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3 مقدمه
ش���ما اولین آموزگار فرزندتان هس���تید، پس باید نیازهای او در هر مرحل���ه از زندگی را بدانید تا 
گونه ای پرورش دهید که بدنی نیرومند داشته باشد، حواس پنجگانه او تقویت  بتوانید او را به 
کند. در سنین مختلف لازم  ش���ود، غریزه اش به درس���تی پرورش یابد و قوه تعقل خوبی پیدا 
کودک خود را برای مراقبت و مشاوره به خانه بهداشت/ پایگاه سلامت/ مرکز خدمات  اس���ت 
جامع سلامت محل زندگی خود ببرید تا اقدامات و توصیه های لازم برای ارتقای رشد و تکامل 
کنید. بهورزان/ مراقبین س���لامت و پزشکان در برابر نگرانی ها و پیشنهادات  کودک را دریافت 
ش���ما پاس���خگو هس���تند و همواره ش���ما را مورد حمایت قرار می دهند. در این مجموعه نکات 
گاهی از چگونگی رشد و تکامل  کودک 3 س���اله ارائه ش���ده اس���ت تا با آ کلیدی برای مراقبت از 
کارآم���د، نیک نفس، نیک���وکار، حقیقت طلب،   کودکت���ان، در آین���ده جوانی نیرومن���د، چابک، 

عاقل و خوشبخت داشته باشید. 
کند: کودک شما در این سن دریافت  که لازم است  مراقبت هایی 

پایش رشد 	 
ارزیابی تغذیه 	 
ارزیابی سلامت دهان و دندان و انجام وارنیش فلوراید	 
کودک در این س���ن پرسش���نامه اس���تاندارد داده 	  غربالگ���ری تکامل )برای غربالگری تکامل 



خواهد ش���د، آن را با دقت تکمیل نمایید و پس از تکمیل برای بررس���ی به مراقب سلامت/ 4
بهورز تحویل دهید.(

غربالگری فشار خون 	 
غربالگری شنوایی	 
کودک 	  راهنمایی هایی برای تغذیه 
کودک	  راهنمایی هایی برای ارتقای تکامل 
راهنمایی هایی برای پیشگیری از سوانح و حوادث 	 
ویزیت پزشک	 
ویزیت دندانپزشک	 

حمایت خانواده
برای خودتان و بودن با شریک زندگیتان وقت بگذارید. 	 
کارشان در ارتباط باشند.	  والدین نیاز دارند تا با دوستانشان، علایقشان و 
کنار خانواده داشته باشید.	  ساعات بازی و غذاخوردن مشخصی در 
که والدین ش���ما ممکن اس���ت سبک های پرورش فرزندش���ان با شما متفاوت 	  گاه باش���ید  آ

باشد و روش تربیت شما ممکن است متفاوت از روش والدینتان باشد.
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کودک رشد و تکامل 

کودک شما:  در این سن 
می تواند جمله بگوید.	 
می تواند با اس���باب بازی های س���اده مانند جورچین س���اده یا دس���ته های چرخشی مثل 	 

کند.  فرمان بازی 
از دستورات ساده پیروی می کند.	 
بازی های تخیلی می کند. 	 
کودکان و با اسباب بازی هایش بازی می کند. 	  با سایر 
تماس چشمی برقرار می کند.	 
به درستی  راه می رود.	 
کند. 	  می تواند از پله استفاده 
گفتارش مفهوم است.	 
کودک ش���ما هر یک از این موارد را نتوانست 	  که  در صورتی 

انجام دهد، پرسشنامه ASQ 36 ماهگی را از سایت وزارت 
بهداشت/ سایت دانشگاه/ مرکز بهداشتی درمانی/ خانه 

بهداش���ت دریافت نمایید. پس از تکمیل برای بررس���ی به بهورز/ مراقب سلامت/ پزشک 
تحویل دهید. 



