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 مقدمه
با پدرش كه سرگرم تماشاي تلويزيون بود، بازي كند. اما  كودك سعي داشت ...

  اي از روزنامـه كـه  حوصله بود و براي مشـغول كـردن كـودك، صـفحه    پدر بي
ي جهان بر آن نقش بسته بود را قطعه قطعه كرد تا كودك آن را مثل يـك  نقشه

هـا  كـرد كـودكش سـاعت   مـي  طور كه هست، دوباره بچيند... . فكرپازل، همان
سرگرم خواهد شد... لحظاتي بعد كودك نقشه را كامل كرد و به پدر داد و پدر 

 متعجب پرسيد: مگر تو جغرافي بلد هستي؟
كودك پاسخ داد: جغرافي ديگر چيست؟ پشت اين صفحه تصويري از يك 

 آدم بود، آدم را كه ساختم، دنيا هم خودبخود ساخته شد... .
         كنــد.اهميــت مقــام پــدر و مــادر و خــانواده حكايــت مــي  ايــن تمثيــل از

ترين نهاد جامعه خانواده است، ساختار فرهنگي و اجتمـاعي جامعـه بـا    اساسي
هاي هر فرد را در اختيار دارد تا در گيرد. خانواده، بهترين سالخانواده شكل مي

ا بـه  مورد تعيين اهداف زندگي آموزش دهـد، چگـونگي كنتـرل احساسـات ر    
هـاي  و آسـيب  ايفرزندان بياموزد و با پيشگيري از حوادث، مشـكلات تغذيـه  

هـاي  ها و تهديـدها را بـه فرصـت   ها و تنشمعنوي، اضطراب -رواني -جسمي
آموزش و رشد در خانواده تبـديل نمايـد. ارتبـاط سـالم در خـانواده، مراقبـت       

ن و تغذيـه  سلامت باروري، سلامت سـالمندا  ،مناسب در سنين مختلف زندگي
هـايي  اي متعالي رهنمون خواهد نمود براي خانوادهمناسب ما را به سوي جامعه

خواهنـد بـا وجـود فشـارهايي فزاينـده مشـكلات اجتمـاعي زنـدگي و         كه مي
زندگي جـاري بـا همـين     درتنگناهاي اقتصادي مقاومت كنند و آسيب نبينند و 

گي كننـد... . قـدم اول   امكانات و با همين شرايط، خوب و سالم و صميمي زند
 آوردن اين آگاهي است. آگاهي و توانمندي و قدرت به اجراء در

هر قدر دانش مـا در مـورد شـيوه زنـدگي سـالم بيشـتر باشـد، رفتارهـاي                 
 كند.زاي افراد در خانواده كمتر و سطح سلامتي افزايش پيدا ميآسيب

 شته باشيم.اميد آن كه قدمي هر چند كوچك در اين زمينه بردا
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1فصل
 معنوي خانواده-سلامت رواني

�مقدمه
و انواع مختلـف كه محل انتقال سنت است كوچكي گروه خانواده ها، باورها
طرشناخت مياجتماعقيهاست. خانواده از يفرهنگـ راثيبارآوردن كودك،

و تجربه شده بوس ويم كودكاريگذشته را در اختيهانسللهيآماده گـذارد
ايبرا ميدئولوژياو در عنـيي بـودن خـانواده عضو آورد.يخاص را فراهم

 تـاريخ داشـتن، تعلق اجتماعي گروهكيبه شدن، سهيم عاطفي شبكه نوعي
به خانواده اهميتكه كردن عادت خاصي زندگي محيطبهو داشتن مشترك
.دستاوردهاست همين خاطر

 شـكلرا كـودك فرهنـگو شخصـيت كـه است محيطي اولين خانواده
 كـودك در معنـويواجتمـاعي،روحـي تكامل جسـمي،و رشدو دهدمي

ميآن پايه  شود.گذاري
 هـاآن تـرين مهـم كـه دارد خاصي كاركردهاي انساني جوامعدر خانواده

:از عبارتند
 مثلتوليد.1
�اقتصادي خدمات.2
�اجتماعي نظم.3
�كردن اجتماعي.4
�عاطفي، معنوي حمايت.5
و پرورش كودك.6 �آموزش
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را خـانواده كاركردهـاياز تعـدادي مسئوليت جوامع، پيشرفتبا گرچه
و آمـوزش مثـل، توليـد مهـم كاركردسه اما اندگرفته عهدهبههاارگان ساير

از همچنـانوي معنـوي-عاطفي حمايتو كردن اجتماعي پرورش كودك،
 قابـل اهميـتاز روانـي بهداشتدركه باشدمي خانواده مهم هايمسئوليت
 اجتمـاعي هـاي قدم اولين خانوادهدر كلي بطور.است برخوردارايملاحظه

و دهدمي انتقال كودكبهرا خود اسم خانواده. شودمي برداشته كودك شدن
دررا نسـل چندكه دهدمي قرار خويشاونديازايشبكهدررااو بدينوسيله

. آوردمـي فـراهمرا كـودك اجتمـاعي هويـت اولين خانواده لذا گيرد،برمي
 فرهنگـيو اجتمـاعي هـاي بافـت سكونت، محل والدين، اجتماعي موقعيت

،والـدين تحصـيلاتو شـغل بـالاخرهو كندمي مشخصرا كودكبر مؤثر
. دهدمي جاي معيني اجتماعي طبقهدررا كودك

:شودمي تلقي مهم اعضاء رابطهدر عاملدو بررسي خانواده بحث در
 خانواده رواني بهداشتبرآن تأثيرو زناشويي وابطر.1
 روانـي-معنـوي بهداشـت بـرآن تـأثيرو والدينو كودكان بين وابطر.2

 خانواده

 خانواده رواني بهداشتبرآن تأثيرو زناشويي روابط
 امنيت كديگري براي فيزيكيو عاطفي نظراز متقابل حمايت ايجادبا والدين
 بـراي خصـوصهبـ امنيـتو حمايـت مهم امردوبه والدين. كنندمي ايجاد

 كـه زمـاني كـه دهـد مـي نشان تحقيقات. نيازمندند شديداً،فرزنداز مراقبت
 فرزنـدان بـارا بيشـتري وقت باشد، داشته وجود والدين بين متقابل حمايت
 بيشـتري محبـتو مهـر بـا همـراه كودكـانباهاآن رابطهو كنندمي سپري

.باشدمي
 كـودكدر مغشـوش افكـار ايجاد باعث والدين بين تضادو ناهماهنگي

(دارد دنبـال بـهرا ضداجتماعي رفتارهاي افزايشو گرددمي اتتـأثير ايـن.
.)است دختراناز بيشتر پسراندر منفي
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 خانواده رواني بهداشتبرآن تأثيرو والدينو كودكان بين روابط
ووي سرنوشـتدر زنـدگي سـاعات اولـيندر مادربا نوزاد نزديك تماس

 نشان تحقيقات. دارد مهمي بسيار نقش ديگرانبه هيجاني وابستگي همچنين
و كمتر گريه بهتر، وزن افزايش نوزاد، براي زودرس بدني تماسكه دهدمي

 بازيو تحريكاتاز نيز نوزاد همچنين. آوردمي فراهمرا بيشتري هايلبخند
 بـازي خـود كودكـان بـا والـدين كـه هاييخانوادهدرو بردمي لذت پدر با

 فـراهم هـاآن بـرايرا معنـوي-روانـيو فيزيكـي هـاي محركو كنندنمي
 امنيـت احسـاس كمتـر كودكـان ...و كننـد نمـي نوازشراهاآن سازند،نمي
 ديگـران بـا ارتبـاط دنبـال بـه كمتـرو پذيرترند آسيب كودكان اين. كنندمي
 داشته خود فرزندانبا والدين مشابه رفتاري آيندهدر است ممكنو روندمي

.باشند
 ايجـاددر بنيـادي عامـل بـدني، هـاي نـوازشو هـا تماساز محروميت

 مـواداز اسـتفاده حتيو پرخاشگري تجاوز، پريشي،روان عاطفي، مشكلات
 كودكـان،از جسـمي هـاي نوازش كردن دريغبا والدين. است الكلو مخدر

