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 گروه آموزش به بیمار و ارتقا سلامت بیمارستان کسری  تهیه و تنظیم:

 با نظارت جناب آقای دکتر ناصر صادقیان

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

تغییرات جسمی، روانی و احساسی از تولد تا پایان نوجوانی است. فرآیند تکاملی، منحصر به هر مرحله ارتقا سلامت، شامل بررسی 
از تکامل بوده  و بررسی مستمر برای مداخله سریع در زمان پیدایش مشکلات، ضروری است. تغییر در ویژگی های دموگرافیک 

 هنگی، به طور مستقیم بر سلامت کودکان تاثیر دارد.جمعیت، ساختار خانواده، درآمد، سطح تحصیلات و شاخص های فر
 
 
 
 
 
 
 
 
 

سلامت پدیده پیچیده ای است. سازمان بهداشت جهانی، سلامت را شرایط مناسب فیزیکی، روحی، روانی و اجتماعی معنی کرده 
 است، بنابراین تنها نبودن بیماری، معیار سلامت نمی باشد. 

 کیفیت مراقبت سلامت کودکان و خانواده هایشان است.هدف اصلی  مراقبت از کودکان، ارتقا 

 
 
 
 
 
 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

در هیچ زمانی از زندگی، تغییرات فیزیکی و پیشررفت های تکاملی انسران، به اندازه دوران شریرخوارگی، پرماجرا و شگفت انگیز 
ماه اول بسریار سرریع است. در پنم ماهگی، وزن نوزاد دو  6نیسرت. رشرد شریرخواران در طول سرال اول تولد  و به خصروص در 

سانتی متر است. رشد سر سریع بوده و شاخص مهمی برای رشد  66ماهگی حدود  6 برابر زمان تولد می شرود و متوسرط قد در
مغز می باشررررد، به طوریکه در پایان سررررال اول زندگی، وزن مغز دو و نیم  برابر می گردد. در طی شرررریرخوارگی، حدت بینایی به 

ت یک تصویر در مغز، از هفته ششم تدریم بیشرتر می شرود و تطابد دید دو چشرمی ا ثابت شردن دو تصرویر از هر چشرم به صور
ماهگی، شرریرخوار به تصررویر دارای چشررم، علاقه بیشررتری نشرران می  6ماهگی کامل می شررودح حاصررل می گردد. در  4آغاز و در 

 دهد. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

یستم ص سدر طول شیرخوارگی، سرعت تنفس، کاهش می یابد و نسبتا ثابت می ماند.  شیرخواران به طور کلی، به دلیل ساختار خا
تنفسی و راه موجود بین حلد و گوش میانی، مستعد عفونت های تنفسی هستند. خون سازی به آرامی و در طول نیمه اول 
شیرخوارگی، افزایش می یابد. نوزادان و شیرخواران، از نظر هضم مواد در سیستم گوارشی، محدودیت هایی دارند و شیر انسان 

ود که شیرخوار بتواند در ماه های اول زندگی، حداکثر مواد مغذی را دریافت نماید. در طول دارای ترکیباتی است که  موجب می ش
این مدت زمان، عمل  مکیدن و بلع و تنفس کامل تر شده و رویش دندان ها آغاز می شود. شیر خوار در حال تکامل حرکات ظریف 

 است. 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ماهگی ارادی می گردد و در طی ماههای بعدی گرفتن اشیا با دست جای خود  3ابتدا چنگ زدن به اشیا، غیر ارادی است و سپس از 
ماهگی  6ماهگی، گرفتناشیا با انگشتان را به خوبی انجام می دهد. در  01راذ به گرفتن اشیا با انگشتان می دهد، به طوریکه در 

 6تا  4زیاد شده به طوریکه می توانند با دست پاهای خود را بگیرند و به سمت دهان ببرند. در سن  مهارت های دستی شیرخوار
ماهگی با خزیدن حرکت  9ماهگی بدون حمایت و به تنهایی می نشیند، در  8ماهگی کنترل سر به خوبی برقرار می شود، در سن 

 ها و یا با نگه داشتن هر دو دست، راه بروند.ماهگی می تواند با نگه داشتن دیوار و مبل  00می کند و در 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 :بدو تولد: نوزاد در زمان تولد قدرت مکیدن و بلعیدن دارد.   تکامل شیرخوار از بدو تولد تا یکسالگی

 : لبخند می زند شروع به گردن گرفتن می کند با چشم به دنبال صدا می گردد.یک ماهگی

است گردن می گیرد، جسم متحرک را با چشم دنبال می کند، وقتی چیزی در دست اوست آن را می گیرد : لبخند معنا دار سه ماهگی
 و از خود صداهای مختلف درآورده و شروع به دست و پا زدن می کند.