تغییرات مناسب در تکامل حرکتی 6
کودک شما شروع به بهتر نگاه داشتن یک مداد یا مدادرنگی می کند.	 
که دگم���ه یا زیپ 	  گرفتن اس���تقلال هس���تند، ی���اد می گیرند  ک���ودکان س���ه س���اله در حال یاد 

کفش هایشان را بپوشند. کنند و  لباسشان را باز و بسته 
گرفتن آن نیست.	  کند یا به زمین بزند ولی قادر به  قادر است یک توپ بزرگ را پرتاب 

تکامل اجتماعی و احساسی
کلمات 	  که بخندد و  کودک شما در حال توسعه حس شوخ طبعی اش است و دوست دارد 

کند.  سبک )احمقانه( را تکرار 
کسب تایید و توجه بزرگسالان است.	  به دنبال 
که از 	  ممکن اس���ت ب���ه راحت���ی تحت تأثی���ر چیزهای���ی 

تلویزیون پخش می شود قرار بگیرد.

تکامل زبان
ک���ودکان س���وال می کنند 	  ک���ه اغل���ب  این س���نی اس���ت 

»چرا؟«
کودک شما از تکرار لغت ها و آهنگ ها لذت می برد.	 
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که به تکامل فرزندتان کمک می کند: نکاتی 

برای ارتقای تکامل حرکتی:
کودکان در این  « که بریدن با قیچی مخصوص  کودکتان قرار دهید  فرصت هایی در اختیار 

کند. سن را امتحان 
فرصت های���ی برای دوی���دن، پریدن، بالا رفتن، تاب خوردن و س���وار یک اس���باب بازی  «

کودکت���ان ق���رار  چرخ���دار ش���دن در اختی���ار 
دهید. 

برای ارتقای تکامل اجتماعی و احساسی
که 	  کودک 3 ساله در حال آموزش این است 

کنار بیاید. روی رفتارهای  چگونه با دیگران 
ک���ردن چیزها با  اجتماعی���ش مثل تقس���یم 

کنید. کار  دیگران و مهربان بودن 
کوچکی برای انجام، نظیر انداختن 	  کارهای 

آشغال در سطل زباله به او بدهید.
ک���ه حداقل دقایقی 	  کنید  اطمینان حاصل 

کتاب خواندن، قدم زدن،  که هر دو از انجامش���ان لذت می برید مثل  کارهایی  در روز به 
کردن با یکدیگر اختصاص خواهید داد. کردن یا بازی  صحبت 



برای توسعه زبان8
که چرا و چگونه چیزها اتفاق می افتند.	  توضیح دهید 
کودکان 3 س���اله از نشستن دور هم برای »وقت داس���تان« حداقل به مدت 5 دقیقه در 	 

روز لذت می برند.

سلامت معنوی
کودک خود را با نام نیک و محترمانه صدا بزنید. خواهر، برادر و مخصوصأ همسر خود را با 	   

گذاشتن در صدا  احترام صدا بزنید تا او احترام 
زدن را بیاموزد. 

ک���ودک فرصتی مناس���ب برای 	  زم���ان تغذی���ه 
ایجاد امنیت و ش���کل دهی دلبستگی ایمن در 

کودک است. 
ک���ودک و در 	  ک���ردن نیازهای  هن���گام برطرف 

که آرام و خوش  گرفتن او مراقب باشید  آغوش 
خلق باشد، این مس���ئله در ایجاد دلبستگی و 

کودک موثر است.  اعتماد در 
گ���رم و خوب���ی ب���ا همس���رتان داش���ته 	  رابط���ه 
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کودک شما صداها را می شنود، موقعیت ها را می بیند و امنیت را احساس می کند.  باشید، 

کودک زمان به خواب رفتن اس���ت، لالایی خواندن یک ابزار 	  یکی از مواقع مضطرب ش���دن 
کمک به  کودک است. محتوا و معنی لالایی ها ضمن  مناسب برای فرآیند به خواب رفتن 
کمک  کودک در هنگام به خواب رفتن، به انتقال فضای معنوی به آن  ها  امنیت و آرامش 

می کند. 

