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 مقدمه

خاص خود است.   یهاو البته ظرافت   ییایپو  ها،ی سرشار از شگفت  یکودکان، جهان  یایدن

با    ییارو یرو  شک،ی و نشاط فرزند دلبند خود است و ب  یآرزومند سلامت  یهر پدر و مادر 

م   ی ناخوش   ای  یماریب پراسترس   یکی  تواند ی او،   ن ی باشد. در چن  ی زندگ  اتیتجرب  نیتراز 

از هر    شیب   ،یبه اطلاعات معتبر و کاربرد   یو دسترس   نانیاطم   ،یبه آگاه  ازین  ، یلحظات

 .شود ی احساس م یگر یزمان د

  ل یبا هدف تبد   "از کودکان   یو مراقبت خانگ   ی پرستار  یاز تب تا لبخند: راهنما"  کتاب

  ک ی اثر نه تنها    ن یپا به عرصه وجود نهاده است. ا  ، یو ابهام به آگاه  نانیاضطراب به اطم

تر  نقش فعال  خواهند ی است که م   ینیوالد   ی تمام  ی همراه قابل اعتماد برا  کی کتاب، بلکه  

  ه ی و بر پا  یکاملاً علم  یکرد یکنند. با رو  فای سلامت فرزندان خود ا  ریمسدر    یترو آگاهانه 

جهان  یمراقبت  یهاپروتکل   ، یپژوهش  یهاافته ی  نیآخر تجرب  یمعتبر    ین یبال  اتیو 

شده تا شما را در    نیتدو  یجامع و کاربرد  یراهنما به شکل  نی متخصصان برجسته اطفال، ا

 رساند. ی اریلحظات حساس مراقبت از کودک در منزل 

توانمندساز  نیا  ی اصل  تمرکز  بر  برا   یکتاب  انجام    ییشناسا  یشما  علائم،  زودهنگام 

از   ی عیوس   فیآگاهانه در مواجهه با ط ماتیو اتخاذ تصم یو علم  حیصح ه یاول یهامراقبت 

از مد   جیمشکلات را با توجه به دستورالعمل   ق یدق  ت یریسلامت کودکان است.    ی هاتب 

مواجه  ن ینو  یکردهایرو  د،یجد  سرفه   هدر  مراقبت   یهابا  حاد،  و  در    یتنفس   یهامزمن 



  ی به نکات   ن،یاز اسهال و استفراغ. همچن   یریشگ یکنترل و پ  یروز برا به   یمنزل، تا راهکارها

زخم   ید یکل از  مراقبت  خصوص  سوختگ در  واکنش   های آلرژ  ،یسطح  یهایها،    ی هاو 

حت  یتیحساس  اول  یو  شرا  هیاقدامات  م یاپرداخته   یاورژانس  ط یدر  که  تفاوت   تواند ی م 

 کند.  جادیا و والدینو حفظ آرامش کودک   ترع ی در بهبود سر یریچشمگ 

 ن یاست. ا  نیدر دست والد   یابزار قدرتمند   ،  و آگاهی درست  حیکه دانش صح  م یمعتقد   ما

  آموزد یبه شما م  ،یبر شواهد علم  هیو با تک  ج،یغلط را  یاز خرافات و باورها  زیکتاب با پره

  صی حال ساده و قابل فهم، علائم هشدار دهنده را تشخ   نیو در ع  یتخصص  یچگونه با نگاه

دشوار    ریمس  ت،یو در نها  د یفراهم آور  یبهبود   ی ابخش برامن و آرامش   ی طیمح   د،یده

کامل فرزندتان    یبه سمت لبخند دوباره و سلامت  یخانگ   حیصح  یهارا با مراقبت   یماریب

بود تا از هر تب به    میراهنما، قدم به قدم همراه شما خواه  نی. با مطالعه اد یکن  تیهدا