 نـاتوان ديگـران بـا رابطـه ايجـاددركه دهندمي تحويل اجتماعبه فرزنداني
 آمـادگي آميـز جنايـتو خشـن رفتارهـاي دادن انجام براي حتيو مانندمي

.دهندمي نشان

 مهـم روانـي سـلامت افـزايشدر كـودكبا دوستانهو گرم روابط چرا
 است؟

و دوستانه، رابطه اين بودن با�  خود رابطهتا دارد تمايل بيشتر كودك گرم
 برخـوردارهاآن جانباز مثبت هايتقويتازو نمايد حفظ والدينبا را

 روابـطدركه والدين سوياز كافي توضيحاتو منطقاز استفاده.گردد
 قـوانين تـا كندمي كمك كودكبه،شودمي استفادهآناز دوستانهو گرم

ــاعي ــترا اجتم ــرده درك درس ــاارزشو ك ــوانينو ه ــاعي ق را اجتم
.كند سازيدرون
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مي بهترو زودتر كودك عاطفي رشد� .گيردصورت
 باهدف والدين طرفازنظارت منطقي وجودكه دهدمي نشان تحقيقات

 ودرك اجتمـاعي مثبـت رشددركودك،در فرديو اجتماعي انضباط ايجاد
 كنتـرل اعمـالبه نياز اينواستثرؤم كودكمحيطبر حاكم قوانين صحيح
.دارد دوستانهو گرم روابط ايجادبا همراه عادلانه
 اعضاي بينكه عاطفي تعاملاتو روابط مجموعبه خانواده، عاطفي جو

 افراد برخورد طرزو ارتباط نحوه مثل. شودمي گفته دارد وجود خانوادهكي
و هـاآن علاقـهو احساسـاتو هـمبه نسبت خانواده افراد نظر كديگر،ي با

 سـه بـه خـانواده اعضـاي بـين روابـط.كـديگريبا كارهادرهاآن همكاري
: شود ظاهر است ممكن صورت

 همديگربه متقابل احترامو پذيرنده فضاي�
�خانوادهدر افراد مطلق آزادياي كديگري كاردر دخالت عدم�
 ديگرانبر نفركي حاكميتاي ديكتاتوري�

 همـه. اسـت زنـدگي راه ترينانسانيو ترينعاقلانه:پذيرنده ضايف-
 امـور ادارهدر دخالـتحق خود امكاناتو موقعيت تناسببه افراد
 دارندرا خانوادهدر جاري مختلف مسائل مورددر نظر اظهارو خانه

.هستند قائل احترامهم برايو
 هـر خـانواده ايـندر:مطلق آزاديو كديگري كاردر دخالت عدم-

در دخالـت ديگـريو دهـد مـي انجـام خواهدميكه هركاري كسي
 متفاوت ديگر فرديبا فردهر تمايلاتكهآنجايياز. كندنمي كارش

 خـانواده اعضـاي روابـطبر نظميبيو مرجو هرج نتيجهدر،ستا
 لاابـالي، بنـدوبار، بـي افـرادي هـا خانواده اين اعضاء. گرددمي حاكم

ايضـابطهو معيـارهاآن زندگيدر آيند،مي بار هدفبيو خودخواه
 متعـادلي شخصـيتاز هـا بچـه نيست، حاكمهاآن رفتارو اعمال بر

 سالم زندگيبه قادرو نكرده امنيت احساس بود، نخواهند برخوردار
.نيستند
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در:ديگـران رفتـارو اعمـال بـر نفركي حاكميتاي يكتاتوريد-
 احتياجـات،اسـت مـادرايـ پـدر مطلـق حاكميـتكه هاييخانواده
و استعداد نتيجهدرو گيردنمي قرار توجه مورد وجه هيچبه كودكان
و هيجـان دچار هميشهو كندنمي پيدا بروز فرصت،كودكان مهارت

 خـود بـه دشـمنيو خصـومت حالـت،ديگران مقابلدر. اضطرابند
 افـراديو رسـانند مـي آزار خـوداز كوچكتر كودكانبهو گيرندمي

 سازگاري اجتماعي هايمعاشرتدرو آيندمي بار خشكو متعصب
در. هسـتند الـنفس ضعيفو متزلزل اغلبو داشت نخواهندرا لازم

درو برنـدمي رنج خود لياقتيبيو ضعفاز زندگي مختلف مراحل
.نيستند موفق گاهي نيز تحصيل

 كودكانتكاملو رشدبرگيخانواد روابط تأثير
با والدين برخوردهاي،است حاكم خانواده اعضاي بينكه روابطي مجموعه

 معنـوي-روانـي رشدبرهاآن پرخاشگريو جوييعيب سرزنش، كديگر،ي
 سـنيندررا تحليـل قـدرت كودكان چونو گذاردمي نامطلوبي تأثير كودك
آن دنبـال بـهو شـوند مـي دلهـرهو اضـطراب دچـار،ندارنـد كودكي اوليه

...و بـدبينيوظنسوء افسردگي، پرخاشگري، مانند مرضي رفتاري الگوهاي
 فرزندان،به نسبت والدينحداز بيش توجهو محبت. كندمي رشدهاآن در

 بـار خودخـواهو نفـسهبـ اعتمـاد فاقـد ديگـران، بـه متكيراهاآنمعمولاً
 طبيعـي ديگران برايكه موانعي مقابلدرو بوده متوقع كودكان اين. آوردمي
.نمايندمي رواني پاشيدگيهماز احساس،است معموليو

در اخـتلال موجـب ...و مـرگ طلاق، اثردر مادرو پدر غيبتاي فقدان
 كـودك روانـي رشددر اختلال ايجادو گرددمي سالم شخصيت گيريشكل
 هـاي محـيطو مدرسـه خانـه، محـيطدررااو ناسازگاري موجباتو نموده
. كندمي فراهم ديگر



 خانواده سالم، تغذيه سالم 12

 فرزندان وتكاملرشدبر اقتصادي وضعيت تأثير
 كـودك رشـددر تولـداز بعدو بارداري دوراندر خانواده اقتصادي شرايط

 بـا هـاي خانوادهدركه كودكاني. گذاردمي تأثيراو جسماني رشد بخصوص
 شـرايطدر كـه كودكانيبه نسبت شوندمي بزرگ اقتصادي نامطلوب شرايط
 احسـاس دچـار بيشـتر شـوند مـي بزرگ) مناسب امكانات تغذيه،( مطلوب

 خواهنـدتربدبين ديگرانبه نسبتو شوندمي اضطرابو دلهره محروميت،
 نيز فرزندان تولد ترتيبو خانواده اعضاء تعداد مذكور عواملبر علاوه. بود
.دارد تأثير كودكان واجتماعي معنوي-رواني تكامل جسمي،و رشد بر

 نكات قابل توجه:
 بـه نسبتو استترپذيرآسيبوترحساس شخصيتي نظراز اول فرزند�

.دارد حسادت دوم فرزند
 جلـو اول فرزنـداز كـه كندمي فكر هموارهو بوده طلب جاه دوم فرزند�

.بيفتد
.است وابسته شخصيتي نظراز آخر فرزند�
و شخصـيت رشـددر والـدين هـاي نگـرشو اخلاقي اقتصادي، مسائل�

.است گذارتأثير سالم رفتارهاي ايجاد
 بهتـرين دوم درجهدر اندك تنبيهو اول درجهدر محبتبا آميخته رابطه�

 سـبب محبتو تشويق. باشدمي والدينو كودك ميان مسلط رابطه نوع
.شودمي كودكدر لازم نفسهب اعتمادو ايمني احساس

 اميـدو تشخيصحس پيدايش باعث اخلاقي نوعاز موقعهبو بجا تنبيه�
.شودمي كودك در

و رسـاند مـي حداقلبهرا اضطراب،شده حسابو اصولي برخوردهاي�
.نمايدمي ايجاد كودكدر فكريو عاطفيتكاملو رشد