آموزش از طریق بازی
کودکتان را برای رفتن به مدرسه آماده می کند.	  کردن با بقیه هم سن و سالانش  بازی 
کودکتان برای تغییر لباس دادن، بازی نقش های 	  اسباب بازی های مختلفی در اختیار 

کردن قرار دهید. مختلف و تقلید 
کودکتان فرصت بازی با بقیه هم سن هایش را دارد.	  که  مطمئن شوید 
کند.	  که هنگام بازی با دیگران نوبت را رعایت  کنید  کمک  کودکتان  به 
کودک در نقش های مختلف )مثلا دکتر، پرستار؛ جنگجو...( برای او فرصت هایی 	  بازی 

گون ایجاد می کند. گونا برای پذیرفتن نقش های 
که طی آن بتواند چیزهایی مثل رعایت 	  کنید  کودکتان فراهم  بازی های س���اده ای برای 

نوبت و قوانین ساده را بیاموزد، به طوری که برای فعالیت های مشارکتی آماده شود.
کند.	  که دوست دارد بازی  به او اجازه دهید هر چقدر 



که ب���ا آن ه���ا ب���ازی می کند مث���ل قطعات، 	 10 ک���ودک ش���ما ش���روع ب���ه ش���مردن چیزهایی 
عروسک ها و فنجان ها می کند.

کاش���تن دانه و پرواز بادبادک را برای او فراهم 	  فعالیت های علمی س���اده ای مثل آهنربا، 
کنید.

گفتگوهای روزانه توانایی ش���ناخت رنگ ها، ش���مردن و تشخیص شکل ها را تقویت 	  در 
کنید.

کند.	  کنید تا اشیا را بشمارد، نام ببرد و مقایسه  کمک  کودک  خود  به 
برای او اسباب بازی های ساده بسازید. 	 
ب���رای 	  ب���ا رنگ ه���ا و ش���کل ه���ای متف���اوت  اش���یایی 

دسته  بندی به او بدهید.
کند. 	  اشیای مشابه را با برچسب مشخص 
کند. 	  پازل درست 
کند و به سوالات او پاسخ 	  کنید تا صحبت  او را تش���ویق 

دهید.
کودکتان داستان، آواز و بازی یاد بدهید. 	  به 
کت���اب بخوانی���د، آهنگ ها را با 	  کودکتان  ه���ر روز ب���رای 

کلمات قافیه دار خوانده می ش���وند  کتاب هایی با  کنید. وقتی  آواز بخوانی���د و قافیه ب���ازی 
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کتاب ها با او صحبت  کند. در مورد تصاویر  که داستان را بازگو  کودکتان تشویق خواهد شد 

کنید.
کتاب 	  ک لغت ه���ای داخ���ل  از طری���ق اش���ترا

که  ب���ا علامت ه���ا و تابلوها و هم���ه چیزهایی 
در اط���راف وجود دارند، علاقه ب���ه خواندن و 

کنید.  کودکتان تشویق  نوشتن را در 
ک���ردن در 	  کت���اب خوان���دن و صحبت  ب���ا هم 

کمک  کت���اب،  م���ورد داس���تان و عکس های 
کتاب خواندن  کودک شما چگونه  می کند تا 

را یاد بگیرد.
کت���اب به عنوان راه���ی برای صحبت با هم 	  از 

کنی���د. از او س���وال هایی در م���ورد  اس���تفاده 
کند.  که قسمتی از داستان را تعریف  داستان یا عکس ها بپرسید. از او بخواهید 

کند. 	  که در مورد روزش، دوستانش و فعالیت هایش صحبت  کودکتان بخواهید  از 
کند. از بد خلقیش چشم پوشی 	  کودک ش���ما ممکن است بدون علت مشخصی بد خلقی 

گر شما تسلیم شوید، بیشتر بد خلقی  که او در امان اس���ت. ا کنید  کنید و اطمینان حاصل 
کرد. خواهد 



گزینه هایی جهت انتخاب بدهید )مثل لباس، داستان یا غذاهای صبحانه(. 	 12 کودکتان  به 
کرد. این مساله فرایند تصمیم گیری را در او تشویق خواهد 

که درمورد آن 	  کارهایی  کودک ش���ما می تواند عواقب رفتار غیرقابل قبول را بفهمد. عواقب 
صحبت می کنید را بررسی کنید. این کار باعث می شود بتواند خود کنترلی به دست بیاورد.

