهیه  کم���ک 
باشید، ولی انتظارات و توقعاتتان ثابت باشد. از غذا بعنوان پاداش استفاده نکنید.

مراقبت از دندان ها
ک نرم اس���تفاده 	  کند. از یک مس���وا ک  که چگونه دندان هایش را مس���وا کودکتان آموزش دهید  به 

ک بزند. کودکتان باید هر روز، ترجیحا قبل از خواب مسوا کنید. 
که برای محافظت از سطح جویدنی دندان های آسیا عقبی 	  از دندانپزشک در مورد مراقبت هایی 

کنید.  در برابر ایجاد حفره مورد نیاز است سوال 
کودکتان به استفاده از فلوراید نیاز 	  قرارهای منظمی با دندانپزش���ک داشته باش���ید. )ممکن است 

ک���ه دندان هایش را دو بار در روز، بع���د از صبحانه و قبل از  کنید  کمک  کودکتان  داش���ته باش���د( به 
ک بزند.  خواب مسوا

کنید. 	  به اندازه یک نخود از خمیردندان فلورایددار استفاده 
کند.	  که روزی یک بار از نخ دندان استفاده  کنید  کمک  کودکتان  به 
کودک شما باید حداقل سالی یکبار پیش دندانپزشک برود.	 
کودک وارنیش فلوراید انجام شود. در این سن نیز مراقب سلامت/ بهورز برای او 	  6 ماه یکبار برای 

وارنیش فلوراید انجام می دهد. 
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کنون برای او غربالگری بینایی از نظر تنبلی چش���م انجام نش���ده اس���ت در این س���ن برای او 	  گر تا ا
کنید.  کز دائمی غربالگری تنبلی چشم مراجعه  کار به مرا انجام دهید، برای این 

تماشای تلویزیون:
کامپیوت���ری را به، 1 تا 2 س���اعت در روز 	  کیفیت تلویزی���ون و بازی های  زم���ان دی���دن برنامه ه���ای با 

کنید.  محدود 
کنید و مراقب استفاده او از 	  کودکتان تلویزیون تماشا  کودکتان تلویزیون نباشد، به همراه  در اتاق 

اینترنت باشید. 

آماده شدن برای مدرسه
کنید.	  در مورد پیش دبستانی با او صحبت 
کودکتان بعد از برگشتن از پیش دبستان به 	  که  مطمئن شوید 

همراه یک فرد بزرگسال قابل اعتماد در یک محل امن است. 
در مورد چیزهایی که کودکتان دوست دارد ، در مورد نگرانی ها 	 

که رفتارش با او مهربانانه نیس���ت با او صحبت  و احیان���ا فردی 
کنید.

کودک شما 6 سالگی است	  زمان مراقبت بعدی 
کودک برای ورود به مدرسه انجام خواهد شد.	  مراقبت بعدی 