به طرف  : در پاسخ به خنده دیگران می خندد. اگر از حالت خوابیده او را بلند کنید سر به پشت نمی افتد سر خود راچهارماهگی
 .صداها می چرخاند دستش را برای گرفتن اشیاء دراز می کند با چشم ها شیئ متحرک را تعقیب می کند  والدین خود را می شناسد

  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

به سمت دهان می برد بین : با صدای بلند می خندد، به صدای ملایم موسیقی گوش می دهد، اشیاء را با دست می گیرد و پنم ماهگی
ماهگی غلت می زند. شش ماهگی تا هفت ماهگی: مادر خود را کاملاً می شناسد. نسبت به قیافه آشنا توجه نشان می دهد  6 -6

نسبت به غریبه ها واکنش می دهد اشیاء را از یک دست به دست دیگر می برد، شروع به خندیدن می کند از پشت به شکم بر می 
 صداها بر می گردد. گردد به طرف

: بدون حمایت کسی خودش به راحتی می نشیند از حالت نشسته می تواند به پشت یا شکم بخوابد تقریباً تمام کودکان هشت ماهگی
ماهگی ظاهر می شود ابتدا دندان پیشین در فک پائین و سپس در فک  8تا  6ماهگی بدون کمک می نشینند. نخستین داندانها  9تا 

ر دندان ظاهر می شود.نه ماهگی: خودش غذا می خورد ، بای بای می کند با دقت به صداهای آشنا گوش می دهد، بدون بالایی چها
 کمک می نشیند، اشیاء کوچک را بر می دارد.

ت : چهار دست و پا می رود، چند لحظه بدون کمک می ایستد و اگر دو دستش را بگیرند راه می رود.یازده ماهگی: در حالده ماهگی
 نشسته روی زمین می چرخد در حالی که دو دستش را گرفته اید می تواند راه برود.

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 تکامل روانی اجتماعی:

از تولد تا یکسالگی، اولین مرحله تئوری اریکسون، مطرح می گردد  که حس اعتماد در مقابل حس عدم اعتماد است. این حس 
جهان شکل می گیرد. اعتماد شیرخواران با رفع نیازهای تغذیه ای، آسایش،راحتی، اعتماد، بر اساس اعتماد به خود، دیگران و 

تحریک ومراقبت تامین خواهد شد. شیرخوار و والدین باید درک کنند که برای تنظیم نیازها و جلوگیری از ناکامی متقابل، نیازهای 
ریع و بدون تاخیر خواسته های کودک، سبب سرخوردگی خود را به طور رضایت بخشی برطرف نمایند. لازم به ذکر است که تامین س

می گردد. در صورتی که والدین، همیشه قبل از ابراز شیرخوار، خواسته های او را برآورده سازند، شیرخوار هرگز یاد نمی گیرد 
  که توانایی خود را برای کنترل محیط آزمایش کند.

 
 
 
 
 
 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

در عین حال در صورتی که تاخیر در برآوردن نیاز شیرخوار، طولانی باشد، شیرخوار سرخوردگی دائمی را تجربه می کند و به 
تدریم، نسبت به تلاش های دیگران، برای تامین خواسته هایش بی اعتماد می شود. حس اعتمادی که در دوران شیرخوارگی به دست 

 احل بعدی زندگی است.می آید، پایه و اساس موفقیت در مر
 
 
 
 
 
 
 

 رشد و تکامل شناختی: 

بنیانگذار این تئوری پیاژه است. در طی این مرحله که مرحله حسی حرکتی نامیده می شود، شیرخواران از رفتارهای رفلکسی به 
 رفتارهای تکراری ساده، به منظور فعالیت تقلیدی، پیشرفت می کنند. 

