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 مادران

 - درصد حاملگي ها ممكن است با عوارض گوناگون همراه باشد . سلامت دوران بارداري به سلامت قبل از

  (بارداري بستگي دارد)بارداري و زايمان ويليلمز 

 سال بيشتر است ۸۱خوني در زنان باردار زير خطر ابتلا به افسردگي، پوکي استخوان و کم 

  سال است از نظر سلامت جسمي ، کمبود آهن و کلسيم  ۵۳تا  ۸۱بهترين زمان ازدواج و حاملگي براي زنان سنين

پوکي استخوان و کم  خطر ابتلا بهسال بسيار شايع است به همين خاطر عوارض بارداري،  ۸۱در دختران زير 

 سال بيشتر است ۸۱ها در بين زنان حامله زير خوني

 خوني جنين، تولد نوزاد  تواند منجر به محدوديت رشد جنين، زايمان زودرس، کمکمبود آهن در مادران باردار مي

ند کم خوني تواهمچنين کمبود اين ماده غذايي مي کوتاه قد، کم خوني، نارسي نوزاد و کم وزن شدن نوازد شود؛

 به خونريزي و ناتواني مادر را پس از وضع حمل به دنبال داشته باشد مزمن مادر باردار، مستعد کردن مادر

  مشكلات دوران حاملگي، روند زايمان، فشار  است.افسردگي بعد از زايمان را پديده شايع در ميان زنان باردار

کند که حمايت عاطفي اطرافيان در کند و ايجاد افسردگي و استرس در مادر ميروحي و رواني به مادر وارد مي

 .کاهش اين استرس و افسردگي نقش بسزايي را دارد

  

  و زايمان زودرس دارد.فاصله کوتاه بين تولدها ، ارتباط مستقيم با مرگ هنگام تولد ، وزن کم کودك 

  پژوهشگران يكي از عوامل مهم مرگ و مير جنين و کودکان زير يكسال را وزن کم هنگام تولد و فواصل بين

زايمانها و کم خوني مي دانند و معتقدند فاصله گذاري مناسب بين حاملگي ها به اندازه واکسيناسيون اهميت 

 دارد.

 ولد شوند از حمابتهاي مراقبتي و عاطفي والدين به خصوص مادر به فرزنداني که پشت سرهم با فاصله اندك مت

 دليل مشغله بسيار محروم مي مانند .

  ماه قبل از بارداري به نزديكترين  3پيش از بارداري  انجام مراقبتمادر گرامي : اگر قصد بارداري داريد جهت

 مرکز بهداشتي درماني محل زندگي خود مراجعه نمائيد .

 لامت زنان رعايت اصول تنظيم خانواده و مراقبت مداوم از همه زنان در دوران پيش ، حين بارداري لازمه حفظ س

 ، زايمان و پس از زايمان است .

  ماه قبل از بارداري و در طول بارداري به مقدار زيادي از ناهنجاريهاي عصبي نوزاد  3مصرف اسيد فوليك  حداقل

 مي کاهد .

 ده سلامت جامعه = سلامت خانوا 

 . مراقبت از مادر باردار مراقبت از دو انسان است 

 . به تغذيه دختران نوجوان به عنوان مادران آينده بيشتر توجه کنيد 
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  هدف از انجام مراقبتهاي پيش از بارداري تشخيص زود هنگام بيماريها و پيشگيري از بروز مشكلات براي مادر و

 کودك است .

  کننده نياز زناني است که خواهان داشتن يك بارداري بي خطر و نوزادي سالم مراقبتهاي پيش از بارداري تامين

 هستند 

  بارداري نقطه شروع براي داشتن بارداري بي خطر و آسوده است از  مراقبتهاي پيش 

  آنرا بي خطر سازيم ،  دوران بارداري با انجام مراقبتهاي صحيح 

 بارداري ميتوان بسياري از موارد خطرناك براي مادر و جنين را تشخيص داده و به موقع  از با مراقبتهاي پيش

 براي حفظ سلامت آنها اقدام کرد

  بارداري بررسي وضعيت سلامت و رفع مشكلات وي حداقل سه ماه قبل از از  پيش  مراقبت هدف از انجام

