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 خود مراقبتی کودکان چیست ؟

به این مفهوم اشاره دارد که هر کودکی باید بتواندد در   کودکانخود مراقبتی 

حد سن و سالش کارهایی را که منجر به سلامتی و بالا بردن بهداشت فدرد   

می شود را انجام دهد و از برخی کارها که منجر به بیمار  و به خطر افتدادن  

شدام   خوود مراقبتوی   .سلامت روحدی و سمدمی مدی شدود برحدشر باشدد      

و مراقبت از خود در حین بیمار  ها  انواع حوادث ز بیمار  ها وپیشگیر  ا

البته باید گفت که در سدنین خییدی پدایین کدودا  دوان هدی          .نیز می شود

از خود ندارد که در این مواقع  ا زمانی که کد  کد   دوان     مراقبتی خود گونه

خودمراقبتی به طور کام  را بدست می آورد بزرگترها  خانواده باید مراقد   

 .ان باشندکودک

پدر و مادر باید نکات سلامتی و انجام امور  که باعث خودمراقبتی می شود 

را پیه پیه به فرزندان بیاموزند. مثلا کودا یک ساله نمی  واند ممدواا بزندد   

اما والدین می  وانند در موقعیتی ممواا بزنند که کودکشدان عمد  ممدواا    

واا زیبا بخرند  ا کدودا بدا   زدن را ببیند . بعد از مد ی برا  کودا یک مم

 روندد  پیش رفته رفته و …آن باز  کند و یا ادا  ممواا زدن را در بیاورد 

 و گرفتده  یداد  کامد   طدور  بده  را زدن ممواا مدرسه سن از قب   ا کودا  ا

 .دهد انجام

را از والدین یاد می گیرد پس باید والدین  خودمراقبتی کودا قب  از هر چیز

 .خود کوشا باشندنمبت به سلامتی 

را بایدد مدورد  وسده قدرار داد و      خود مراقبتدی  هر کار مثبت کودا در زمینه

 .کرد همراه …حداق  با پاداش کلامی مانند آفرین پمر خوب  دختر گی  

https://mehcom.com/%d8%aa%d8%b9%d8%b1%db%8c%d9%81-%d8%ae%d9%88%d8%af%d9%85%d8%b1%d8%a7%d9%82%d8%a8%d8%aa%db%8c-%da%86%db%8c%d8%b3%d8%aa-%d8%9f-%d8%ae%d9%88%d8%af%d9%85%d8%b1%d8%a7%d9%82%d8%a8%d8%aa%db%8c-%d8%af%d8%b1/
https://mehcom.com/%d9%be%db%8c%d8%b4%da%af%db%8c%d8%b1%db%8c-%d8%a7%d8%b2-%d8%b3%d9%88%d8%a7%d9%86%d8%ad-%d9%88-%d8%ad%d9%88%d8%a7%d8%af%d8%ab-%da%a9%d9%88%d8%af%da%a9%d8%a7%d9%86-%d9%88%db%8c%da%98%d9%87-%d9%88%d8%a7/
https://mehcom.com/%d9%be%db%8c%d8%b4%da%af%db%8c%d8%b1%db%8c-%d8%a7%d8%b2-%d8%b3%d9%88%d8%a7%d9%86%d8%ad-%d9%88-%d8%ad%d9%88%d8%a7%d8%af%d8%ab-%da%a9%d9%88%d8%af%da%a9%d8%a7%d9%86-%d9%88%db%8c%da%98%d9%87-%d9%88%d8%a7/
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را با رو  خوش و شاد  همراه کنیدد نده بدا     آموزش ها  خودمراقبتی حتما