  که طی آن شیرخوار یاد می گیرد، خودش را از محیط اطراف جدا کند. اولین اتفاق این مرحله، جدایی است

دومین اتفاق مهم این مرحله، دستیابی به مفهوم دوام اشیا استا تشخیص این که اگر اشیا از میدان دید خارج گردند، هنوز وجود 
مساله به شیرخوار کمک می کند که بدون وجود  دارند.ح سومین اتفاق مهم این مرحله، توانایی استفاده از نمونه های ذهنی است. این

  خارجی یک شیئ بتواند آن  را تصور و درباره آن فکر نماید.

لمس کردن، برای تکامل شیرخوار ضروری است. شیرخواران حساسیت دهانی زیادی دارند که از طرید  والدین عزیز توجه نمایید:
بردن اشیا به طرف دهان و مکیدن مشخص می گردد. شیرخواران، بازی های واقعی مانند قایم باشک را دوست دارند و تکرار کلامی 

 ه بازی انفرادی دارند. و تقلید ژست های ساده را انجام می دهد. شیرخواران تمایل ب
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

همیشه یکی ازمشکلاتی که بسیاری از مادران درگیر آن هستند و غالباً در حال حساب و کتاب کردن و نمودارکشی و مقایسه به سر 
سرعت رشد و تکامل کودکان متفاوت است و از نظر می برند، رشد و تکامل کودک است. مهم ترین نکته این است که باید بدانید 

جسمانی ، یادگیری، هوش و استعداد و .... با یکدیگر تفاوت دارند. و در نتیجه همه مراحل رشد و تکامل در تمام کودکان یکسان نمی 
 ممکن است دندان در آوردنش باشد بنابراین هرگز کودک خود را با سایر کودکان که در اطرافشان هستند مقایسه نکنید. مثلاً کودکی

 زودتر باشد اما راه رفتن اش به نسبت دیرتر باشد.
 
 
 
 
 

تا  0611افزایش وزن : وزن طبیعی یک نوزاد در زمان تولد بین رشد یعنی افزایش اندازه های فیزیکی بدن از جمله وزن و قد :
ح، اما این کاهش وزن نگران کننده %01می دهدا در حدود گرم است نوزاد در هفته اول تولد مقداری از وزن خود را از دست  4111

نیست، این کمبود وزن در هفته دوم جبران می شود و از زمانی که کودک بتواند به خوبی شیر بخورد و آن را هضم کند بر وزنش 
ک خود خواهید شد. بطور افزوده می شود. شما، ماه به ماه، متوجه افزایش وزن کودک، افزایش قد و بیشتر شدن توانایی های کود

 برابر زمان تولد است. 4برابر و در دو سالگی  3برابر زمان تولد، در یک سالگی  0ماهگی  6تقریبی وزن کودک در 

توجه: دو عامل ژنتیک و محیط زندگی تاثیر  وراثت مسائل عاطفی و روانی  تغذیه درست   وزن تولدعوامل موثر بر رشد نوزاد: 
می  cm 56است.و در یک سالگی حدوداً به  cm 46 -66زیادی بر رشد نوزاد دارد. افزایش قد: قد نوزادان در زمان تولد حدود 

 رسد.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 آسان ترین روش برای پی بردن به چگونگی رشد و ارزیابی سلامت کودک، وزن کردن منظم کودک می باشد. 

ماهگی، هر ماه اندازه گیری شود. در کشور ما معمولاً کودکان را  36وزن کودکان تا سن  سازمان بهداشت جهانی توصیه می کند:
ال سوم هرسه ماه یکبار وزن می کنند . وزن کردن مرتب کودک، ثبت وزن ماه و در س 0در سال اول زندگی هر ماه در سال دوم هر 

 او در کارت مخصوص مراقبت و رسم منحنی رشد به والدین کمک می کند تا از روند درست رشد کودک مطمئن شوند.