  .د یفرزند دلبندتان باش  یلندگخاطر، شاهد رشد و با نانیو با اطم  د یدوباره برس   یلبخند 
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 اصول تغذيه و رشد سالم در کودکان :  فصل يکم

است   قیبر مشاهده دق  ی و مبتن  ایپو  ند یفرا  کی  رخوارانینوزادان و ش   هی تغذ   یالگو  یابیارز

  ی د ی نشانه کل  نی. چند شودیمحدود نم  یردهیفواصل ش   ای  یمصرف   ریش   زانیو صرفا به م

  ی به بازنگر   از ین  انگریب  توانند یم  رای به آنها توجه کنند، ز  د یو مراقبان با  ن یوجود دارد که والد 

 باشند. هی نوع تغذ  ایروش  رو اصلاح د

  یبه وزن تولد تا دو هفتگ   دنیاست. عدم رس   یریوزن گ   یشاخصها، الگو  نیاز مهمتر  یکی

زنگ خطر    کیرشد استاندارد،    ی ها  ی کمتر از حد انتظار بر اساس منحن  ی ریوزن گ   ای

  ل یباشد که دلا   ی کالر  ی ناکاف  افتیاز در  ی ناش   تواند یموضوع م  ن ی. اشودیمحسوب م  یجد 

نامناسب بودن    ایمادر،    ر یش   یناکاف  د یتول  ،یرده یش   ادرستن  کی دارد؛ از جمله تکن  یمختلف 

 خشک.  ریحجم ش  ا ینوع 

  ی افت یدر  ریش   تیکفا  یابیارز  یبرا   ی قیدق   اریمع  زیو دفع مدفوع ن  سیخ  یپوشک ها  تعداد

روزانه حداقل شش تا هشت پوشک    د یبا  ی سالم پس از هفته اول زندگ  رخواریش   کیاست.  

  ره یو زرد ت   ظ یزرد کم رنگ باشد. ادرار غل  ایرنگ    یب  د یکند. ادرار با  سیخ  یرا به خوب

و مداوم در قوام و رنگ مدفوع،    ی ناگهان  راتییتغ  ن،یباشد. همچن  نبد   ینشانه کم آب  تواند یم

 ایبه عدم تحمل    تواند یخون، م  یمشاهده رگه ها  ای  د،یشد   بوستیمانند اسهال مزمن،  
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اشاره    ج، یرا  ی خشک ها  ر یگاو موجود در ش   ریش   ن یدر مورد پروتئ  ژه ی به و  ، ییغذا  ی آلرژ

 داشته باشد.

تغذ   نیح  رخوار یش   رفتار از  پس  ارزشمند   ه، یو  اخت  یاطلاعات  م  اریدر  قرار  . دهد یما 

  ر ی ش   شه یش   ایمادر    نه یس   کند،یم   یقرار   ی خوردن ب  ر یش   نیکه به طور مداوم ح  یرخواریش 

ممکن   دهد،یبه کمر خود قوس م  ا ی  گردد،یرا رها کرده و دوباره با ولع به سمت آن باز م

  ی گرسنگ   یهانشانه   ن،یرنج ببرد. همچن  یمشکلات گوارش   ریاس   ا یمعده    فلاکسیاست از ر

  ی و خواب آلودگ   د یشد   ی لیم  یبرعکس، ب   ای هیوعده کامل تغذ   کی بلافاصله پس از    د یشد 

  کی از    یحاک  توانند یهر دو م  شود،یخوردن م  ریش   یشدن برا  داریاز حد که مانع از ب   شیب

 باشند. یا  نهیمشکل زم

اتصال    کیدارد.    یاتیح  تی( اهمLatch)  نهیاتصال به س   تی فیمادر، ک   ریبا ش   هی تغذ   در

منجر    تواند یبلکه م  شود،یتوسط نوزاد م   ریش   ی ناکاف  افتینه تنها باعث در  یو سطح   فیضع

 نیملچ ملوچ در ح   ای  کی کل  یصدا  دن یگردد. شن  ز یمادر ن  نه ینوک س   بیبه درد و آس 

جا  دن،یمک داد  یصدا  یبه  ر  قیعم  یها  ن قورت  اتصال    کینشانه    تواند یم  ک،یتم یو 

 نامناسب باشد. 