 .  حک  و  نبیه

 جنبه های مختلف خود مراقبتی

ها  مختیفی است کده عبار ندد از  وسده بده وزن        شام  سنبه مراقبتی خود

 غشیه سال    فعالیت بدنی   پرهیز از دخانیدات   کنتدرا اسدترت   وسده بده      

ها   ها  شایع و عوام  خطر و راه سلامت قی  و عروق و آشنایی با سرطان

 .ها و موارد  از این دست پیشگیر  از آن

ی  که همه افراد خانواده و سامعه منجمیده کودکدان و   لشا ما باید به سمتی برو

نوسوانان با اصلاح سبک زندگی خود بتوانند خودشان از سلامتشان مراقبدت  

هدا  بموقدع از شددت     کنند و اگر ه  با بیمار  مواسه شدند بتوانند با اقددام 

 .بیمار  بکاهند و از  شدید عوارض بیمار  ک  کنند

   مددت   ها  طدولانی   درمان  که  کودکی  ان دور  ایعش    ها بطور مثاا در سرطان

   دثییرات   سدانبی   ارض عدو  از       وان با پیشدگیر  دارند می  و  هاسمی  دردناا

در   اقبتدی  خدود مدر    بده   ها شاهد بود لشا  وسه آن  زندگی  را بر کیفیت  آن مه  

 .کند اینجا اهمیت پیدا می

سلامت   وانند با نگرانی کمتر  به باشند میها مطیع و آگاه  هنگامی که خانواده

بینندد   خود فکر کنند و کودکان نیز وقتی آرامش خدانواده خدود را مدی    کودا

هدا از بدودن یدا      ر فرآیند درمان را طی کرده و آرزوها  آن  وانند شادمانه می

 .نبودن  به چگونه زیمتن در آینده  غییر کند

 :میآشنا شو ییغذا یبا گروه ها

. قرار گرفتن مواد میهر روز از آنها بخور دبای که تاس ییغذا ینشان دهنده گروه ها رزی کلش

دسته  نیاز ا دیاست که با یمعن نیگرفته است به ا یکمتر یشکل که جا یدر بالا ییغذا
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که گروه  ییجا میشو یم کینزد نییشکل به پا ی. هرچه از بالامیکمتر بخور ییمواد غذا

 ییمواد غذا نیاز ا دیاست که با یمعن نیشود که به ا یم شتریند بکن یم شغالا ییغذا یها

 ییبرنامه غذا میتوان یم مینیب یکه در شکل م ییغذا ی. با شناخت گروه هامیبخور شتریب

 .میداشته باش یسالم

  

 

 

 :ییغذا یگروه ها

 نان انواع شامل و است گرفته قرار شکل متقس نیتر نپایی در روهگ نیگروه نان و غلات: ا

 .بدن است یمنبع کسب انرژ نیتر یاصل ییگروه از مواد غذا نای. تاس ماکارونی و برنج ها،
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و  نیتامیو یها دارا سبزی. دارد رارها ق سبزی گروه شکل این دوم هها: در طبق یگروه سبز

 ج،یخوردن، کلم، هو سبزی شامل گروه ین. ادندیمف لامتیس برای که تندهس یمواد

 ینیزم بیو س ازیپ ،یگوجه فرنگ ار،یسبز، کدو، فلفل، قارچ، خ ایبادمجان، نخودسبز، لوب

 است.

 

 

 نیتامیاز و مهمی منبع اه وهمی. دارد راردر طبقه دوم ق غذایی مواد گروه ینها: ا وهیگروه م

 موز، انگور و ... است. ،یپرتقال، گلاب ب،یها، مانند س وهیم انواع شامل و تندها هس
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دوغ،  ر،شی مانند روهگ نیا غذایی مواد. دارد قرار شکل وم: در طبقه ساتیو لبن ریگروه ش

 است. دمفی دندان و استخوان درش برای پنیر و ماست ک،کش

 

 

 

 

 

 قرمز گوشت شامل و دارد قرار شکل ومگروه در طبقه س نیگروه گوشت و تخم مرغ: ا

 .( و تخم مرغ استماهی مرغ، ت)گوش دسفی گوشت ،(وگاو گوسفند گوشت)
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 لوبیا، نخود،) حبوبات انواع شامل و دارد قرار ومگروه در طبقه س نیگروه حبوبات و مغزها: ا