 تصميم به بارداري است

  از بروز حاملگيهاي پرخطر مي توان پيشگيري کرد باردارياز  با انجام مراقبتهاي پيش 

 بارداري ميتوان دوران بارداري را با آسودگي خيال طي نمود  از با انجام مراقبتهاي پيش 

 بارداري= مادر سالم و نوزاد سالم از انجام مراقبتهاي پيش 

 انجام مراقبتهاي پيش از بارداري زير بناي تامين سلامت مادر و کودك است 

  گرامي آيا ميدانيد با تشويق همسرتان براي انجام مراقبتهاي پيش از بارداري مي توانيد سلامتي را براي پدر

 همسر و فرزند دلبندتان به ارمغان آوريد

 و بدون به خطر انداختن سلامت مادر استم هدف اصلي از انجام مراقبتهاي دوران بارداري ، تولد نوزادي سال 

 يمان در تامين سلامت و ايمني مادران موثر است حتما در اين دوران به مرکز بهداشتي ارائه مراقبتهاي پس از زا

 درماني مراجعه نماييد 

 انجام مراقبتهاي پيش از بارداري زير بناي تامين سلامت مادر و کودك است 

 علول جلوگيري باانجام مشاوره ژنتيك پيش از ازدواج ، قبل از بارداري وحتي در حين بارداري از تولد کودکان م

 کرده و کودکاني سالم وبا نشاط داشته باشيد.

 مراقبتهاي منظم دوران بارداري  برابر است با سلامت خانواده 

 مان براي نوزاد نمي گرددين باعث کاهش عوارض زايسزار 

 انجام مراقبت پيش از بارداري گامي موثر در سلامت مادر و نوزاد مي باشد 

  و بهداشتي دو شرط اساسي نياز استبراي انجام يك زايمان سالم : 

  وجود فرد ماهري براي انجام زايمان 

 وجود محل امن و بهداشتي براي انجام زايمان 
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 شوم نمي سزارين داوطلب است  امري طبيعي که زايمان درد از ترس دليل به هرگز. 

  در دوران پيش از بارداري ، لازمه حفظ سلامت مادران رعايت اصول تنظيم خانواده ومراقبت مداوم از همه زنان

 بارداري ، زايمان و پس از زايمان است .

 است بهترين روش انجام زايمان ، زايمان طبيعي 

 

 اندازه گيري صحيح فشارخون از وقوع بسياري از عوارض دوران بارداري پيشگيري مي کند 

 ازدواج و همچنين  حينجهت مشاوره و خدمات  بهترين زمان براي مشاوره قبل از بارداري، هنگام مراجعه زنان

 پس از ازدواج مي باشد ملاقاتاولين 

 .مصرف مكمل ها در دوران بارداري براي جلوگيري از ناهنجاريهاي مادر زادي لازم است 

 بارداري امري فوق العاده است بيائيد آن را بي خطر سازيم 

  زيادي به مشاوره آگاهي و غربالگري قبل از بارداري پيشگيري اوليه اختلالهاي ژنتيكي و مادرزادي به ميزان

 بستگي دارد.

 .مادراني که زايمان طبيعي داشته اند در امر شيردهي موفق تر مي باشند 

 شادابي زنان ،شادکامي خانواده،نشاط اجتماعي  

 هيچ زني نبايد هنگام زندگي بخشيدن جان خود را از دست بدهد 

  مراقبتهاي پزشكي تاثير مثبتي در سلامت رواني مادر دارد.همراهي خانواده در هنگام دريافت 

 .بهترين هديه به زنان باردار در اين دوران آرامش است که همسران نقش مهمي در ايجاد آن دارند 

 .مصرف قليان وسيگار تاثيرات بسيار نامطلوبي بر جنين دارد 

 

 کودکان

  کودکان دور نگهداريد .وسايل تيز و برنده مانند چاقو و ميخ را از دسترس 

 . از سالم بودن سيمهاي برق اطمينان کامل داشته باشيد 

 . هرگز سيمهاي برق را بدون داشتن عايق مناسب رها نكنيد 

 . مواد نفتي ) بنزين . سموم . تينر و رنگ ( را در دسترس کودکان قرار ندهيد 

  دهيد .چراغهاي حرارتي را خارج از مسير رفت و آمد بازي کودکان قرار 

 . بالكن و پشت بام منزل بايد داراي حصار مناسب باشد 

 . براي جلوگيري از بروز حادثه براي کودکان هميشه در زمان بيداري کودك همراه و مراقب او باشيد 