کند. 	  کند و ارتباط برقرار  کند، خود را نشان دهد، شروع  کشف  کودک  اجازه دهید 
که 	  کن���د  ک���ودک ش���ما س���وال  ممک���ن اس���ت 

کج���ا می آیند یا در م���ورد تفاوت بین  ن���وزادان از 
کند، به این س���وال ها  دخترها و پس���رها س���وال 
صادقانه و مختصر پاس���خ دهید. اجزای بدن را 

کنید. با نام های درست بیان 
کنید. 	  کمک هم غذا آماده  به 
کمانی ب���رای پیدا 	  یک لیس���ت خری���د رنگین 

کنید. کردن میوه ها و سبزیجات رنگارنگ تهیه 
کردن آن 	  در محل���ه تان قدم بزنی���د و در تمیز 

کنید. همکاری 
یک باغچه خانوادگی پرورش دهید. 	 
کند. زدن، 	  که چگونه می تواند عصبانیت و نا امیدیش را مدیریت  کودکتان نشان دهید  به 
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که از رفتار احترام آمیز  کنار بگذارید. به او آموزش دهید  گرفتن و جنگیدن را همین الان  گاز 

کند.  گفتگو را با احترام و فعال بودن مدیریت  کند. یک  استفاده 
کنید. 	  کنید، رفتار خوب را تشویق  قوانین را تقویت 
کودک را به شما 	  در این سن مراقبین سلامت/ بهورزان پرسشنامه بررسی وضعیت تکامل 

کودک انجام  خواهند داد، فعالیت های پرسشنامه را طی 2-1 هفته با حضور همسرتان با 
دهید و نتیجه را ثبت نمایید، س���پس پرسش���نامه تکمیل ش���ده را برای بررس���ی به مراقب 

سلامت/ بهورز تحویل دهید. 

تغذیه کودک
گروه های 	  از غذاهای متنوع خانواده ش���امل 

کودک بدهید. اصلی غذایی به 
برای تأمی���ن انرژی و مواد مغ���ذی مورد نیاز، 	 

کودکان باید ش���امل ترکیبی از  برنام���ه غذایی 
گروه های اصلی  غذاهای مختلف متشکل از 
گروه های اصلی غذایی برای  غذایی باش���د. 

این سنین عبارتند از : 
گروه نان و غلات )ش���امل نان، برنج، انواع 	 



گروه ب، آهن، فیبر و پروتئین 14 که تامین کننده انرژی، ویتامین های  کارونی و رشته ها(  ما
کودک را باید به خود اختصاص  کودک اس���ت و بیش���ترین س���هم غذای روزانه  مورد نیاز 

دهد.
کودک 	  که تامین کننده ویتامین ها، املاح و فیبر مورد نیاز  گروه میوه ها  گروه س���بزی ها و 

اس���ت نقش مهم���ی در افزایش مقاومت بدن در برابر بیماری ه���ا دارد. در برنامه غذایی 
کودک از میوه های زرد و سبزی های برگ  روزانه 

گنجانده شود.  سبز تیره 
گروه شیر و لبنیات ) شامل شیر، ماست، پنیر، 	 

کلس���یم، فسفر،  که تامین کننده  کش���ک و دوغ( 
گروه ب و ویتامین های  پروتئین، ویتامین های 