 بـار متكـيو مطمئن كند زندگي دلگرميو تشويقبا همواره كودك اگر�
.آيدمي



 13 معنوي خانواده- : سلامت رواني1 فصل

اديـرا ديگـران بـه بخشيدن كند زندگي بخشندگيبا همواره كودك اگر�
.گيردمي

و خـود بـه گـذاردن احتـرام كنـد، زنـدگي احترامبا همواره كودكگرا�
.گيردمياديرا ديگران

اديـرا دعـواو جنـگ كنـد زنـدگي پرخاشـگري بـا همواره كودكگرا�
.گيردمي

و گنـاه احسـاس كنـد، زندگي سرزنشو خجالتبا همواره كودكگرا�
.گيردمياديرا نفسهب اعتماد عدم

. گيردمياديرا كردن محكوم گيرد قرار انتقاد مورد همواره كودكگرا�
 ايـناز. رونـدمي شماربه تركيبي الگويو مدل عنوانبه همواره والدين

.باشندمي فرزندان قبالدر خود رفتارو اعمال مسئول جهت

 كودك اجتماعي رواني رشدو شاغل مادران
 محـيطدرو باشد كارشبه مندعلاقه مادركهصورتيدر داده نشان تحقيقات

 داشته اختياردر كودك پرورشو مراقبت براي كافي حمايتي تسهيلات،كار
 آوردنمـي وارد كودك اجتماعيو رواني رشدبه آسيبي،اشتغال تنهانه باشد
در پـدر همكـاري جلـب.شـود مـي كـودك بهتـر وتكاملرشـد سبب بلكه

 مهـم كودك رواني پيشرفتدر،تولد بدودر خصوصهب كودكاز نگهداري
 جهـت؛هسـتند شـاغل شـده ذكـر شرايطباكه مادراني. است شده شناخته

 روابـطو كننـد مـي ريزيبرنامهتردقيقو بهتر وقت خود،از استفاده مفيدتر
 بـراي زيـادي اهميـت مادران اين. نمايندمي برقرار كودكبا صميميو گرم
 حـسو اسـتقلال ايجـاددر نتيجـهدر،هستند قائل والد عنوانبه خود نقش

 صـورت ايـن غيـردر. كننـد مـي ايفا مهمي نقش خود كودكاندر مسئوليت
 مسـئوليت،خود همسر همكاري بدونو نامطلوب شرايط تحتكهيانمادر
 قـرار زيـادي رواني فشار تحت،كشندمي دوشبه تنهاييبهرا شغلو خانه
تربيـت براي لازم انرژيو وقت نارضايتي،و خستگي افزايشباو گيرندمي

.داشت نخواهندرا خود فرزندان
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و خـانواده، رواني بهداشت ارتقاء  ـمسـتلزم كودكان  هـاي حـل راه افتني
.باشـدمي جامعه فرهنگيو اقتصادي شرايطبه توجهبا بينانه واقعو منطقي
 بخصوص كارخانه صحيح تقسيم چگونگي مورددر والدينبه دادن آموزش

.اهميت دارد بسيار كودكاناز نگهداري در
 مهـدو كودكستان وجود زايمان، مرخصي كافي، تسهيلات آوردن فراهم

و نگهـداري مراكـز ايجـادو متخصـص نظـر تحـتو بالا كيفيتبا كودك
از شرايط تواندمي خانوادهدر كودكاز مراقبت را كـودك مناسـب مراقبـت
. نمايد فراهم

 والدين براي كلي قاعده پنج
و عشقبه كودك اندازهبهكس هيچ: باشيد داشته دوسترا خود فرزند.1

و عشـق روز هـر تواننـد مـي والدين. ندارد نياز توجهو نوازش محبت،
 ابـراز سـاله18 نوجـوان تـا شـده نوزادتازه متولدازرا كودكانبه توجه
 بـا كودكان زيستي نيازهايكه شوندمي متوجه زود خيلي والدين. نمايند

كيـ عشقكه كنندمي فراموش اغلب اما،كندمي تغييرهاآنسن افزايش
 نـوعهر اصلي عناصر،مراقبتو توجهو محبت عشق،. است دائمي نياز

 فـروو شـوندمي پژمرده كودكان،عناصر اين رعايت بدون. است رابطه
 نيسـتند حاضـر والـدين برخـي. ميرنـد مـي واقعـاًهم گاهيو ريزندمي

 بايسـتند، خود پاي رويكه بدهند اجازهو بگذارند آزادرا خود فرزندان
.كنـدمي تغيير دائم طورهب كودكان نيازهاي. به كمال برسندو ابندي رشد
. گيـرد انجـام آسـاني بـه تغييـرات اينكه دهدمي اجازه محبتو عشق

و گيـر سـختكه پدري كنند،مي تربيت مهرباني فرزندان،مهربان والدين
 وقتـي باشـد، داشته محبتبا دختراناي پسران تواندنمي،است خودراي
 پسر تنهانه خواندمي شعوربيرااوو زندمي داد خود پسرسربر مادري
 ديگـر بـرادرانو خـواهرانبه ديگران،به بلكه،كندمي ناراحترا خود
. كنند احتراميبياوبهكه دهدمي اجازه
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 اتفـاقي هـرو داريد دوستراهاآنكه بفهمانيد خود كودكانبه هميشه
ي كـار اگـركه بدانند بايد كودكان. كرد خواهيد كمكهاآنبه بيايد پيش كه

. شـد خواهـد اصـلاح خطاهايشان اماشد نخواهند تأييد،دهند انجام خلاف
 خطاهـا ايـن امـاشد خواهد اصلاح خطاهايشانكه باشند مطمئن بايدهاآن

.كرد نخواهد دارخدشهراهاآنبه نسبت شما عشقو محبت

 معناست؟چهبه فرزندبه عشقكه آيدمي پيش سئوال اين حال
در غلطـي مفاهيماو داشتن دوستو فرزندبه عشق درباره مردماز بسياري

او گذاشتن آزاد عنيي فرزندبه عشقكه كنندمي خيالهاآن دارند، خود ذهن
 عشـق رفتار، نوع اين. دهد انجام خواهدمي لحظهآندر آنچه دادن انجام در
،فرزنـد بـه گذاشتن احترام. اوست بارآوردن بندوباربي بلكه نيست فرزند به

 خـاطربه والدينكه شودمي پذيرامكان زماني كار اينو است محبت اساس
و دارنـد سـهمي كـار هـردر انـد، خـانواده اعضـاء كودكانكه باشند داشته
،سـخت انضـباط بـا محبتكه بدانند بايد والدين. كنند نظر اظهار توانندمي

 وجـود مطلـوبي هـاي لحظـه كودكـان بـه دادن انضباط براي. نيست سازگار
.دارند

را كودكان،بدني تنبيهو زدن داد كشيدن، فرياد نهي، امروبا نبايد والدين
 هـاآن مخصوصـاً كنند، وادار ديگر برخي تركاي كارها برخي دادن انجام به

را خـود فرزنـدان كودكـان سـايرو هـا همسايه فاميل، دوستان، جلوي نبايد
 نفـسهبـ اعتمـاد بـردن بـيناز كردن، تحقيرجز رفتارها اين. كنند سرزنش
اينتيجـه مادرو پدربه احترامي نهايتاًبيوهاآن واداشتن طغيانبه كودكان،
.داشت تخواهد
 والـدين كننـد احساسكه است اين كودكان براي عامل ترينكننده ناكام

 بـه بايـدكه نيست اين منظور البته.دهندمي دستور اما،كنندنمي كاريهاآن
 گـوش هـاآن بـه بايد اما،داد مثبت پاسخ كودكان موردبيوجابي انتظارات

 بـه بايد حتماً كنند قدرت اعمال خواهندمي والدينكه زماني مخصوصاً داد،
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 كودكـان هـاي حـرف بـه دادن گـوش. بدهند گوش خود فرزندان هايگفته
 والدين برخي. كندمي همكاري آمادهراهاآنو دهدمي كاهشراهاآن خشم
 بـراي. كننـد فكر والديناز متفاوت توانندمي كودكانكه بپذيرند توانندنمي
در.دهنـد مـي دسـتازرا خـود كنتـرل گاهيكه افتدمي اتفاق والدين همه
 معـذرت تـوان مـي،شدن عاديازپسكه كرد فراموش نبايد موارد گونهاين