 کارت منحنی رشد به بیان ساده سه حالت می تواند داشته باشد:

 و منحنی رشد صعودی داشته باشد نشانگر وضعیت مطلوب رشد و تغذیه کودک است. . اگر وزن کودک هر ماه اضافه شده باشد0

. اگر وزن کودک در چند مرحله ثابت و منحنی رشد به صورت افقی باشد، یک علامت هشدار دهنده است و باید به این امر 0
 ی نداشته باشد.توجه شود و نشان دهنده این مهم استکه احتمال دارد نوزاد از نظر تغذیه وضعیت درست

. اگر وزن کودک کاهش پیدا کرده و منحنی رشد سیر نزولی داشته باشد، وضعیت خطرناک است و باید به پزشک مراجعه شود تا 3
 علل کاهش وزن بررسی شود.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ماه اول، کامل ترین رژیم غذایی برای شیرخوار محسوب می گردد. و به جز شی مادر، تنها ماده مورد نیاز  6شیر مادر  در طول 
و مکمل آهن می باشد. در صورت وجود علت معینی که به دلیل وجود آن شیرخوار نتواند با شیر مادر تغذیه  Dمکمل ویتامین 

 . گردد.جایگزین قابل قبول برای شیر مادر، شیر خشک تجاری غنی شده با آهن است

قابل  ن منبع تغذیه شیرخوارشیر کامل گاو، شیر بدون چربی، شیر کم چربی گاو، شیر سایر حیوانات و شیرهای ساختگی، به عنوا
 قبول نیستند، زیرا قابلیت هضم آن اندک و احتما آلودگی آن زیاد است و ترکیبات لازم برای رشد شیرخوار را ندارند. 

 در طول دوره شیرخوارگی، چربی، مگر در موارد طبی و با ذستور پزشک، نباید محدود گردد. 

وار به دلیل خطر بوتولیسما مسمومیت با سم بوتولیسم که در بعضی مواد غذایی مانند ماه اول، باید  از دادن عسل به شیرخ 00در 
 عسل، تن ماهی و ... یافت می شودح، اجتناب نمود.

 
 
 
 
 
 
 
 

مادران شیرخواری که شیر خود را برای شیرخوارشان می دوشند و نگهداری می نمایند توجه داشته باشند که شیر دوشیده شده 
درجه سانتی گرادح، نگهداری نمود. هرگز برای گرم نمودن شیر  4روز در یخچالا دمای  6خطر آلودگی تا  را می توان بدون

دوشیده آن را در ماکروفر قرار ندهید، زیرا اولا باعث سوختگی دهان شیرخوار شده و ثانیا مواد ضدعفونی کننده طبیعی موجود 
 ی شیر را جدا نموده و بر محتوی چربی آن اثر سو دارد.در شیر و ویتامین ث آن را از بین می برد و لایه ها

 
 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ماهگی توصیه نمی گردد، زیرا غذاهای جامد با توانایی دستگاه گوارش و  6اضافه کردن غذای جامد به رژیم غذایی نوزاد، قبل از 
 نیازهای تغذیه ای نوزاد و شیرخوار مطابقت ندارد.

ماه دوم، اضافه نمودن غذاهای جامد به رژیم شیرخوار است. رویش دندان ها آغاز می شود و گاز  6تغییر عمده عادات غذایی در 
 گرفتن و جویدن را تسهیل می نماید.

قوی  ماهگی رفلکس بیرون اندازی 6ماهگی مواد غذایی را که در دهان وی گذاشته می شود به بیرون نمی راندا تا  6شیرخوار از 
 بوده و در این سن ناپدید می گردد.ح ، بلع هماهنگ تر شده و کنترل سر برای دریافت غذا مناسب است.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

غلات مانند برنم بهترین ماده غذایي براي شروع تغذیه تكمیلي است. چون ماه:   6انتخاب و آماده نمودن غذا برای شیرخوار بالای 
قاشد مرباخوري شروع  3تا  0بهترین غذاهایي است كه مي توان از یك بار در روز به اندازه هضم آن آسان است. فرني یكي از 

 كرد و به تدریم بر مقدار آن، متناسب با اشتهاي كودك افزود.

یه ذاز هفته دوم شروع غذاي كمكي مي توان علاوه بر فرني، شیر برنم اكاملا" پخته و له شدهح و حریره بادام نیز به كودك داد. تغ 
شیرخوار با فرني، شیر برنم و حریره بادام را مي توان تا دو هفته ادامه داد ابسته به علاقه كودك به این نوع غذاها مي توان حتي 

  تا یكسالگي و یا بیشتر از این غذاها به عنوان یك وعده غذاي كمكي به كودك دادح.