  پريزهاي برق خانه را تا حد ممكن در سطح بالايي ديوار قرار دهيد و آنها را با درپوش پلاستيكي مخصوص

 بپوشانيد .
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  خريد اسباب بازيهاي خطرناك نظير تفنگ و تيرکمان براي کودکان خودداري کنيد .از 

  کيسه هاي نايلوني را از دسترس کودکان دور نگهداريد. به سر کشيدن و تنفس داخل آنها منجر به خفگي کودك

 ميشود .

 . ظروف محتوي آب جوش و روغن داغ را دور از دسترس کودکان قرار دهيد 

 هستند کودکان يادگيري الگوي بزرگسالان.  

 هستند ديروز جسور کودکان امروز، موفق مردم 

 مدار شرم کودکان با مشورت از و کن مشورت پيران با.  

 نيازمندند سرمشق و الگو به انتقاد از بيش کودکان 

 کنيد وفا داديد، وعده آنان به وقتي. ورزيد ترحم آنها به و کنيد محبت کودکان : به گرامي رسول 

 :آيا مي دانيد 

 .يكي از دلايل اختلال رشد در کودکان پايين بودن آگاهي و مهارت مادران در زمينه تغذيه تكميلي مي باشد 

 اعتماد به نفس را در کودکان افزايش دهيد ,  با احترام ، توجه و محبت 

 - . با هم براي ارتقاي عادلانه ايمني کودکان تلاش کنيم 

 -  براي ورود به جهان کودکان است .روز جهاني کودك بهانه اي 

 -   )با برکت ترين شير ، شير مادر است .   حضرت علي )ع 

  روزگي تولد براي انجام مراقبت به مرکز بهداشتي درماني يا خانه بهداشت ببريد. 5تا 3نوزاد رابايد در 

 . کودك مانند گلي است که با محبت ، طراوت و شادابي مي يابد 

 ، به کودك بيش از هميشه مايعات بدهيد به محض شروع اسهال 

 مهارتهاي فردي و اجتماعي  پدر و مادر عزيز ، شما نقش اصلي را در شكل گيري شخصيت ، طرز فكر، ثبات عاطفي و

  کودك داريد

 هاي خود آشنا شود او با ارزشها و تواناييبسيار جدي است که باعث مي تأييد والدين براي کودك ، يك نياز رواني

  شود

 داريم تا آرامش و امنيت لازم براي رشد رواني او فراهم شود کودك بايد بداند که در همه حال دوستش 

 مهربان براي تأييد و تأکيد بر رفتارهاي درست کودك کافي است پدر و مادر عزيز ، گاهي فقط يك نگاه  

 ت استرفتارهاي مثبت و تأکيد بر اعمال درس منظور از تشويق و تأييد کودك حمايت از  

 شودضعف توأم شود کودك دچار سردرگمي و تزلزل مي اگر تشويق با انتقاد و بزرگ کردن نقاط  

 جستجوي نقاط ضعف يا منفي رفتار کودك ، نكات قوت و مثبت آن را تأييد  پدر و مادر گرامي ، بهتر است به جاي

  کنيم
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 و بد را تشخيص دهد با تشويق مناسب به کودك کمك کنيد تا خوب  

  باشد تشويق بايد مناسب علائق و پسندهاي کودك  

 تأثير مثبتي بر کودکان خود بگذاريد با در نظر گرفتن تفاوتهاي فردي کودك،  

 شودارزش شدن تشويق در کودك ميبي تكرار تشويق و يا يكنواخت شدن آن ، باعث  

 شود ، ار صحيح و شايسته تأييد مينظر پدر و مادر يكسان نيست و رفت کودك بايد بداند که رفتار خوب و بد در

  تأييد هم به تشويق و جايزه نياز ندارد اما هر کار مورد

  شود که کودك خود را برتر و بالاتر از ديگران تصور کندباعث مي تمجيدهاي نابجا و تأييدهاي اغراق آميز  