 نيسـت بعيد. شأن كسرنه آورد حساببه شهامترا كار اينو كرد خواهي
 كـيي اگر مثلاً. باشيم داشته مثبت گيرينتيجه منفي رويدادكياز بتوانيم كه
 معـذرت اشتباهيهرازپسكه باشد داشته شهامت آنقدر خانواده اعضاء از

 تـرين كوچـك. داشـت خواهد مثبتي پيامدهايچهكه ديد خواهيد،بخواهد
را خود اشتباهات گيرندميادـي ودكانـككه است اين خواهي معذرت فايده
 هـراز پـس كـه صـميميتيو صـفاكه باشيد نداشته باور شايد. كنند جبران
 خـانواده اعضـاي بـراي اسـتثنائي خـاطرات؛آيدمي بوجود خانوادگي آشتي
 كنند،نمي فراموشرا خاطرات اين بزرگترهانهو كودكاننه. آوردمي فراهم
.بود خواهد بهتر نشود حادهااختلاف اولاز اگر البته

 كـردن بازي براي نكنيد، ترديد خود فرزندانبه محبت ابرازدر بنابراين،
 دوسـتان هايفعاليتبه حتيوهاآن هايفعاليتبهو بگذاريد وقتهاآن با
 مـردان سـخت الگوي بايد كنندمي تصوركه پدراني. دهيد نشان علاقههاآن

 بـهرا خـود فرزنـدان كـه والـديني. كنندمي اشتباه باشند خود فرزندان براي
سـلامتو بهداشـت هـاي پايـه كننـد مـي محبتهاآنبهو كشندمي آغوش
.سازندمي استوارراهاآن رواني

 والـدين، شـدن سرمشـقايـ الگو: باشيد خوبي الگوي خود فرزند براي.2
.است كودكان رواني بهداشت تضمينو تربيتو تعليم عامل ترينمهم

 تربيت براي والدين هايتلاش بخشي اثربر،تواندميكه عواملياز يكي
 صـادقو فرزنـدان مقابـلدر مسئوليت احساس عدم:رساند آسيب فرزندان
 خودكه كرد وادار رفتارهايي قبولبهرا كودكان تواننمي. هاستآنبا نبودن
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 مـوادايـ الكـل،كشـندمي سيگاركه نوجواناني ندارند، قبولراهاآن والدين
 هـاآنازو انـد وابسته خود والدينبه موارد اغلبدر كنندمي مصرف مخدر
 ديگـري بـه والـديناز كـيي كـه كنند مشاهده كودكان اگر. كنندمي پيروي

 دهـد مـي قرار شديد انتقاد مورداي گيردمي مسخرهبهرااو كند،مي پرخاش
.كنند عمل شيوه همينبه ديگران قبالدر گيرندميداي

 شـنيدن طريـقاز نـه گيرنـد مـيادي الگوبرداري روياز معمولاً كودكان
 والـديناز خيلـيو آينـد مـي دنياهب مقلد واقعاً كودكان. بزرگترها دستورات
 مـنعكسرا بزرگترها اعمال تماميو اندآينه مثل درست كودكانكه معتقدند

را هـايي نگـرش برنـد،مي كاربه والدينكهرا كلماتي تمام كودكان. كنندمي
در كـهرا اطلاعاتيو آورندمي بوجودكهرا هاييموقعيت كنند،مي اتخاذ كه

 بـود خواهـد بهتر بنابراين. گيرندميادي كامل طوربه گذارندميهاآن اختيار
.كنند انتخابو ارزشيابي خوبرا خود هايمثالوهانمونه والدين كه

 هاينمونهو الگوها فرزندان، نيازهايبه توجهباكه دارند وظيفه والدين
 كودكـان كـه اسـت اين واقعيت زيرا،بگذارندهاآن اختياردر خوبي رفتاري

 كـه كننـد مـتهمرا والـدين آيندهدرهم شايدو اندنيامده دنياهب خود ميل به
كه هستند والدين واقعدر. اندانداخته دردسربهو آورده بوجودراهاآن چرا

 بنـابراين،شـوندمي فرزند صاحب خود ميلبه استثنايي موارداز نظر صرف
. باشـند داشته عهدهبه بزرگساليسنتارااو صحيح تربيتكه دارند وظيفه
 وظيفـه واقـعدر كننـد مـي انگاري سهل فرزندان تربيت درباره والدين وقتي
.دهندنمي انجامرا خود

 بنـابراين.كودكاناز والديننه گيرندمي الگو والديناز كودكان هميشه
.باشند خوبي الگوهاي كنند سعي بايد

و هـا نمونـه كـه ايـن مگـر شـد نخواهيـد مـوفقي مادرو پدر هرگز شما
.باشيد خوبي الگوهاي
 خانـهاز بيـروندررا فراغت اوقات بيشترينكه باشيد والديني شما اگر

.شد نخواهند مندعلاقهآن اعضايو خانهبه شما فرزندان،گذرانيد مي



 خانواده سالم، تغذيه سالم 18

 والـدين،از تعـدادي كـه كـرد انكـار نبايـد: دهيد آموزشرا خود فرزند.3
 تنبيـهرا خـود فرزنـد كـه اسـت ايـن دهنـدمي انجامكه كاري بيشترين

 كردن تربيتو دادن آموزشازترآسان كودكان كردن تنبيه زيرا. كنندمي
 آمـوزش. آوردمـي بـار سـركشرا فرزندانهانگرش نوع اين. هاستآن

و حوصـله زمـان، بـهكه است هاييفعاليت كودكان كردن تربيتو دادن
 دادن آمـوزش،خـوب هـاي مثالو الگو آوردن فراهمبا. دارد نياز تكرار

 دروس سـايرو نوشـتن خوانـدن، آموزش براي اگر. كنيد شروعراهاآن
 زنـدگي، مسـائلدر هـاآن،بياوريـد خوبي هايمثالو كنيد صرف وقت
 خواهنــدرا شــما هــايتوصـيه،نيــز اجتمــاعي روابــطو رسـومو آداب

 هـاآنو بياوريد جالبي هاينمونه ديگرانو خود هايتجربهاز. پذيرفت
از كودكـان كـه باشـيد داشـتهاديبه. دهيد قرار خود فرزند اختياردر را

 بـراي لحظـه تـرين مناسـب.گيرنـد مـيادي تداعيو ارتباط ايجاد طريق
.كنندمي سئوالهاآنكه است زماني كودكان آموزش

 هـاي داسـتان دارنـد دوسـت خردسـال كودكان مخصوصاً كودكان، اكثر
 تركيبـي هـاي داسـتانو هـا قصـه بتوانيـد اگر.بشنوند انگيز هيجانو جالب
 بـراي بلنـد صـداي بـارا هـاآن دقيقهدهكم دست روزهر كنيد پيدا جالبي
،حافظه تقويتو مفيد اطلاعات آوردن فراهمبر علاوه. بخوانيد خود فرزند

و ذهنـي رشـد كار اينبا آورد خواهيد بار خود سليقهو ذوقبا مطابقرا او
 نظــراز دارنــد نيــاز كودكــان. كــرد خواهيــد تحريــكرا كــودك اجتمــاعي

 هـاآن بـهرا هـا توانـايي اين رشد شيوه بايد. شوند تقويت مثبت هايتوانايي
در هـاآن بـا ساده زبانبارابد اعمال پيامدهايو خوب اعمال. داد آموزش

از اسـتفاده سـوء كشيدن، سيگار شوم پيامدهاي توانيدمي شما. بگذاريد ميان
 داشـتن مبتـذل، هـاي فـيلم تماشـاي كـردن، دزدي گفتن، دروغ الكل، مواد،
. كنيـد روشن خود فرزند برايرا رفتارهااز ديگر بسياريو نامشروع روابط