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

انواع سبزي ها مثل سیب زمیني، هویم، جعفري، گشنیز، كدو، لوبیا سبز و ... براي تغذیه كودك شروع مي در هفته سوم مصرف 
شود. در این هفته علاوه بر فرني مي توان با گوشت، سبزي ها و برنم سوپ تهیه كرد. بهتر است سبزي ها را تك تك و به مرور 

 به سوپ اضافه نمود.

به سوپ كودك اضافه شود. گوشت را باید به قطعات كوچك تقسیم كرد و یا از گوشت چرخ كرده از هفته چهارم باید حتما" گوشت 
استفاده نمود كه باید كاملا" پخته و له شوند. پوره سبزي ها مانند سیب زمیني، هویم، كدو حلوایي و نخود سبز به صورت پخته 

 خوار است. شده و نرم شده همراه با كمي روغن یا كره غذاي مناسبي براي شیر

در ماه بعد اماه هشتم زندگيح علاوه بر سوپ مي توان زرده تخم مرغ را شروع كرد، زرده باید كاملا" آب پز و سفت باشد. ابتدا باید 
به اندازه یك قاشد چایخوري از زرده پخته شده را در آب یا شیر له كرد و به شیرخوار داد و مقدار آن را به تدریم افزایش داد تا در 

رف یك هفته به یك زرده كامل تخم مرغ برسد. آن گاه مي توان یك روز در میان یك زرده كامل یا هر روز نصف زرده تخم مرغ به ظ
 شیرخوار داد. استفاده از سفیده تخم مرغ تا یك سالگي توصیه نمي شود.

 
 
 
 
 
 
 

غذاهاي سفت تر شوند یعني باید با اضافه كردن  با افزایش سن و پــذیــرش بیشتر شیرخوار، سوپ و غذاهاي نرم باید تبدیل به
غذاهاي سفت تر و كمي قابل جویدن، عمل تكامل جویدن در شیرخوار تقویت شود. اگر تدریجا" مواد غذایي سفت اضافه نشود و 

د بعدا" در جویدن شیرخوار به عمل جویدن تشوید نگردد و براي مدت ها از غذاهاي له شده استفاده كند، علاوه برابتلا به تاخیر رش
 ماهگي تكه هاي نان و بیسكویت هم به دست شیرخوار داد. 8غذاهاي سفت دچار مشكل خواهد شد. براي این كار مي توان از حدود 

  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ماهگي است كه به  9حبوبات  شروع استفاده ازماهگي مي توان به غذاي شیرخوار ماستي كه ترش نباشد نیز اضافه نمود.  8از 
سوپ شیرخوار اضافه مي شود. مي توان از انواع حبوبات خیس شده و پوست كنده كه كاملا" پخته و نرم باشد، مانند عدس، ماش، 

ذاي غلوبیا و یا حبوبات جوانه زده استفاده كرد. حبوبات منبع خوبي براي تامین پروتئین و املاح هستند و همراه با غلات و شیرمادر 
 كاملي را تشكیل مي دهند.

 
 
 
 
 
 
 
 

آب میوه آخرین ماده غذایي است كه به برنامه غذایي كودك در سال اول اضافه مي شود و حاوي ویتامین و املاح معدني است. آب 
-6میوه را باید در ابتدا به صورت رقید شده و از یك قاشد مرباخوري در روز شروع و تدریجا" به مقدار آن افزود. بهتر است مدت 

  وه استفاده شود تا اگر ناسازگاري وجود داشت شناخته شود.روز فقط از یك نوع آب می 5
 

مصرف توت فرنگي، گیلاس و آلبالو، كیوي، خربزه و اسفناج، سفیده تخم مرغ و شیر گاو به دلیل ایجاد حساسیت و همچنین مصرف 
مغذي سازي غذاي كودك مقوي  عسل در سال اول زندگي به دلیل احتمال آلودگي با كلستریدیوم بوتولینوم توصیه نمي شود.مقوي و

 كردن غذا یعني موادي را به غذا اضافه كنیم كه انرژي آن را بیشتر كند.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