 ( است.ینزمی بادام و فندق گردو، بادام، ته،)پس مغزها انواع و( ماش و لپه عدس،

 

 

 کمتر گروه این مواد از تقرار گرفته است. بهتر اس یو چرب یطبقه، مواد قند نیدر آخر

  مکنی استفاده

 : میبخور شتریب وهیم

 .انواع مختلف آن بخوریم از و یوهبار مسه  روز ره
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 .دندیمف یسلامت برای که تندهس یو مواد نیتامیو یها دارا وهیم

 .میبخور شتریو قرمز)مانند زردآلو، خرمالو، آلو، هلو و....( را ب یزرد، نارنج یها وهیم

 .میبخور وهیم وه،یآب م یبه جا

 :میبخور شتریب یسبز

پخته و خام مانند  یها یوعده ها، سبز انیو م ییغذا یاصل های وعده همراه به روز ره

 .میوگوجه و ... بخور ارخی کلم، الادخوردن، سالاد کاهو، س یسبز

 .دندیمف یسلامت برای که تندهس یو مواد نیتامیو یها دارا بزیس

خوردن،  ی)سبز رهیت یها بزیس ،یها مانند کلم، فلفل دلمه ا سبزی مختلف انواع از روز ره

 شتریو ...( ب یگوجه فرنگ ،ییکدو حلوا ج،یو قرمز )هو ینارنج یها یاسفناج، کاهو(، سبز

 .میبخور

 :میبخور اتیو لبن ریهر روز ش

 .است دیرشد استخوان مف یبرا رایز مبخوری( کدوغ و کش ر،یماست، پن ر،ی)ش اتیهر روز لبن

 .میبخور زهپاستوری( کدوغ و کش ر،یماست، پن ر،ی)ش اتیلبن

 .میدوغ و کشک( کم نمک بخور ر،ی)ماست، پن اتیلبن

 .میکم چرب بخور ریماست و پن ر،یش

 میحبوبات بخور.میبخور ریش وانیل کی حداقل روز ره

 یسلامت یهستند که برا یو مواد نیتامیو یباقلا، لپه و ماش دارا ا،لوبی نخود، مانند اتحبوب

 .دندیمف

قلمکار،آش جو ، لوبیا پلو و .... را  شله آش رشته، آش: مانند حبوبات با دهپخته ش یغذاها

 بار بخوریم. 3ال  2هفته ای 

 .میپخته بخور ایو لوب یمثل عدس یی)مثل صبحانه(، غذاها یاصل ییغذا های دهدر وع
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 ایقلا پلو، عدس پلو، ماش پلو، لوببه صورت مخلوط با حبوبات مثل با شتریبهتر است برنج را ب

 .میبا پلو و .... بخور یچشم بلبل

و ... ( و غلات )برنج و  ایحبوبات )عدس ، لوب یکه دارا ییغذاها میتوان یگوشت م یبه جا

 .میبا نان بخور ایلوب اینان( هستند مانند عدس پلو 

 :میکم بخور ینیریقند و ش

موجب  ینیریو ش یراشکیمانند آب نبات، شکلات، انواع پ نیریو ش قندی وادم ادزی وردنخ

 شود.  ی( مابتیو مرض قند )د چاقی وزن، هاضاف

 .میکم بخور یلیو نوشابه ها را خ نیریش یها یدنیو نوش غذایی مواد انواع کر،ش د،قن

شکلات، آب نبات، مربا، انواع شربت ها و نوشابه ها و  ،ینیریمانند ش غذایی مواد رفمص

 .میرا کاهش ده یمواد قند یدارا یس هاآدام

 یها وهمی انواع و خرما ل)مث نیریبا طعم ش یها وهیم ،ینیریانواع ش جای به است ربهت

 .میخشک( را بخور

و ...  یعیتازه و طب وهیآب م ر،یو گازدار از آب، دوغ، کف نیریش های ابهخوردن نوش یبه جا