و روشن تصميماتبههاآن بگيرند، تصميمكه ندارند آمادگي هنوز كودكان
. بگيرنـدادي بيشتررامناسب گيريتصميم نحوه بايدهاآن. دارند نياز تشويق
. هستند خود فرزندانبه دادن آموزش درست هايراه انتخاب مسئول والدين
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 نـاتواني علـت مـوارد اغلـبدر: بياوريـد بـار انضـباطبارا خود فرزند.4
 بايـد كننـد مـي تصـوركه است اين كودكان آوردن بار مؤدبدر والدين

 غلـط كلـي طـور بـه باور اين. كنند انتخابراكيي انضباطو عشق بين
و عشـق كـه اسـت ايـن فرزنـدان تربيت مورددر صحيح ديدگاه. است

و حسـاس هـاي موقعيـتدر. شـود مـي شـامل كجـايرا هـاآن انضباط
 كودكـان كـه موارديدر.باشند والدين مطيع بايد شما كودكان،خطرناك

و رونـد مـي خانـهاز اجـازه بـيو زننـد مـي دسـت خطرناك كارهاي به
 جزئـي هايتنبيه بايد،دانندنمي صلاح واقعاً والدينكه كنندمي كارهايي

 بايـد هميشـه تنبيـه كـه كرد فراموش نبايد اما.گرفت نظردرهاآن براي
 اسـتفاده هرگـزرا بـدني تنبيـه. آيـددر اجرابهآن علت توضيحاز پس

كييبهاي كودكسربه هرگز ندهيد، دستازرا خود خونسردي نكنيد،
 بدني تنبيه هرنوعكه باشيد داشتهاديبه. نياوريد وارد ضربهاو اعضاي از

. داشـت خواهـد كودك رواني بهداشتبر نشدني فراموشو زيانبار آثار
 كـردن دريـغ: شـود اعمال مختلف هايصورتبه تواندمي كودكان تنبيه

 روز، چنـد مـدت بـه تلويزيـوناز كردن محروم كوتاه، صحبت محبت،
 بازديـدهايو ديـد انـداختن تعويـق بـه دوسـتان،با بازياز شدن مانع

 مـدت نبايـد البته...و تازه هايلباس خريد انداختن خيرأتبه خانوادگي،
،باشـد بيشـتر كـودك سـن حسببر هفتهدوتا روز چندازهاتنبيه اين
 سـودي هـيچ باشـند خردسال كودكان اگر خصوصاً مدت دراز هايتنبيه

ميو داشت نخواهد  رساند.به سلامت رواني كودك آسيب
 امتيازهـايو كنـد اصلاحرا خود رفتاركه شود داده اجازه كودكبه اگر
ــارهرا جديــد ــه مــؤثرتري درس،آورد بدســت دوب . شــد خواهــد دادهاو ب
 تـاوان بايـد خطاكـار انسـان كـه بداننـد بايـد باشندكه سنيهردر كودكان
 بـهايـ سـربه خانواده فرزندانازكيي اگر: مثال. بدهدپسرا خود كارهاي

 تـوانميكه تنبيهي،كند زخميراآنو بزند سنگيهابچهاز ديگركيي پاي
 زخمـي بچـهاز تـا كـرد واداررااو كـه بـود خواهـد اينشد قائلاو براي
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آب بنشـينداو كنـاردر شـب تـا صـبحازكه صورت اينبه. كند پرستاري
.آورد بعملرا لازم هايمراقبتو بخواند قصهاو براي بياورد، برايش

 كـه كننـد مـي خيال والديناز تعدادي: شويد آگاه خود هايمسئوليت به.5
 بفرسـتند مدرسهبهراهاآنو آورند فراهمرا مسكنو پوشاك غذا، اگر
 كـه دهنـد نشـان تواننـد نمـي معيارهـا اين. اندكرده عمل خود وظيفه به

 هـاي مسـئوليت بـه زماني والدين. اندكرده عمل خود وظايفبه والدين
 داشته كافي اطلاعات كودكان تربيت خصوصدركه شوندمي آگاه خود
 كـودك بدانندكه كنند عمل توانندمي خود وظايفبه زمانيهاآن. باشند

 مـادر دارد، نيـاز چيزهـايي چـه بـه تولداز پيش. آيدمي بوجود چگونه
ــاردار ــه ب ــد چگون ــرايط باي ــب ش ــا متناس ــارداري ب ــراهمرا ب  آورد، ف
 رشـد مختلف سنيندر كودكان نيازهاي است، كدام زايمان هايدشواري
.كرد فراهمو شناختراهاآن بايد چگونهو چيست
 موفـق كـار ايـندرو كنند عمل خود وظايفبه خواهندميكه والديني

 تجربيـاتاز خواسـتن كمـكو متعـدد هـاي كتاب مطالعهبا بايد قبلاً باشند
 آگـاه خـود هـاي مسـئوليت بـرو ببرنـد بالارا خود اطلاعات مجرب، افراد
و حذف آسيب.شوند و عمل به دانسته ها، سبب كاهش هاي جسمي آگاهي

مي- و ياري و ما را در حل مشكلات احتمالي ايجاد شده  نمايد.رواني شده
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2فصل
و حوادث  كودكان پيشگيري از سوانح

 سـهو بيننـدي آسيب مـي ترافيك حوادثدرنفر ميليون78 دنيادر ساليانه�
به مرگ هزار پانصدو ميليون و حوادث درسال .باشدميعلت سوانح

.دارد قرار حوادثو سوانح معرضدر گذشتهاز بيشتر امروز، نسانا�
هـايرازاباز اسـتفاده،زنـدگي شـدن پيچيـده،جمعيت فزونيو رشد با�

 شدهموجب اجتماعو كارخانهدر سرعتو بيشتر راحتي براي گوناگون
.گيرد قرار بسياري حوادث معرضدر انسانزندگي است

و مرگعوامل ترينمهميا اولينبه،حوادثاز ناشيمرگ جوامع اكثر در�
.است شده مبدل مير

 همـراه آرامشو ايمنيبا كودكشان رشدو زندگيكه دارند دوست همه�
.هستند كميندر حوادثولي باشد

 بزرگترهـا مـا مبـالاتي بـي يـاو كوتاهي اثربر هميشه تقريباً حوادث اين�
 گريبـانگير معلوليـتو رنـجو درد يعنيآن پيامدهاي ولي افتدمي اتفاق

.شودمي گناهبي كودكان
مهـم تنهـا نـه كـه است كودكان دنياياز جزئي سادهو كوچك حوادث�

 شـود پيشـگيريآناز بايـد آنچه اما روند،مي شماربه نيز آموزنده بلكه
 حتـيو جـدي صـدمات آمـدن وارد باعـثكه هستند شديدي حوادث

.گردندمي كودكان دلخراش هايمرگ
.ميردمي سانحه اثربر كودكيك روزدوهر متوسط طوربه�
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و خردسـال كودكـان ميـرومـرگ علـت تـرين شـايع حـوادثو سوانح�
.است نوجوانان

 بسـتري اورژانـس بخـشدر سـال طولدر نفريك،كودكششهر از�
بـه نفـريك شودمي بستري بيمارستاندركه كودكي6هرازو شودمي

.است شده بستري سانحه علت
5 زيـر كودكـانو هسـتند حـوادث اصلي قربانياناز نوجوانانو كودكان�

.هستند خانگي حوادث برابردر گروه پذيرترينآسيب،سال
 حـوادث خطـر معرضدر گروه پذيرترينآسيب نيز سال5 بالاي كودكان�

.باشندمييترافيك
 اصـلي علـت چهـار) تصـادفات( ضربهو سقوط مسموميت، سوختگي،�

.است كودكان آسيبو ميرو مرگ
 مـورددر ايمني نكات رعايتو سالمو امن زندگي محيط ايجاد بنابراين�

.باشدميايويژهو خاص اهميت داراي كودكان وسايل
.است ايراني كودكاناز زيادي درصد مرگ علتحوادث،�
 ترافيكـي حوادثو سوانحاز ناشي ايراني كودكان حوادثاز درصد �36