آ است. 
گوش���ت و جانش���ین ها )ش���امل ان���واع 	  گ���روه 

که  غ، حبوب���ات و مغزه���ا(  گوش���ت ها، تخ���م م���ر
تامی���ن  کنن���ده پروتئین، آه���ن و روی م���ورد نیاز 

کودک است. 
کدو حلوایی، جعفری، 	  از سبزی های سبز تیره و نارنجی و میوه های زرد و نارنجی )هویج، 

که منابع غذایی ویتامین آ و سی هستند در برنامه  گش���نیز، اسفناج، انبه، زردآلو، مرکبات( 
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کودک استفاده شود. 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 غذا، 	  ه���ر روز 2 ب���ار میان وعده مغذی )از 

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

غ پخته ش���ده، نان با دو عدد خرما و میوه های خش���ک انتخاب های بسیار  نصف تخم مر
کودکان هس���تند. مصرف برخ���ی میان وعده ه���ا، مانند  خوب���ی برای می���ان وعده غذای���ی 
کلی تنق���لات بی ارزش علاوه ب���ر تغییر ذائقه  چیپ���س، پف���ک، غلات حجیم ش���ده و به طور 
گیر در س���نین بزرگس���الی مانند  ک���ودک و افزای���ش احتم���ال ابتلای او ب���ه بیماری های غیروا
کمتر او به وعده های اصلی می توانند بر  کودک و در نهایت تمایل  چاقی، با تأثیر بر اشتهای 

کودک و به خصوص بر افزایش مطلوب قد  س���رعت رشد 
تأثیر منفی داشته باشند.

کودک فقط از ماس���ت پاستوریزه ساده 	  در برنامه غذایی 
استفاده شود و از مصرف انواع ماست میوه های صنعتی 
خودداری ش���ود. در ص���ورت تهیه ماس���ت میوه خانگی 
کردن شکر  فقط میوه به ماس���ت اضافه ش���ود و از اضافه 

به ماست میوه خودداری شود.



از دادن انواع نوش���یدنی های شیرین به دلیل افزایش خطر اضافه وزن و چاقی، پوسیدگی 	 16
کاهش دریافت مواد مغذی تا حد امکان خودداری شود. دندان و 

کودک بدهید.	  میان وعده را 1.5 تا 2 ساعت قبل از وعده اصلی به 
مصرف آب میوه طبیعی بیشتر از 120 سی سی در روز نباشد. بهتر است از میوه تازه استفاده 	 

کنید. کودک را به مصرف آب آشامیدنی در طول روز تشویق  کنید. 
کاسه های جدا غذا بدهید. 	  کودک در ظرف ها و  به 
کنید، به چش���مان او نگاه 	  کودکتان بنش���یند و با او صحبت  در ط���ول م���دت غذا خوردن با 

کنید. کنید و او را ترغیب به غذا خوردن 
غذا خوردن کودک همراه با حواس پرت کردن، تشویق و تنبیه نباشد. در هنگام غذاخوردن 	 

کودک، تلویزیون خاموش باشد.
گر خودتان غذا بپزید 	  کنید، ا خوردن غذاهای آماده و خوردن شام بیرون از خانه را محدود 

از سالم بودن آن اطمینان بیشتری دارید.
کارهای س���اده ای 	  کند.  کمک  که در تهیه غذای خانواده به ش���ما  کودکتان اجازه دهید  به 

برای انجام به او بدهید مثل س���فره انداختن، ریختن سبزی های خرد شده در سالاد یا به 
کند.  کمک  کردن بهتر آن ها  مخلوط 

کوتاه 	  که طولانی مدت دور میز ش���ام بنشیند زمان شام را  کودکتان س���خت اس���ت  گر برای  ا
که او نش���ان می ده���د غذا خوردنش تمام  کنی���د، بع���د از 10 دقیقه یا در همین حدود وقتی 
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شده است اجازه دهید بلند شود. 