 .میبخور

 می که است قند حبه  اندازه به گازدار ابهنوش قوطی دریک موجود کرش م،باشی تهداش ادی هب

 .بشود یاضافه وزن و چاق 10تواند موجب 

 مینمک کم بخور

 .شود می سرطان و بالا خون ارمثل فش ییها یماریب جادای باعث نمک زیاد رفمص

 میغذا نمک نپاش یسر سفره بررو

 .مبخوری کمتر را...  و شور چوب س،پچی پفک، انواع مانند ورتنقلات ش

. مانند پسته، فندق، بادام و ... بو میبدون نمک و بو نداده بخور یها لیاز انواع مغزها و آج

 نداده.
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 کم مقدار به هم آن و دهش هتصفی یددارپخت غذا، از نمک  یبرا میخود بخواه نیاز والد

 .کنند استفاده

گوجه  ار،یشوند )مثل گوجه سبز، خ یکه به صورت خام خورده م ییها یها و سبز وهیبه م

 .میو ...( نمک نپاش یفرنگ

 دارد؟ تیچرا شستشوی مرتب دست ها اهم

ها و حفظ سلامت  یماریاز انتقال ب یرگیشیپ یراه موثر و راحت برا کی ها، دست تنشس

 ،یمثل سرماخوردگ ییها یماریب شافزای موجب ها تاست. نشستن دس گرانیخود و د

 .شود یم ییغذا تیاسهال و مسموم

 :میبه خاطر داشته باش

 ند،می رس زیکه به نظر تم یهای محل در است ممکن و وندنمی ش دهدی مها با چش کروبیم

 مکان ها اشاره کرد از جمله نیاز ا یهای نمونه به توان می مثال عنوان به. باشند داشته وجود

تلفن ی،بانک یکارت ها،های در رهیدستگ،وتریبورد کامپیکیر،لوازم تحر،مکتیو ن زیم

 و.... پولو ها   یاسباب باز،رهیبرق دستگ دیکل،همراه

 

 سرفه و عطسه از دعطسه و سرفه به دست منتقل شوند: بع قطری از دتوانن می اه کروبیم

 ها، چشم مالش با سپس وندش یما منتقل م یها به دست ها کروبمی ها، دست داخل

به  ،دست دادن قیاز طر ای و وندش می چشم عفونت باعث و ندرس می چشم به اه کروبمی

 . وندش یمنتقل م گرانید

عفونت  ایو  یمانندسرماخوردگ ییها یماریتواند از بروز ب یم سادگی به ها دست شستن

 کند.  یریشگیچشم پ

 های تدس قیها از طر کروبی: به طور معمول مییاز دست ها به مواد غذا یانتقال آلودگ

وارد بدن  ییخوردن ماده غذا قیاز طر ها کروبیم نای. وندش یمنتقل م غذایی مواد به وده،آل

 خوردن و تهیه به اقدام از قبل که تاس نای راه ینشوند. بهتر یم یماربی موجب و دهما ش

 .مییبشو حصحی و کامل طور همان را ب های تدس ،غذایی ماده هر
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 :مییمان را بشو یمواقعی که لازم است دست ها

 غذا هیو بعد از ته نیقبل، ح 

 قبل و بعد از خوردن غذا 

 ماریقبل و بعد از مراقبت از افراد ب  

  قبل و بعد از رفتن به توالت 

 کند یخود را پاک م ینیکه فرد، ب یزمان ای و دست داخل عطسه و رفهبعد از س 

 مدفوع و ادرار آنها ایو  واناتیبعد از تماس با ح 

 نشسته  وهیو م یسبز ،ماهی مرغ، مثلخام  غذایی مواد به زدن تبعد از دس 

 واناتیح یبعد از تماس با ظرف غذا 

 منزل یبعد از تماس با زباله ها 

 هنگام ورود به منزل 

 :مییمان را بشو یچگونه دست ها

 میکن یکرده و بعد آن ها را صابون سیابتدا دست ها را خ. 