.است خانگي حوادثبه مربوط درصد64و

 مختلف سنين برحسب حوادث شيوع

پيشگيريحادثهنوعكودكطبيعيمشخصات
زندگياولساليك

�غلتيدن-1

 بردن دهان طرفبهرا اشياء-2

�حركت فاقد،آبدر-3

 سقوط

 مسموميت، اشياء بلع

 خفگي

 نگهداري ارتفاعدر كودك
 نشود
 دسترساز دور پرخطر اشياء

 گيرند وي قرار
اطراف استفاده از حفاظ در

 استخرها
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پيشگيريحادثهنوعكودكطبيعيمشخصات
سالگي2
�رفتن راه-1

 رفتن بالا پله از
�انهرفتارهاي كنجكاو-2

�حركت فاقدآبدر-3

 تصادفو سقوط
 ماشين، با

 برق گرفتگي،
،مسموميت

 خفگي

باشد داشته حفاظ پلهو پنجره

از دور داروهاو برق پريز
 باشد دسترس

استخرهاي آب وحوض داراي
 حفاظ باشند

سالگي4تا2
 بيرون كرده بازرادر-1

 رودمي
 كندمي سواري دوچرخه-2
 است كنجكاو-3
 پرترا اشياءو توپ-4

 كندمي

 سقوط

 ماشينبا تصادف
 مسموميت

 سوختگيو ضربه

 باشد قفل پنجرهو درب

 شود محافظت خيابان در
و وسايل داروهاو چاقوها
 باشد دسترساز دور حرارتي

سالگي9تا5
و مدرسهدر گروهي حوادث
 خيابان

 ماشين،با تصادف
 سوختگي، خفگي،
 بازي آتش

 نقليه وسايل آموزش
 شنا آموزش

زاآتش وسايل عدم نگهداري

سالگي15تا10
،رودخانه، درياچهدر بازي

 بازي خيابان، زمين
و ماشينبا تصادف
 دوچرخه

 خفگي، سوختگي

 نقليهلوساي آموزش
 خيابان هاوجاده كنترل
 محيط سازي ايمن
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درهاي ايمني جهت توصيه و سوانح نكودكا پيشگيري از حوادث
ماهگي12-6ماهگي6-4ماه4زيرموضوع
ــردن� سوختگي ــل ك ــان بغ در زم

ــات داغ  ــودك مايع و ك
.چاي ننوشيد

كـــودك را در معـــرض�
ــايل  و وس ــات داغ مايع

ننده از قبيل سماور، سوزا
، كرسـي، بخاري، اجـاق 

و قـرار ...منقل، تنور، اتو
 ندهيد

ــردن� ــام ك ــيش از حم پ
ــاي آب را  ــان دم كودكت

دست خود امتحانمچبا
كنيد تـا مطمـئن شـويد 

. اســتكــه آب ولــرم 
(حـــرارت آب منـــزل را

درجه يا كمتر نگه9/48
 داريد.)

در منـزل، وسـيله نقليـه�
يا هرجايي كـه كـودك 

.هست سيگار نكشيد

در زمان بغل كردن كودكان�
.چاي ننوشيدو مايعات داغ

كودك را در معرض مايعات�
از داغ ــوزاننده ــايل س و وس

 قبيل سماور، بخاري، اجاق،
و ... كرسي، منقل، تنور، اتو

 قرار ندهيد.
ــردن� ــام كـ ــيش از حمـ پـ

مچكودكتان دماي آب را بـا 
دست خود امتحان كنيد تـا

مطمئن شويد كه آب ولـرم 
را. است (حرارت آب منـزل

درجه يـا كمتـر نگـه9/48
 داريد.)

در موقع آشـپزي كـودك را�
 در محلي امن قرار دهيد 

ــردن� ــل ك ــان بغ در زم
ــات داغ ــان مايع و كودك

.چاي ننوشيد
ــردن� ــام ك ــيش از حم پ

ــاي آب را  ــان دم كودكت
دست خود امتحانمچبا

كنيد تـا مطمـئن شـويد 
. اســت كــه آب ولــرم 

(حـــرارت آب منـــزل را
درجه يا كمتر نگه9/48

 داريد.)
ــرق،� ــز هــاي ب روي پري

افظ پلاستيكي قـرار مح
.دهيد

اشيا سنگين يـا ظـروف�
حـــاوي مايعـــات داغ را 
ــد  ــرار ندهي ــز ق روي مي
ــن  ــودك ممك ــون ك چ
 است رو ميزي را بكشد

و قابلمه� ها دسته ظروف
را روي گـــاز يـــا ميـــز 
طـوري قـرار دهيـد كـه 

 نتواند آن را بكشد 
سيم وسايل الكتريكي را�

دور از دســترس كــودك 
.قرار دهيد

و پـز در هنگام� از پخت
نزديك شدن كودك بـه

و ســوزاننده  وســايل داغ
ــد  ــري كني ــو گي در(.جل

 محلي امن قرار گيرد)
با شروع خزيدن كـودك�

اقدامات ايمني در منـزل 
(مـانع در  را انجام دهيـد

ب خاري، شـومينه، اطراف
و.... ) آبگرمكن
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در هنگــــام تعــــويض� سقوط

پوشك يـا لبـاس، يـك 
دست خود را روي نوزاد 
ــا از روي  ــد ت ــرار دهي ق
ــز ســقوط  ــا مي تخــت ي

 نكند.
را� ساك حمل شـيرخوار

 از زير بگيريد.
وا� جــازه ندهيــد خــواهر

ــر ــرادر بزرگت ــب ب ، مراق
كودك در منزل، حيـاط

 يا زمين بازي باشد
ــا روي� ــيرخوار را تنه  ش

يا تخت قرار ندهيـد ميز
و  زيرا خطـر غلـت زدن

 سقوط وجود دارد

در هنگام تعـويض پوشـك�
يا لباس، يك دست خـود را 
روي نوزاد قرار دهيـد تـا از 
روي تخت يـا ميـز سـقوط 
نكند ساك حمـل شـيرخوار 

 را از زير بگيريد.
و بـرادر� اجازه ندهيد خـواهر

، مراقب كودك نوپـا  بزرگتر
در منــزل، حيــاط يــا زمــين 

 ازي باشد.ب
و هيچدر�  سالي كودك سن

 نگذاريد روروك در را

ــويض� ــام تعــ در هنگــ
پوشك يـا لبـاس، يـك 
دســـت خــــود را روي 
كودك قرار دهيد تـا از 
روي تخت يا ميز سقوط 

در نكند كودك را تنهـا
وان آب يا جاهـاي بلنـد 
(حين تعـويض پوشـك، 
تختخــواب يــا نيمكــت)

 قرار ندهيد.
و� ــد خــواهر اجــازه ندهي

ــرادر ــب ب ــر، مراق بزرگت
ــا در منــزل،  كــودك نوپ
ــازي  ــا زمــين ب حيــاط ي

