
این مرحله‌ای است که فرزند شما وارد مدرسه می‌شود، مهارت‌های تازه‌ی بسیاری به‌دست می‌آورد و در راستای 
ن استقلال به پیش می‌رود. آغاز سال تحصیلی فرصت مناس�ب است تا بررسی‌های دوره‌ای سلامت فرزند  یاف�ت

، و بینا�ی به‌روزرسا�ن کنید.  خود را برای مثال در ارتباط با دهان و دندان، شنوا�ی

در اینجا پرسش‌ها�ی در رابطه با سلامت مطرح می‌شود که باید در نظر داشته باشید: 

تغذیه‌ی سالم 
ک برعهده دارید.   تغذیه‌ی سالم نق�ش است که شما و فرزندتان به‌طور مش�ت

برای کمک به تغذیه‌ی سالم فرزندتان: 

شما انتخاب می‌کنید که: 

فرزندتان چه‌زمان غذا بخورد و این کار را روزانه با ارائه‌ی سه وعده‌ی‌ غذا�ی اصلی  	•
ن انجام می‌دهید. و ۲ تا ۳ میان‌وعده در زمان‌های مع�ی

ز غذا و به‌همراه خانواده است. فرزندتان کجا غذا بخورد. مکان ایده‌آل سر م�ی 	•

س داشته باشد؛ برای مثال، این کار را با ارائه‌ی غذاهای گوناگون برای خانواده از  فرزندتان چه غذا�ی در دس�ت 	•
راهنمای غذا�ی کانادا انجام می‌ هید. 

فرزند شما انتخاب می‌کند که:

غذا بخورد یا نه. 	•
چقدر غذا بخورد. این طبیعی است که کودک هرروز به‌یک اندازه اشتها نداشته باشد. 	•

این راهکارها را امتحان کنید:

ن وعده‌های غذا�ی و میان‌وعده‌ها، تنها آب ساده  وق�ت کودک تشنه است به او آب ساده بدهید. در فاصله‌ی ب�ی 	•
به او بدهید.

با وعده‌های غذا�ی یا میان‌وعده‌ها، روزانه ۵۰۰ میلی لی�ت )۲ فنجان( ش�ی ساده و پاستوریزه‌ی گاو)یا ش�ی  	•
‌های گیاهی به کودک بدهید. هر روز  ‌شده‌ی سویا یا دیگر نوشید�ن ‌شده‌ی بز(، یا نوشید�ن ساده و غ�ن غ�ن

ان بالا�ی از کلسیم هستند به او بدهید. ز خوراکی‌های گوناگو�ن که حاوی م�ی
ین‌شده به کودک  ‌های گیاهی ش�ی ین‌شده، و نوشید�ن ین، مانند آب میوه‌ی ۱۰۰٪، ش�ی ش�ی ‌های ش�ی نوشید�ن 	•

ان آن را به ۱۲۵ میلی لی�ت )نصف لیوان( محدود کنید  ز ندهید. اگر می‌خواهید آب میوه به کودک بدهید، م�ی
ان را تنها به‌عنوان بخ�ش از یک وعده‌ی غذا�ی یا میان‌وعده به او بدهید. کودکان خردسال نباید  ز و این م�ی

ین‌کننده‌های جایگزین شکر  ‌های حاوی ش�ی ‌های گازدار، قهوه، چای، یا نوشید�ن ‌های انرژی‌زا، نوشید�ن نوشید�ن
دریافت کنند.

خ�یبله

‌شده‌ی  آیا کودک شما روزانه ۵۰۰ میلی لی�ت )۲ فنجان( ش�ی ساده و پاستوریزه‌ی گاو)یا ش�ی غ�ن
‌های گیاهی مصرف می‌کند؟  ‌شده‌ی سویا یا دیگر نوشید�ن بز(، یا نوشید�ن ساده و غ�ن



آیا کودک شما با خانواده غذا می‌خورد؟ 

ن وعده‌های غذا�ی و میان‌وعده‌ها تنها آب می‌نوشد؟  آیا کودک شما در فاصله‌ی ب�ی
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ایم�ن 
ن بنشانید تا زما�ن که  کودک خود را با کمربندی که ۵ نوار نگهدارنده دارد بر صندلی ماش�ی 	•

بزرگ‌ترین اندازه‌های کمربند برای او کوچک باشد. پس از آن او را در صندلی محافظ 
کودک بنشانید.