که در دس���ترس 	  کاس���ه توت فرنگی یا موز را در جایی قرار دهید  غذاهای س���المی مثل یک 
کرد از آن ها بخورد. گرسنگی  که احساس  گاه  کودک باشد به این ترتیب او می تواند هر 

کودکتان غذاهای 	  کودکتان مراقبت می کند ب���ه  که از  کس���ی  که هر  کنید  اطمین���ان حاصل 
کنید. سالم می دهد و از دادن شیرینی خودداری 

کنید.	  از دادن هله هوله و غذاهای سبک ناسالم و نوشابه ها خودداری 
کار ممکن است 	  که کودکتان هنگام خوردن به این طرف و آن طرف برود، این  اجازه ندهید 

باع���ث خفگی او ش���ود، او را هن���گام خوردن 
بنشانید.

ک���ودک ش���ما روزان���ه حداق���ل 800 میلی گرم 	 
کلسیم و 400 واحد ویتامین د نیاز دارد. شیر 
کلسیم و ویتامین  د است.  یک منبع غنی از 



ایمنی کودک 18
که او در یک وسیله نقلیه 	  کودک خود در هر زمان  از یک صندلی تایید شده برای قد و وزن 

کنید.  سوار می شود استفاده 
کودکتان از نظ���ر قدی و وزنی از اس���تاندارد مجاز صندلی های رو ب���ه جلو فراتر رفت، 	  وقت���ی 

کمربنددار تغییر بدهید. کودک را به یک صندلی تقویت کننده  صندلی ایمنی 
کودک خود باش���ید. هنگام رانندگی با تلفن همراه خود صحبت نکنید 	  الگوی خوبی برای 

و پیامک ندهید.
کودکتان را در خانه، اتومبیل، حیاط و هر جای دیگری تنها نگذارید.	  هرگز 
که بتواند به تنهایی از خیابان رد شود.	  کوچکتر از آن است  کودک شما 

که در طبقه دوم س���اختمان 	  مطمئن ش���وید 
و بالات���ر پنجره ه���ا دارای محافظ قاب���ل اطمینان 

هستند. مبلمان را دور از پنجره ها بگذارید.
کودکت���ان خط���رات دوی���دن ب���ه س���مت 	  ب���ه 

خیاب���ان را بیاموزی���د. ای���ن مس���اله را اغل���ب به او 
کودکت���ان نزدیک خیابان  کنید. بر بازی  ی���ادآوری 
و راه های ماش���ین رو بین من���زل و خیابان نظارت 

داشته باشید. 
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کنار آب باش���ید. بلد بودن ش���نا ایمن���ی او را در آب تضمین 	  کودکت���ان در  همیش���ه مراق���ب 

نمی کند. 
کودک خود نگه دارید.	  ک کننده و سموم را دور از دسترس  کلیه داروها، مواد پا
کنید. همچنین 	  در م���ورد صحبت نکردن با غریبه ها و دنب���ال غریبه ها نرفتن با او صحبت 

مفهوم اندام های خصوصی را برای او توضیح دهید.

فعالیت فیزیکی کودک 
کم���ک می کن���د، 	  فعالیت ه���ای فیزیک���ی ب���ه س���اختن اس���تخوان ها و ماهیچه ه���ای ق���وی 

کودک می ش���ود و ریس���ک ابتلا به بعضی  موجب افزایش انعطاف پذیری و اعتماد به نفس 
کاهش  بیماری ه���ای خاص مث���ل دیاب���ت را 

می دهد. 
کودک ت���ان از آن ها لذت 	  که  فعالیت های���ی را 

کردن  می ب���رد مثل: دویدن، قدم زدن، ش���نا 
کنید. و.... انتخاب 

ک���ه در حین انج���ام فعالیت 	  مطمئ���ن ش���وید 
که در  کودکت���ان هس���تید و چه بهت���ر  مراق���ب 

انجام این فعالیت ها به او ملحق شوید. 