مغذي كردن غذا یعني موادي را به غذا اضافه كنیم كه پروتئین، ویتامین و املاح آن را بیشتر كند.موادي كه انرژي غذا را بیشتر مي 
افزودن مقدار كمي روغن به غذاي كودك به خصوص كودكي كه آهسته رشد مي كند توصیه مي  كنند؛روغن ها داراي انرژي هستند و

  كالري داردح. 4كالري و هر گرم قند و شكر  9شود چون: انرژي روغن نسبت به مواد غذایي دیگر بیشتر است اهر گرم روغن حدود 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

چربي ها مثل كره، روغن زیتون، روغن نباتي اترجیحا" روغن مایعح بدون اضافه كردن حجم غذا، انرژي غذا را بیشتر مي 
كنند.روغن باعث نرم شدن غذا مي شود و خوردن آن را براي شیرخوار راحت تر مي كند.  قند و شكر انرژي زا هستند ولي مصرف 

شود چون ذائقه او به طعم شیرین عادت مي كند و زمینه براي بروز مشكلاتي مثل چاقي  آن براي شیرخوار زیر یك سال توصیه نمي
  در بزرگسالي فراهم مي شود.

 

انواع  موادي كه علاوه بر انرژي، پروتئین غذا را بیشتر مي كند؛ در صورت امكان كمي گوشت به غذاي شیرخوار اضافه شود.
  پخته شده را بعد از ماه هشتم به غذاي شیرخوار اضافه نمائید.حبوبات مانند نخود، لوبیا، عدس كه كاملا" 

 

به غذاي شیرخوار تخم مرغ اضافه شود، مثلا" تخم مرغ آب پز را مي توان داخل سوپ و یا ماكاروني پس از طبخ رنده كرد و یا 
  دادن سفیده تخم مرغ خودداري شودح.مي توان آن را با كمي شیر مخلوط و نرم كرده و به شیرخوار داد اتا قبل از یك سالگي از 

 

انواع سبزي هاي با  ح و امـــلاح امانند آهـــن، روي و كلسیمح غذا را بیشتر مي كنند؛Cو  Aموادي كه ویتامین ها امانند ویتامین 
 و آهن هستند به غذاي شیرخوار اضافه شود. Cو  Aبرگ سبز مانند جعفري، شوید، گشنیز كه داراي ویتامین 

 
 
 
 
 
 
 
 

 هستند در غذاي شیرخوار استفاده شود. Aاز انواع سبزي هاي زرد و نارنجي رنگ مانند كدو حلوایي و هویم كه داراي ویتامین 
 غلات و حبوبات جوانه زده داراي انرژي، پروتئین، ویتامین و املاح هستند.

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

جوانه زده را تهیه و پودر نمود و در انتهاي طبخ داخل غذا ریخت. همچنین مي توان جوانه تازه مي توان ابتدا  گندم، ماش یا عدس 
را له كرده و یا پس از خشك كردن جوانه آن را پودر نموده و به غذاي شیرخوار اضافه كرد. یادآوري هاي لازم: در ادامه غذاهاي 

بعد از شروع غذاي كمكي، به كودك آب سالم و بهداشتي  ضروري است: كمكي براي شیرخواران و كودكان خردسال توجه به نكات زیر
 قبل از یك سالگي، تا آن جا كه ممكن باشد، شكر، نمك و ادویه به غذاي كودك اضافه نكنید. بدهید.

 
 
 
 
 
 
 
 

غذیه تكمیلي قطره آهن قطره در روزح و هم زمان با شروع ت 06از روز پانزدهم تولد باید قطره ویتامین آ+ د  یا مولتي ویتامین ا
براي جلوگیري از تغییر رنگ دندان ها، توصیه مي شود قطره آهن را در عقب دهان شیرخوار   قطره در روزح به كودك بدهید. 06ا

قبل از یك سالگي از دادن اسفناج، عسل و سفیده تخم مرغ، شیر گاو، توت  بچكانید و یا بعد از مصرف، مقداري آب به او بدهید.
  هرگز به زور به كودك غذا ندهید. گیلاس، آلبالو، كیوي، خربزه به كودك خودداري كنید. فرنگي،

 

 

 

 

 

  

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

به كودك مبتلا به اسهال و یا هر نوع بیماري عفوني دیگر، غذاي كافي  به ساعت هاي خواب و استراحت كودكان توجه كنید.
 بدهید.