 یا تا زما�ن که قدش به ۱۴۵ 
گ

طبق قانون، کودک شما باید دست‌کم تا سن ۹سال� 	•
‌م�ت )”۹’۴( برسد –بسته به این‌که کدام‌‌یک زودتر رخ دهد- در صندلی محافظ  سان�ت

کودک بنشیند.
هنگامی‌که کودکتان در صندلی محافظ می‌نشیند:  	• 

 •  بند محافظ شانه را طوری تنظیم کنید که روی شانه محکم شود، نه روی گردن.
•  بند محافظ پایی�ن را طوری تنظیم کنید که روی لگن محکم شود؛ نه روی شکم. 

همه‌ی کودکان زیر ۱۳ سال را، خواه با صندلی محافظ، خواه بدون آن، در صندلی عقب خودرو بنشانید. 	•
ن پایه را در ارتباط با خطرات  به ایم�ن فرزندتان در وسایل نقلیه‌ی موتوری یا در نزدیکی آن‌ها کمک کنید. قوان�ی 	•

ن‌ها، ودیگر وسایل نقلیه به فرزند خود آموزش دهید.  خیابان، ماش�ی
ن کنید فرزندتان یک کلاه ایم�ن دوچرخه‌سواری با سایز مناسب دارد و آن را به‌درس�ت بر سر می‌گذارد. این کار  یق�ی 	•

خطر آسیب جدی به سر فرزند شما را کاهش می‌دهد. 
خ�یبله

آیا فرزند شما در صندلی محافظ در عقب خودرو می‌نشیند؟ 
آیا فرزندتان هنگامی که بر دوچرخه یا اسکوتر سوار است کلاه ایم�ن سایز مناسب بر 

سر دارد؟ 

بینا�ی 
کودک را در فاصله‌ی دست‌کم ۳ م�ت )۸ تا ۱۰ فوت( از انواع صفحه‌های نمایش، مانند  	•

تبلت، گو�ش تلفن، و کامپیوتر نگه دارید تا به چشمان او فشاری وارد نیاید. 
 برای کودکان رایگان است.

گ
‌سی، معاینات پایه‌ی سالانه‌ی چشم تا سن ۱۸ سال� در �ب 	•

یست پیدا کن«، متعلق به کالج  شما می‌توانید در پایگاه داده‌ی »اپتوم�ت 	•
‌سنج( در  یست )بینا�ی یست‌های بریتیش کلمبیا، یک اپتوم�ت اپتوم�ت

 خود پیدا کنید. 
گ

نزدیکی محل زند�
ایط دریافت رایگان عینک، و پوشش درما�ن در  ممکن است برخی کودکان واجد �ش 	•

ارتباط با شنوا�ی و خدمات پایه‌ی بهداشت دهان و دندان از سوی طرح کودکان سالم 
‌سی باشند. برای آگاهی بیش�ت از این طرح، با شماره تلفن �ب

ید. ۰۸۰۰-۸۶۶-۸۶۶-۱ تماس بگ�ی 	•
خ�یبله

آیا کودک شما به‌خو�ب می‌بیند؟ 

‌سنجی مراجعه کرده است؟  آیا کودک شما طی سال گذشته برای بینا�ی

https://www.fraserhealth.ca/health-topics-a-to-z/children-and-youth/child-injury-prevention-and-safety/bike-safety-for-children#.Y_zxO3bMJ9N
https://www.fraserhealth.ca/health-topics-a-to-z/children-and-youth/child-injury-prevention-and-safety/bike-safety-for-children#.Y_zxO3bMJ9N


رشد سالم 
 

گ
ی بر چگون� با فرزندتان صحبت کنید. برای او کتاب بخوانید. این کار تأث�ی چشمگ�ی 	•