کودکان نباید بیشتر از یک ساعت بدون فعالیت باشند.	 20 به جز در مواقع خواب، 
کنار هم خانواده فعالی باشید.	  در 
کامپیوت���ری را به روزانه یک تا دو س���اعت محدود 	  تماش���ای تلویزی���ون، ویدئ���و و بازی های 

کنید.
کودکتان تلویزیون قرار ندهید.	  در اتاق خواب 
که ممکن است با دیدن آنها چیزهای 	  کودکتان را از تماشای نمایش ها و پیام های بازرگانی 

ناسالمی بخواهد دور نگه دارید.
که او در خانه، پیش دبستانی یا مهدکودک فعال است.	  مطمئن شوید 
کودکان خردس���ال احتیاج به دسترس���ی 	  کنید. به ویژه  اس���باب بازی ه���ای پر تح���رک تهیه 

آس���ان به ت���وپ، طناب برای طناب زدن و س���ایر 
اسباب بازی های پر تحرک دارند.

کاوش در طبیعت، پارک، 	  برای تاب خوردن، 
پ���رواز ی���ک بادب���ادک، حفاری در ش���ن و ماس���ه، 
غلتیدن در برگ ها یا ساخت یک آدم برفی زمان 

بگذارید.
کودکت���ان حداقل 	  در بیش���تر روزه���ای هفته 
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کودکتان در  کنید ت���ا  ب���ه 60 دقیق���ه زمان بازی پ���ر جنب و جوش نی���از دارد راه های���ی پیدا 

کند.  کردن شرکت  گرگم به هوا بازی  فعالیت های یک زندگی فعال و سالم مثل 

مراقبت های دیگر
خواب

کند.	  کودکتان ممکن است چرت زدن های منظم در طی روز را متوقف 
کتاب 	  ک زدن،  عادت ه���ای منظ���م ش���بانه از قبیل حمام رفتن، دستش���ویی رفتن، مس���وا

خواندن و... را به طور منظم ادامه دهید.
که طبیعی اس���ت. ش���ما ممکن اس���ت 	  کودک ش���ما ممکن اس���ت از تاریکی و هیولا بترس���د 



کنید.22 بخواهید از یک چراغ خواب با نور ملایم برای جلوگیری از ترس او استفاده 

آموزش توالت رفتن 
کثر کودکان تا این سن آموزش های لازم برای دستشویی رفتن را دیده اند، به خاطر داشته 	  ا

باشید که هر کودک منحصر به فرد است و مطابق سرعت خودش رشد می کند. هنگامی که 
کودک  کنید. به  کودکتان از صندلی توالت استفاده می کند او را در آغوش بگیرید و تحسین 

خود بهداشت خوب و این که چگونه دست هایش را بشوید آموزش دهید. 

مراقبت های دندانی
ک نرم 	  ک بزند. از یک مس���وا که چگونه دندان هایش را مس���وا کودکتان آم���وزش دهید  ب���ه 

کودکتان هر روز  ک بزند.  کودکتان هر روز ترجیحاً قبل از خواب باید مس���وا کنید.  اس���تفاده 
ک بزند. دندان هایش را با خمیر دندانی فلوراید دار به اندازه یک نخود مسوا

کودک وارنیش فلوراید 	  قرارهای منظمی با دندانپزش���ک داش���ته باش���ید. 6 ماه یکبار برای 
انجام دهید. 

کودک شما 4 سالگی است زمان مراقبت بعدی 
کودک داده خواهد شد:  در مراقبت 4 سالگی خدمات زیر به 

پایش رشد 	 
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ارزیابی تغذیه 	 
ارزیابی دهان و دندان و انجام وارنیش فلوراید 	 
ارزیابی تکامل 	 
غربالگری بینایی	 
کودک 	  راهنمایی هایی برای تغذیه 
کودک	  راهنمایی هایی برای ارتقای تکامل 
راهنمایی هایی برای پیشگیری از آسیب 	 
در صورت نیاز موارد دیگری نیز بررسی خواهد شد. 	 