 

   كه هنگام تهیه غذاي كودك باید رعایت كرد:نكات اساسي  

با توجه به این كه منابع آلودگي مواد غذایي زیاد هستند، لذا توجه به نكات زیر در تهیه غذاي سالم براي شیرخواران و كودكان 
 خردسال اهمیت زیادي دارد.

  این نكات عبارتند از: 

   رادحدرجه سانتي گ 51پختن كامل غذا در حرارت زیاد احدود 

    تازه تهیه كردن هر وعده غذا

   نگه داري غذا در یخچال و یا فریزر

    استفاده از آب سالم  شستن میوه ها و سبزي ها

    شستن دست ها به دفعات زیاد

     خودداري از تغذیه شیرخوار با استفاده از بطري

   محافظت غذاها از حشرات و جوندگان 

    نشدني در محل مطمئننگه داري مواد غذایي فاسد 

 تمیز نگه داشتن وسایل لازم براي تهیه غذا

 

 

 خواب و فعالیت: 

ساعت خواب شبانه دارند. در  00تا  9ماهگی، شیرخواران  4تا  3الگوی خواب در بین شیرخواران متفاوت است.  در 
شیرخواران به طور طبیعی فعال هستند و نیاز به یکسالگی خواب روزانه کاهش یافته و خواب شبانه طولانی تر می شود. اغلب 

تشوید برای تحرک ندارندف مشککل زمانی ایجاد می شود که به صورت افراطی از از وسایلی مانند کالسکه، تاب و روروک 
 که حرکات شیرخوار را محدود می نماید استفاده گردد.

 
 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 سالگیح: 3تا  0نوپاییا 

دوران نوپایی، زمان کنکاش پرشور در محیط است و کودک تلاش می نماید تا بداند چیزهای مختلف چگونه کار می کنند، کلمه نه 
چه مفهومی دارد، قدرت کم خلقی، منفی گرایی و لجاجت را کشف می کند. " سر درآوردن از همه چیز راهی است برای شناخت 

درصد رشد مغز  56سالگی  0فیزیولوژیک در دوران نوپایی به شکل نسبی تکامل می یابند.در پایان دنیای اطراف" سیستمهای 
تکمیل شده است. افزایش حجم دستگاه تنفسی ادامه دارد، کودکان نوپا  از نظر گوارشی و هضم در این دوران نسبتا کامل می 

ماهگی،  08تا  04سنی، کنترل ارادی عمل دفع است. در  باشند.  مشخص ترین تغییر سیستم ادراری و گوارشی در ای محدوده
ساعت می باشد. پوست تکامل یافته و در مقابل عفونت و التهاب مقاوم می شود.مهم  0کودک قادر به نگهداشتن ادرار به مدت 

 ترین مهارت حرکتی کسب شده تکامل در راه رفتن است. مهارت حرکات ظریف افزایش می یابد.
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ماهگی می تواند یک گلوله کوچک را داخل لوله بیندازد، در این  06ماهگی می تواند اشیا خیلی کوچک را بردارد، در  00در 
ماهگی قادر است بدون از دست دادن  08سن برداشتن و پرتاب کردن اشیا و برداشتن دوباره آن ها یک فعالیت غالب است. در 

 تعادل، توپ را به بالا پرتاب نماید.
 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تکامل کودک یک تا سه سالهانوپاح:
 یک سالگی: 

دندان دارد،  3با کمک راه می رود، تقلید اجتماعی دارد، علاوه بر مامان و بابا چند کلمه دیگر مانند آب و نان را می گوید حداقل 
 به اسمش پاسخ می دهد. 

 

تواند به سمت عقب راه برود، از قاشد و چنگال استفاده می کند و دستورات را اجرا می : بخوبی راه می رود، می پانزده ماهگی
کند. هیجده ماهگی: می دود، به توپ ضربه می زند، لباسهایش را در می آورد، چهار مکعب را روی هم می گذارد، کتاب را به 

 کلمه را می گوید. 01صورت چند برگ چند برگ ورق می زند، حدوداً 

 

 قدم راه بروند و به قسمت های مختلف بدنش اشاره کند.   01می توانند بدون کمک ماهگی  08اً تمام کودکان تا تقریب

 

: از پله بالا و پائین می رود، اشیاء را به بالا پرتاب می کند. شش مکعب را روی هم می گذارد و دستهایش را می شوید دو سالگی
 واند مسواک بزند، جمله دو کلمه ای می گوید. و خشک می کند، لباسش را می پوشد و می ت

 

می  01: سه چرخه سوار می شود، به تنهایی لباس می پوشد، اما دکمه ها را نمی تواند ببند. سئوال می کند، تا سه سالگی
 شمارد، کلمات جمع را می تواند بکار ببرد و خودش غذا می خورد.