ارتباط برقرار کردن کودک شما خواهد داشت.
زمان مشغولیت کودک را با صفحه‌های نمایشگر به ۲ ساعت در روز محدود کنید. این  	•

کار برای سلامت جسم و ذهن کودک اهمیت دارد.
ن زمان بازی فعالانه تشویق کنید، که  ، او را به داش�ت روزانه به‌مدت یک ساعت یا بیش�ت 	•

ه باشد. می‌تواند شامل دوچرخه‌سواری، پیاده‌روی، بازی در پارک، طناب‌بازی، و غ�ی
خواب برای کودکا�ن که به سن مدرسه رسیده‌اند اهمیت دارد. خواب باکیفیت به  	•

کودکتان کمک می‌کند تمرکز داشته باشد، مطالب را به یاد بیاورد، و رفتار خو�ب داشته باشد. این امر به 
ی کمک می‌کند.  موفقیت آن‌ها در یادگ�ی

کودکان ۵ تا ۱۳ سال باید هرشب ۹ تا ۱۱ ساعت خواب پیوسته داشته باشند. زمان خواب و بیداری باید  	•
هرروز حدوداً یکسان باشد. 

ین شیوه آن است که در صورت امکان، تنظیم زمان خواب او  ن کودک، به�ت برای زودتر به رختخواب رف�ت 	•
د.  به‌تدریج طی دو هفته انجام گ�ی

خ�یبله

آیا فرزند شما به‌خو�ب می‌شنود؟ 
آیا فرزند شما با دیگران گفتگو می‌کند و قادر به استفاده از جملات دست‌کم ۵ تا ۸ کلمه‌ای 

هست؟ 

آیا فرزند شما شب‌ها ۹ تا ۱۱ ساعت می‌خوابد؟ 

آیا فرزند شما کسی را که ناراحت است دلداری می‌دهد؟ 

آیا فرزند شما به‌راح�ت از پدر و مادر یا مراقبان خود جدا می‌شود؟ 

آیا فرزند شما می‌تواند دکمه و زیپ‌ها را باز کند و با کمکی اندک، خودش لباس بپوشد؟

لبخند سلامت 
دندان حاوی فلوراید مسواک کنید.  دندان‌های کودکتان را دو بار در روز با یک خم�ی 	•

فرزندتان می‌تواند خودش مسواک زدن را آغاز کند، و یک بزرگسال باید به تکمیل 
 برسد، لازم 

گ
فرایند پاکسازی کمک کند. تا زما�ن که فرزندتان دست‌کم به سن ۸سال�

د.  است مسواک زدن با کمک و نظارت شما صورت گ�ی
ز کنید.  ن دندان‌های کودکتان را با نخ یا خلال دندان تم�ی دست‌کم یک‌بار در روز ب�ی 	•

وع به افتادن می‌کنند. اجازه دهید   �ش
گ

ی بچه‌ها معمولاً از سن ۶سال� دندان‌های ش�ی 	•
دندان‌های لق به‌خودی‌خود بیفتند.

زشک خود مراجعه کنند.  کودکا�ن که به سن مدرسه رسیده‌اند باید ۱ تا ۲ بار در سال به دندان�پ 	•

خ�یبله

دندان حاوی  آیا کودک شما دندان‌های خود را ۲ بار در روز با یک نخود خم�ی
فلوراید مسواک می‌‌کند؟ 

آیا بر مسواک زدن کودک خود نظارت می‌کنید؟ 

آیا هرروز برای کودکتان نخ دندان می‌کشید؟ 
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برای آگاهی بیش�ت به این آدرس‌ها مراجعه کنید:

healthlinkbc.ca/pregnancy-parenting

fraserhealth.ca/childandyouth 

 اگر به هریک از پرسش‌های بالا پاسخ منفی دادید یا 
مایل به دریافت حمایت بیش�ت هستید:

یا 

یا

به پزشک خانواده‌ی ما مراجعه کنید 

 برای گفتگو با یک پرستار آشنا به بهداشت عمومی، 
ید.  خود تماس بگ�ی

گ
با واحد بهداشت عمومی محل زند�

ید  با ۱-۱-۸ تماس بگ�ی

?
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