 باشد
و هــيچدر� ــالي ســن س

ــودك را در  كــــــــــ
 نگذاريد روروك

شدگيغرق
و خفگي

و نرم� وسايل خواب شل
ــا و ...) ي ــالش ، ب ــو (پت

هاي نـرم را اسباب بازي
 در تخت او قرار ندهيد 

و گــردن بنــد� از زنجيــر
 استفاده نكنيد 

هـاي كـه بازياز اسباب�
داراي حلقـــه يـــا بنـــد 

 هستند استفاده نكنيد 
و كيسـه� اشياي كوچك

هـاي پلاســتيكي را دور 
از دسترس شيرخوار نگه 

 داريد
هنگام خواباندن هميشه�

كودك سر بالاتر از بدن 
و بـه پهلـو  قرار گرفتـه

 بخوابانيد 

هرگز كودك را در تشت يـا�
ــد ــا نگذاريــ وان آب تنهــ

ــا يــك دســت از  هميشــه ب
.مراقبت نماييدها آن
اشيا كوچـك ماننـد اسـباب�

ها در دسترس كـودك بازي
 قرار ندهيد 

و كيسه هـاي پـلا� بادكنك
ستيكي كه باعث انسداد راه 
هوايي مي شود در دسترس 

 كودك قرار ندهيد 
ــيردهي� ــام ش ــادر در هنگ م

ــا بايـــد در وضـــعيت  حتمـ
و هوشـياري كامـل  نشسته
باشد( بخصـوص شـيردهي 

 در ساعات خواب

كودك را در تشتهرگز�
يا وان آب تنها نگذاريـد

هميشه با يك دسـت از 
.ها مراقبت نماييدآن
اشـــيا كوچـــك ماننـــد�

ــازي ــباب بـ ــا در اسـ هـ
ــرار  ــودك ق دســترس ك

 ندهيد 
و كيسـه هـاي� بادكنك

پلا سـتيكي كـه باعـث 
انســداد راه هــوايي مــي 
شود در دسترس كودك 

 قرار ندهيد 
مادر در هنگام شيردهي�

و ضــعيت حتمــا بايــد در
ــياري  و هوشـ ــته نشسـ

(بخصـوص كامل باشـد 
ــاعات ــيردهي در سـ شـ

)خواب
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مادر در هنگام شيردهي�

بايــد در وضــعيت حتمــاً
ــياري  و هوشـ ــته نشسـ

(بخصـوص كامل باشـد 
ــاعات ــيردهي در سـ شـ

)خواب

را بـه غذاهاي انگشتي�
و كوچــك  قطعــات نــرم

كودكـان( محدود كنيـد 
سال نبايـد4كوچكتر از 

غــذا هــاي ســفت مثــل 
ــوداده ــا ذرت ب ــا ي مغزه

 بخورند)

از ريختن مواد سـمي در�مسموميت
-ظـروف دارو يـا ظــرف
هــاي معمــول منــزل

 خودداري كنيد
به هنگام استفاده از مواد�

ــيميايي ــوينده شــ ، شــ
در محيطي جـدا كودك

.نگهداري گردد

ــمي در� ــواد س ــتن م از ريخ
هـاي ظروف دارو يـا ظـرف

ــودداري  ــزل خ ــول من معم
 كنيد

به هنگـام اسـتفاده از مـواد�
در، كودك شوينده شيميايي

ــدا نگهــداري ــي ج محيط
.گردد

از ريختن مواد سـمي در�
هاي ظروف دارو يا ظرف

معمول منزل خـودداري 
 كنيد

 شـيميايي شـوينده، مواد�
ــا را دورو از داروهـــــ

و دسترس در كودكـان
كشوي در بسته بگذاريد

حوادث
 ترافيكي

صندلي عقـب اتومبيـل�
ترين محـل بـراي ايمن

ه گــــامنكودكــــان در
ــدگي اســت. ــز رانن هرگ

كـــودك را در صـــندلي 
ر جلــوي ماشــين قــرا 
و هميشـــه از ندهيـــد

) صندلي صندلي كودك
ــب  ــه عق ــودك رو ب ك

 باشد) استفاده كنيد.
را� هميشه كمربند ايمني

و هرگز در زماني  ببنديد
ايـــد كـــه دارو خـــورده

ن  كنيدرانندگي
ــه� ــاز ب اگــر شــيرخوار ني

تغذيه داشـت ماشـين را 
و پـس از  متوقف كـرده
برآوردن نيـازش مجـدد 

 حركت كنيد.

صندلي عقب اتومبيل ايمـن�
ترين محل بـراي كودكـان

ه  گــام راننــدگي اســت.ندر
ــوزاد را در صــندلي هرگــز ن

و  جلوي ماشين قرار ندهيـد
هميشـه از صـندلي كـودك 
(صندلي كودك رو به عقب 

 باشد) استفاده كنيد.
اگر شيرخوار نياز بـه تغذيـه�

ــف  ــين را متوق داشــت ماش
ــرآوردن  ــس از ب و پ ــرده ك

 نيازش مجدد حركت كنيد.

صــندلي عقــب اتومبيــل�
ترين محـل بـراي ايمن

ه گــــامنكودكــــان در
ــدگي اســت. ــز رانن هرگ

كـــودك را در صـــندلي 
جلـــوي ماشـــين قـــرار 

ا  و هميشـــه ز ندهيـــد
) صـندلي صندلي كودك

ــب  ــه عق ــودك رو ب ك
 باشد) استفاده كنيد.

هرگز در زماني كـه دارو�
خــورده ايــد راننــدگي 

 نكنيد.
ــه� ــاز ب اگــر شــيرخوار ني

تغذيه داشـت ماشـين را 
و پـس از  متوقف كـرده
برآوردن نيـازش مجـدد 

 كنيد.حركت 
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صدمات

 بدني 
كودكان را بـا حيوانـات�

 خانگي تنها نگذاريد 
در� از نگهداري حيوانـات

محل زندگي خـودداري 
 كنيد 

ــا� ــا ره ــان را تنه كودك
 نكنيد 

هنگـــام بغـــل كـــردن�
و  ــز كــودك از اشــياء تي

 برنده استفاده نكنيد 

كودكـــان را بـــا حيوانـــات�
 خانگي تنها نگذاريد 

در� از نگهـــداري حيوانـــات
محل زندگي خودداري كنيد 

 كودكان را تنها رها نكنيد�
از� هنگام بغل كردن كودك

و برنـده اسـتفاده  اشياء تيـز
 نكنيد 

و� و اشياء نـوك تيـز برنـده
خطرناك را دور از دسـترس 

 كودكان قرار دهيد

كودكــان را بــا حيوانــات�
 خانگي تنها نگذاريد 

در� از نگهداري حيوانـات
محل زندگي خـودداري 

 كنيد 
ــا� ــا ره ــان را تنه كودك

 نكنيد 
هنگــام بغــل كــردن�

و  ــز كــودك از اشــياء تي
 برنده استفاده نكنيد 

و� و اشياء نوك تيز برنده
خطرنـــــــاك را دور از 
دسترس كودكـان قـرار 

 دهيد 
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در زمـــان بغـــل كـــردن� سوختگي

و كودكــان مايعــات داغ 
.چاي ننوشيد

پــيش از حمــام كــردن�
كودكتـــان دمـــاي آب را 

دست خـود امتحـانمچبا
كنيد تا مطمئن شويد كـه 

(حـرارت. اسـت آب ولرم 
درجـه9/48آب منـزل را

 يا كمتر نگه داريد.)
ــرق،� ــاي ب ــز ه روي پري

محـافظ پلاســتيكي قــرار 
.دهيد

سـنگين يـا ظـروف اشيا�
حاوي مايعات داغ را روي 
ــون  ــد چ ــرار ندهي ــز ق مي
كــودك ممكــن اســت رو 

.ميزي را بكشد
و قابلمـه� هـا دسته ظروف

را روي گاز يا ميز طـوري 
قرار دهيد كه نتواند آن را 

 بكشد 
را� سيم وسايل الكتريكـي

ــودك  ــترس ك دور از دس
.قرار دهيد

و پـز� از در هنگام پخـت
 نزديك شدن كـودك بـه
ــوزاننده و س ــايل داغ وس

(در.جلـــوگيري كنيـــد 
) محليامن قرار گيرد

با شروع راه رفتن كـودك�
ت ايمني در منزل را اقداما

) ــد ــام دهي مــانع در انج
، شـومينه، اطراف بخـاري 
و.... ) آبگرمكن

ــردن� ــام ك ــيش از حم پ
كودكتــان دمــاي آب را 

دست خود امتحـانمچبا
كنيد تا مطمئن شويد كه 

حـرارت(. اسـت آب ولرم 
درجـه9/48آب منزل را 

 يا كمتر نگه داريد.)
از خطر سوختگي كودك�

(مايعـات داغ،  پرهيز كنيد
آشپزي، اتو كردن، سيگار 

 كشيدن)
با شروع راه رفتن كودك�

اقدامات ايمني در منـزل 
در(مـانع را انجام دهيـد 

ــواد ــاري، م ــراف بخ اط
و....)  شوينده

را� سيم وسايل الكتريكي
ــ ــترس ك ودك دور از دس

.قرار دهيد
ــا� ــز ه ــرق، روي پري ي ب

محافظ پلاسـتيكي قـرار
د.دهي
ــوي� ــت را در كشـ كبريـ

 بسته بگذاريد
تمـاس كـودك بـا زمان�

را نــــــور خورشــــــيد
ــدود از محـــ ــد، كنيـــ

اثر حفـاظتيبا ضدآفتاب
ــتر 15 ــا بيش ــتفاده ي اس

از كلاهي اسـتفاده كنيد. 
وهاكنيد كه گوش ، بيني

هـــاي كـــودك در لـــب
ــرض  تمـــاس بـــا معـ

 نورخورشيد قرار نگيرد

اقدامات ايمنـي در منـزل�
در را انجـام دهيـد  (مــانع

و سـيم -اطراف بخـاري
هاي هاي برق) سوختگي

دهان بـه علـت جويـدن 
انتهــاي ســيم بــرق روي 

 دهد.مي
ظروف حاوي مايعات داغ�

ــز داراي رو  را روي ميـــ
 ميزي قرار ندهيد.