معمول،   یمقاوم به درمان ها یبثورات جلد  ای ر،یمانند اگزما، که یعلائم پوست ت،ینها در

تظاهر    ن یممکن است اول  کنند،یخشک استفاده م  ر یکه از ش   ی رخوارانیبه خصوص در ش 
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  ا ی مداوم    نه یمانند خس خس س   یها در کنار علائم تنفسنشانه  نیباشد. ا  ییغذا  تیحساس 

تغ  ق یدق  یرس بر  ازمند ین   ،ین یب  زش یآبر احتمال  و  ش   ر ییتر  فرمولاها  ر ینوع  به    ی خشک 

 هستند. ک یپوآلرژنیها

به شکل    ی ا  ه یتغذ   یچالش ها  تیماه  ، ییو ورود به دوره نوپا  ی رخوارگیبا گذر از دوران ش 

  ست،ین  ی افتیدر  ریحجم ش   ای  یرده یش   کیتکن   ،یاصل  ینگران  گری. دکند یم  ریی تغ  نیادیبن

( است که بخش  Picky Eatingدر غذا )  یبه نام انتخاب گر   ی ا  دهیبلکه مواجهه با پد 

  ی مرحله، کودک م   ن ی. در اشودی کودک محسوب م  یطلب   تقلالرشد و اس   ند یاز فرا  یعیطب

اعمال    یعرصه ها  نیاز اول  یکیخود کنترل دارد و غذا به    یآموزد که بر بدن و انتخاب ها 

  "کردن   ه ی تغذ "از تمرکز صرف بر    د یبا  ن یوالد   کردیرو  ن،ی. بنابراشودیم   لیاستقلال تبد   نیا

 . ابد ی رییتغ "با غذا داریرابطه سالم و پا ک ی جادی ا"به 

ا  یی اصل طلا  کی مسئول  ت یمسئول  ک یتفک  نه،ی زم  نیدر  چه    نییتع   نیوالد   تیهاست. 

  می است که تصم  نیکودک ا  تی و کجا سرو شود، است. در مقابل، مسئول  ی چه زمان  ،ییغذا

  ی راهبرد فشار را از رو   نیارائه شده بخورد و چه مقدار بخورد. ا  یاز غذاها  یز یچ  ایآ  ردیبگ 

 ن ی. والد کند یم  یر ینبرد جلوگ  دان یغذا به م  زیشدن م  لیو از تبد   داردیبرم  نیکودک و والد 

آرام و بدون    ط یمح  ک یرا در    ی منظم و مغذ   ی وعده ها  انیو م   یی غذا  یوعده ها  د یبا

  ک ی ( ارائه دهند. در هر وعده، حداقل  ، گوشی موبایلتبلت  ای  ونیزی )مانند تلو  یحواس پرت
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  نان یتا اطم د یقرار ده  ب کمتر محبو  ا ی  د یجد   ی مورد علاقه کودک را در کنار غذاها  یغذا

 حاصل شود که او هرگز گرسنه نخواهد ماند.