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

مادران عزیز توجه داشته باشید که هر پدران و 
چه کیفیت مراقبت و نگهداری والدین خصوصاً در 
سه سال اول زندگی بهتر و توجه آنها به کودک 
بیشتر باشد رشد و تکامل کودک نیز به همان 

 میزان بهتر است.
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تکامل روانی و اجتماعی در یک تا سه سالگی: 

یی، رها کردن وابستگی به منظور کسب استقلال و خود مختاری می باشد. بر اساس نظریه اریکسون، مهمترین خصوصیت نوپا
 کسب استقلال و غلبه بر حس تردید و شرم در این دوره رخ می دهد. 

مشخصات در نوپایی شامل، منفی گرایی و تشریفات گرایی می باشد. کودک نوپا مرتبا به درخواست ها پاسخ منفی می دهد.  با 
تشریفات گرایی نیاز به حفظ یکنواختی دارند و برای انجام امور تشریفات خاصی قائلند، برای مثال حتما در ظرف غذای خود که 

 د یا روی صندلی خاصی می نشیند. شکل و رنگ خاصی دارد، غذا می خور

مهمترین دستاورد شناختی این دوره یادگیری زبان است. آگاهی از تداوم ذهنی اشیا، توانایی انتظار، خود محوری در تفکر و رفتار 
 و افزایش تقلید سمبولیک از خصوصیات شناختی دیگر این دوره است.

 
 
 
 
 
 
 
 

یعنی در کنار دیگران بازی می کنند نه با آنها.  کودک نوپا، اسباب بازی را مشاهده  کودکان نوپا به صورت موازی بازی می کنند،
 می کند و با آن حرف می زند، استحکام و دوام آن را امتحان می کند و مصارف مختلفی برای آن ابداع می کند.

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 خواب و استراحت: 

ساعت می رسد. بیشتر کودکان نوپا در طول روز یک خواب کوتاه  00تا  00زندگی کاهش یافته و به میزان خواب در سال دوم 
 روزانع دارند که در پایان سال دوم یا سوم زندگی  بسیاری از این عادت ها را ترک می نمایند.

نماید . راهکارهای  کاهش مقاومت   سطح فعالیت کودک نوپا زیاد است. کودک نوپا معمولا در مقابل رفتن به رختخواب مقاومت می
در بخواب رفتن و خواب به موقع کودک، عبارتند از : قرار دادن تلویزیون، بیرون از اتاق کودک، خواندن داستان در محیطی آرام 

 قبل از زمان خواب پرهیز از بازی های کامپیوتری و خشن.
 
 
 
 
 
 
 
 

 بهداشت دهان و دندان: 

هدف از بهداشت دهان، برداشتن پلاک، یعنی رسوبات نرم باکتریایی که به دندان ها چسبیده و سبب پوسیدگی دندان و بیماری های 
لثه می شوند، می باشد. بهداشت ضعیف دهان و دندان و عادات غذایی نادرست، عامل پوسیدگی دندان ها در کودک می باشد. مسواک 

 طور منظم انجام گردد.  زدن باید به شیوه صحیح  و به

سال، از خمیر دندان به اندازه یک نخود، استفاده گردد، در صورتی که  6تا  0مراجعه منظم به دندانپزشک پیگیری گردد.در کودکان 
کودک زیر دو سال است و از خمیر دندان جهت تمیز نمودن دندان ها استفاده می کنید، خمیر دندان فقط به اندازه یک لکه روی 
مسواک مالیده شود. بهتر است بلافاصله پس از هر وعده غذایی و به خصوص قبل از خواب دندان ها تمیز شوند و پس از مسواک 

 شبانه هیچ چیز جز آب به کودک خورانده نشود.
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