 تا کف کند.  میخودرا به هم بمال یکف دست ها 

 مییانگشتان را در قسمت پشت دست بشو نیب . 

 نوک انگشتان را درهم گره کرده و با دست مییانگشتان را از روبه رو بشو نیب .

 . مییبشو یبه خوب گرید

 خطوط کف دست را با نوک انگشتان مییبشو قیشست دست را جداگانه و دق .

 . مییبشو

 مییخود را بشو یدر آخر، حتما مچ دست ها. 

  ،میدست خود را با دستمال خشک کنبعد از شستن . 

 و  میآب را ببند ریش م،یمان را خشک کرده ا های دست که تمالبا همان دس

 .میاندازیدستمال را در سطل زباله ب

  ثانیه باید باشد. 60تا  40زمان شستن دست ها بین 
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ریهای واگ مارییاز ب رییشگیپ  

سرفه، عطسه،  قیتوانند از طر می که تندهس ییها یماریب ریمس ای ریواگ یها اریمیب

آلوده،  ییخوردن مواد غذا مار،یافراد ب یشخص لیاستفاده از وسا ،یدست دادن، روبوس

 ،یمنتقل شوند. مانند سرماخوردگ گرانیآلوده به د واناتیآب آلوده و تماس با ح دنیآشام

...مرغان و هآنفلوآنزا، آبل  

توجه کرد:  ریبه نکات ز دیها با یماریب نیاز ابتلا به ا یریشگیپ یبرا  

. مبشویی صابون و آب با را خود های تقبل از غذا خوردن و پس از توالت رفتن، دس  

 لی. هرگز مداد، پاک کن و وسامیچشمان خود را نمال ف،یدستمال کث ایهرگز با دست آلوده 

 . می. هر هفته ناخن های خود را کوتاه کنمیآلوده را در دهان خود نگذار

 .مینخر وهیو آب م یخی یمانند لواشک، بستن ییها خوراکی گردها دوره و ها تفروشاز دس

. میا دهیاز بوفه مدرسه خر ای میکه از خانه آورده ا میبخور ییها یاز خوراک حیدر زنگ تفر

 . مینگه دار زیمدرسه خانه دوم ماست، آن را تم

 . میو خوب خشک کن مییخود را بشو پاهای صورت، ها، دست ه،پس از آمدن از مدرس

خود  ینیجلوی دهان و ب ه،سرف ایهنگام عطسه  شهی. هممییهر روز جوراب های خود را بشو

 . میندازیو بعد آن را در سطل زباله ب میریرا با دستمال کاغذی بگ

خودمان  یشخص لیو وسا وانیاز  ل شهی. در مدرسه، هممیزینر نیآب دهان خود را روی زم

 .  میمدرسه خودداری کن طیزباله در مح ختنی.  از رمیده کناستفا

 .میکن ادهاستف یسالم و بهداشت یدنیاز آب آشام

 . مینکن یباز ایشنا و   ر،یو مس ابانیجمع شده در سطح خ یآب، آب ها یدر کانال ها

 . میاستفاده کن زیبرای شستشوی دست و صورت و به خصوص چشم ها، از آب تم

 . میکن یو ضد عفون مییها را قبل از خوردن، بشو وهیها و م یسبز

 . میبخور زهیپاستور یکره، خامه و بستن ر،یپن ر،یش
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 . میای دو بار در زمستان و سه بار در تابستان حمام کن فتهحداقل ه