  ی کودک نوپا برا   ک یمواجهه مکرر و بدون فشار است. ممکن است    گر، ید  ی د یکل  راهبرد

داشته    ازیو امتحان کردن آن ن  دن یبه ده تا پانزده بار د  د یبافت جد   ایطعم    کی  رش یپذ 

اگر کودک فقط به آن نگاه کند، آن را    ی حت  د، یدهیارائه م  ید یجد   ی باشد. هر بار که غذا

گام مثبت برداشته شده است. هرگز کودک را مجبور به خوردن،    کی بو بکشد،    ایلمس کند  

اضطراب مرتبط   توانند یروش ها م  نی. اد ینده  زهیغذا به او جا  ک یخوردن    یبرا  ای  د یتهد 

  جاد یغذا خوردن ا  ند یکل فرا  یحت   اینسبت به آن غذا    ی داده و نگرش منف  شیبا غذا را افزا

به جا الگو  ی کنند.  باش   یبرا  یخوب  یآن،  انواع    ند یبیکودک م  یوقت   د؛یاو  لذت  با  شما 

  شتریکند، ب  دا یبه امتحان کردن پ  لیتما  ز یاو ن  نکه یاحتمال ا  د،یخوریسالم را م  یغذاها

 . شودیم

  ه یتغذ   یبه الگو  ،ییوعده غذا  کی تمرکز بر    یبه جا  ،یمواد مغذ   افتیاز در  نانیاطم  یبرا

  ک ی روز ممکن است از    کی . کودکان نوپا معمولا در  د یهفته نگاه کن  ک یکودک در طول  

تعادل را برقرار    ن یهفته ا  ک یکمتر بخورند، اما در طول    گریو از گروه د  شتر یب  یی گروه غذا

انوکنند یم ارائه  از گروه ها  اع .  ها،   وهیها، غلات کامل، م  نی)پروتئ  ییغذا  یاصل  ی غذاها 

لبن  جاتیسبز بهتر اتیو  و  ی عیوس   ف یط  افت یدر  ی برا  نیتضم  نی(  مواد    نیتامیاز  و  ها 
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قانون    ک یکوچکتر از بزرگسالان است؛    اریکودک نوپا بس  یاست. اندازه سهم غذا  یمعدن

هر سال از سن کودک است.   یبرا  ییاز هر گروه غذا  یقاشق غذاخور  کیخوب،    یسرانگشت

 او را کور کند.  یکودک دلهره آور باشد و اشتها یبرا تواند یغذا م اد یارائه حجم ز

او را به    لیو تما  یکنجکاو  تواند یغذا م  ه یته  ند یمشارکت دادن کودک در فرا  ت،ینها  در

هم زدن    جات،یدر شستن سبز  د یدهد. از او بخواه  شیافزا  د یجد   یامتحان کردن غذاها

ا  زیم  دنیچ  ایمواد   کند.  مالک  نیکمک  برا  تیحس  را  غذا  مشارکت،  تر    یو  او جذاب 

  وه ی آبم  ای  ریاز حد ش   شی. مصرف بد یکودک توجه کن  یها  یدنیبه نوش   ن،ی. همچنسازدیم

 نی کاهش دهد. آب بهتر  یوعده اصل  ی کودک را برا  یاشتها  تواند یم  ییغذا  ی وعده ها  نیب

وعده و در    ان یم  ای  ییاز وعده غذا  ی به عنوان بخش  د یبا  ریوعده ها است و ش   نیب  یدنینوش 

 حد متعادل مصرف شود. 

با غذا در کودکان نوپا،   داریسالم و پا  یارابطه   جادی ا  یبرا   ید یکل  یراهبردها  ی در راستا

صبورانه و خلاقانه است. اصل   یکرد یرو  ازمند ین  جات یو سبز  هاوه یبه مصرف انواع م  قیتشو

مواجهه مکرر و بدون فشار است. همانطور که اشاره شد، ممکن است   نه،یزم  نیدر ا  ید یکل

 نیداشته باشد. ا  ازیبه ده تا پانزده بار تجربه ن  ید یبافت جد   ایرش طعم  یپذ   یکودک برا

مختلف است،    یهاوعده   انیها و م در وعده   جاتی و سبز  هاوه ی ارائه مداوم انواع م  ی به معنا

 .رند یاگر در ابتدا مورد استقبال قرار نگ  یحت