از خطر سوختگي كـودك�
(مايعـات  داغ، پرهيز كنيد

آشپزي، اتو كردن، سيگار 
 كشيدن)

را� سيم وسايل الكتريكـي
ــودك  ــترس ك دور از دس

 قرار دهيد
ــرق،� ــاي ب ــز ه روي پري

محافظ پلاسـتيكي قـرار 
.دهيد

ــوي� ــت را در كشـ كبريـ
 بسته بگذاريد

تمـاس كـودك بـا زمان�
ــور را نــــ ــيد خورشــــ

ــدود ــد، محـــ از كنيـــ
اثر حفـاظتيبا ضدآفتاب

ــتفاده 15 ــتر اس ــا بيش ي
از كلاهي اسـتفاده كنيد. 

و كنيد كه گوش ها، بيني
ــودك در لـــب هـــاي كـ

معـــرض تمـــاس بـــا 
 نورخورشيد قرار نگيرد
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در هنگام تعويض پوشك� سقوط

، يك دست خود  يا لباس
را روي كودك قرار دهيـد 
تا از روي تخـت يـا ميـز 
ــد از روروك  ــقوط نكن س

زيـرا خطـر استفاده نكنيد 
و تكامــل  ســقوط داشــته
مهارت حركتي را نيـز بـه 

 تعويق مي اندازد.
و� ــواهر ــد خ ــازه ندهي اج

بــرادر بزرگتــر، مراقــب 
ــزل،  ــا در من ــودك نوپ ك
 حياط يا زمين بازي باشد

آب� كودك را تنها در وان
ــي  (ح ــد ــاي بلن ــا جاه ن ي

ــك، ــويض پوشـــ تعـــ
) قرار تختخواب يا نيمكت

 ندهيد
قبل ازآنكـه كـودك يـاد�

بگيرد كه در تخـت خـود 
-بايستد تشك را در پايين
ترين حـد ممكـن تخـت

 قرار دهيد 
از� بــراي پــيش گيــري

از، مبلمــان را دورســقوط
و بـراي پنجره قـرار داده

.ها حفاظ بگذاريدهپنجر
از� بــــراي جلــــوگيري

كــودك بــه راه  دسترسـي
هــاي مــانع يــا نــرده پلــه

مناسب در ابتدا يا انتهـاي 
.راه پله قرار دهيد

كودك خـود رادر جاهـاي�
و بدون محـافظ رهـا بلند

.نكنيد
در انتخاب تخـت كـودك�

.كنيدتوجهايمنينكاتبه

وا� ــواهر ــد خ ــازه ندهي ج
ــر  ــرادر بزرگت ــب ب ، مراق

ــزل، ــا در من ــودك نوپ ك
 حياط يا زمين بازي باشد

ــا در وان� ــودك را تنه ك
ــد  ــاي بلنـ ــا جاهـ آب يـ
(تختخــواب يــا نيمكــت) 

 قرار ندهيد
كـودك يـاد قبل ازآنكـه�

بگيرد كه در تخـت خـود 
 بايســــتد تشــــك را در

تـرين حـد ممكـن پايين
 تخت قرار دهيد 

اقدامات ايمني در منـزل�
در ورودي( را انجام دهيد
)هابراي راه پله

ــرل� ــازي را كنت ــل ب مح
ــا  ــئن بـ و مطمـ ــد كنيـ
.شيدزمين بازي نرم است

گيـــري از بـــراي پـــيش�
سقوط از پنجره، مبلمـان 

ــر ــرار را دور از پنجـ ه قـ
هـا دهيد.و بـراي پنجـره

 حفاظ بگذاريد
و پايين رفتن از پلـه� بالا

.را به كودك بياموزيد

ــره� ــاظ روي پنج ــا حف ه
 بگذاريد 

براي پيشگيري از سقوط�
از پنجره مبلمان را دور از 

 پنجره قرار دهيد
در زمان دو چرخه سواري�

و اسكيت بايد كودكان از 
ــب ــي مناس ــايل ايمن وس

 استفاده كنيد
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 سالگي4-3 دو سالگي يك سالگي موضوع
ودر� كـف انتخاب فـرش

 اتـــاق نكـــات ايمنـــي را
ــر ــه اگ ــد ك ــت كني رعاي

ــكلي  ــد مش ــودك بيفت ك
 پيش نيايد

شدگيغرق
 خفگيو

پلاسـتيكي،هـايكيسه�
يـا لاتكـس هايبادكنك
ــياء ــك را دور اش از كوچ

ــترس ــرار دس ــودك ق ك
 دهيد 

و� سيم وسايل الكتريكـي
نخ پرده را دور از دسترس 

 كودك قرار دهيد 
ــتخرها� ــراف اســ و اطــ

ــچه ــاظ حوضـ ــا حفـ هـ
 قراردهيد 

زماني كه كودك در قايق�
است جليقه نجات داشـته 

 باشد 
را� وان يا اسـتخر كوچـك

بلافاصله پس از اسـتفاده 
 خالي كنيد 

آب� ــار ــودك كن ــي ك وقت
 است، مراقب او باشيد 

پلاسـتيكي،هـايكيسه�
 لاتكـس بادكنك هـاي

از كوچك را دور يا اشياء
ــترس ــرار دس ــودك ق ك

 دهيد 
و� سيم وسايل الكتريكـي

نـــــخ پـــــرده را دور از 
ــرار  ــودك ق ــترس ك دس

 دهيد 
ــتخرها� ــراف اســ و اطــ

ــچه ــاظ حوضـ ــا حفـ هـ
 قراردهيد 

زماني كه كودك در قايق�
است جليقه نجات داشـته 

 باشد 
را� وان يا استخر كوچـك

بلافاصله پس از اسـتفاده 
 خالي كنيد 

آب� ــار وقتــي كــودك كن
 است، مراقب او باشيد 

پلاسـتيكي،هـايكيسه�
لاتكـس يـا هايبادكنك
ــياء ــك را دور اش از كوچ

ــترس ــرار دس ــودك ق ك
 دهيد 

و� سيم وسايل الكتريكـي
نـــــخ پـــــرده را دور از 
ــرار  ــودك ق ــترس ك دس

 دهيد 
ــتخرها� ــراف اســ و اطــ

ــاظ ــا حفـ ــچه هـ حوضـ
 قراردهيد 

زماني كه كودك در قايق�
است جليقه نجات داشـته 

 باشد 
را� وان يا استخر كوچـك

بلافاصله پس از اسـتفاده 
 خالي كنيد 

آب� ــار ــي كــودك كن وقت
 است، مراقب او باشيد 

از ريختن مـواد سـمي در�مسموميت
هـاي ظروف دارو يا ظرف

منـزل خـودداري معمول
 كنيد

 شـيميايي شوينده، مواد�
از داروهــــــــا را دورو

ــترس و دس ــان در كودك
 كشوي در بسته بگذاريد

از ريختن مواد سـمي در�
هاي ظروف دارو يا ظرف

معمول منـزل خـودداري 
 كنيد

 شـيميايي شوينده، مواد�
ــا را دورو از داروهـــــ

و دســترس در كودكــان
 كشوي در بسته بگذاريد

ــگيري از� ــراي پيشــ بــ
، مسموميت، مواد شوينده
و داروهــا را در شــيميايي
 كشوي در بسته بگذاريد.

در� از ريختن مـواد سـمي
هـاي ظروف دارو يا ظرف

معمول منـزل خـودداري 
 كنيد