مانند حوله،  گرانید یشخص لیو هرگز از وسا میخودمان استفاده کن یشخص لایاز وس

 . میشانه و مسواک استفاده  نکن وان،یل

 .  آغوش در را او آنه مندهی تدس م،ینکن یروبوس ماربی افراد اب

 . میغذا نده وانات،یبا دست به ح میریآنها فاصله بگ ازمتر  کیو حداقل  میرنگی

 .مییخود را خوب بشو یدست ها وانات،یبعد از دست زدن به ح

 .مینشو کینزد ماریب واناتیبه ح

  :دهان و دندانبهداشت 

 نکهیا یصورت ما دارند برا ییبایغذا، صحبت کردن و ز دنیدر جو یدندان ها نقش مهم

 :میتوجه کن ریبه نکات ز دیبا میداشته باش المیس یدندان ها

 دیبا ی. ولمبزنی واکمان را مس یدندان ها ،غذایی مواد خوردن بار هر از بعد است ربهت

 .میبعد از صبحانه( مسواک بزن ای و قبل صبح و خواب از قبل بحداقل دو بار در روز) ش

 .  میمسواک کردن استفاده نکن یبرا نیریجوش ش ایدندان از نمک  ریخم یبه جا

 .  میمسواک کن خالی آب اب  منداشتی ترسدندان در دس رخمی هک یدر صورت

 .میقبل از مسواک زدن حتما نخ دندان بکش

 .میاستفاده کن گرییاز مسواک فرد د دنبای هرگز و است خصیش لهیوس کی واکمس

  ماه است. 4تا  3مدت مناسب استفاده از هر مسواک،
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 روش درست مسواک زدن:

 .مییابتدا دهان را با آب بشو

 . میمسواک فرو ببر یدندان را در موها رینخود از خم کیسپس به اندازه 

 . مبزنی واکمس بیترت کیبه  شههمی است بهتر شوند، واکتمام دندان ها مس نکهیا یبرا

 فک بعد چپ، به راست متمثلا اول فک بالا، از س

.  میاز چپ به راست را مسواک بزن نپایی

 . میکن زیتم ن،ییفک بالا را با حرکت مسواک، از مجاور لثه به سمت پا یدندان ها

جلو را  یدندان ها یسطوح داخل ن،ییگرفتن مسواک و حرکت آن از بالا به پا یبا عمود

 .میمسواک کن

 .میکن زیبالا را با عقب و جلو بردن مسواک تم های دندان جونده طوحس

 . مییرا با حرکت مسواک از مجاور لثه به سمت بالا بشو نییفک پا یدندان ها

. میکن زیبه بالا تم نییگرفتن مسواک و حرکت آن از پا یجلو را با عمود های دندان تپش

 را مثل فک بالا، با عقب و جلو بردن. نییپا یسطوح جونده دندان ها

 سه تا چهار دقیقه طول بکشد. دیمسواک زدن با نوبتهر 

 یدندان است ول یدگیاز پوس یریجلوگ رایراه ب نیو موثرتر نتری مهم زدن، مسواک هاگرچ

بعد از مسواک زدن  ایآن ها، قبل  نبی طوحپاک کردن کامل دندان ها به خصوص در س یبرا

 . میدندان استفاده کناز نخ 
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 .میکن هیاز داروخانه ها ته میتوان ینخ دندان را م

 روش استفاده از نخ دندان:

 .مییشو یقبل از استفاده از نخ دندان، ابتدا دست ها را با آب و صابون م

 .میکن یمتر از نخ دندان را جدا م یسانت 35

 . میچیپ می انگشت دور به دست دو هر در را نخ طرف دو راز ه داریمق

 . میکن یم رددندان ها وا نیب یآرام به فضا یلیخ دنیاره کش هبینخ را به حالت ش

 فشار نخ، لثه را زخم نکند.  میمراقب باش دیبا

 هیاز دندان ها تک یکیابتدا نخ را به کناره  میکرد یدندان نیب ینخ را وارد فضا نکهیپس از ا

و  مبانیچس یدندان م کناری طحو آن را به س میبر یلبه لثه م ریبه ز متیو با ملا میده یم

 .میده یحرکت م نییچند بار به طرف بالا و پا

 . میتمام سطوح دندان ها با دقت انجام ده یکار را برا نیا

 . مینخ بکش گرید یدندان هر فک را مثل دندان ها نآخری پشت دباش ادمانیحتما 
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