 يداننپرور دکانخودپسندي از نظر اخلاقي و تربيتي احساسي ناپسند و نا سالم است آن را در کو  

 بزرگسالي قادر به برقراري ارتباط سالم با ديگران نيست کودك مغرور و خود بين در دوران کودکي و 

 بردتجمل پرستي ، انتظارات کودك را بالا مي پاداشهاي گران و لوکس علاوه بر تقويت  

 دقيقاً رابطه بين تشويق و عملي را مطلوب صورت گيرد تا کودك بتواند  تشويق بايد بي درنگ پس از انجام رفتار

  قرار گرفته رادرك کند که مورد تأييد

 کندمناسب براي آموزش کودکان را فراهم مي عشق و محبت بي قيد و شرط والدين ، شرايط  

 تشويق کودك بايد متناسب با عمل کودك باشد  

 براي چه کاري تشويق شده است، يعني کودك بايد بداند که  دليل تشويق کودك بايد کاملاً روشن باشد  

 هاي داده شده ، به اعتماد فرزندتان نسبت به شما لطمه وعده دادن وعده دروغ به کودك يا فراموش کردن

  زندبزرگي مي

 خود بهتر است از کودکي آغاز کنيم براي تقويت و پرورش اعتماد به نفس کودك  

 پذيرندمي کودکان بيش از گفتار از رفتار ما تأثير  

 فرزندانشان نيز از اعتماد به نفس کافي برخوردار نيستند والديني که اعتماد به نفس کمتري دارند  

 يكي از نيازهاي اساسي کودکان محبت است  

 توجه به کودك نيز نوعي محبت به اوست  

 آنها در خود احساس حقارت و بي ارزشي کنند شود کهتحقير کودکان به هر شكل سبب مي  

 آنان مسئوليت بدهيد د از کودکي و متناسب با سنبه فرزندان خو  

   هستند هرگز نبايد به کودکان گفته شود که بد  

 مادر از ابراز محبت به کودك خودداري کنند نبايد به دليل رفتارهاي نامناسب ، پدر و 

 به انجام کارها و رفع مشكلات خود نيستند کودکاني که بيش از حد محدود هستند قادر  
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 آزادي کافي ، بايد بياموزند که انجام هر کاري ، زمان ، مكان و شرايط  نوجوانان ضمن برخورداري از کودکان و

  خاصي دارد

  شودو پرورش توانائيهاي کودك مي تنبيه ، مخرب و بازدارنده است و مانع رشد  

 هرگز اعتماد به نفس کافي ندارد کند ،کودکي که با ترس و خشونت زندگي مي  

  خانواده سالم امكان پذير است کودك و نوجوان ، تنها دررشد سالم  

 خود و هم ديگران را دوست خواهند داشت و در نتيجه اعتماد به  اگر به فرزندان خود محبت کنيم ، آنها هم

  کنندپيدا مي نفس بيشتري در زندگي

 از حس پيروزي کنيد توانيد زندگي کودك را پرتا جايي که مي  

  در مقابل بدرفتاري  ، گريز از مدرسه و خرابكاري عمومي عكس العملهايي هستند که کودکانتند خويي و نزاع

  دهندوالدين از خود بروز مي

 و عادي خانوادگي شرکت فعال داشته باشد و آزادانه نظرات خود را  به کودك خود اجازه دهيد در بحثهاي آرام

  بيان کند

 مدرسه شيوه مهم براي پيشگيري از پرخاشگري در کودك است شرکت دادن کودکان در امور خانواده و حتي  

 کودکان ، همبازي شدن با آنها از تجمع افكار ناراحت و بروز فشار  هايي براي حضور در کناراختصاص دادن فرصت

  کاهدمي رواني در کودکان

 آهنگ رشد کودکان متفاوت است  

 آنان نسبت به يادگيري مؤثر استچنين در نگرش  محيط کودکان در استعداد يادگيري و هم  

 کودك خواهان ابراز شايستگي است  

 دارد کودك احتياج به تأييد و توجه تشويق آميز  

 اش بشود پس پدر و مادر سعي کنند شخص محبوب او باشندعلاقه خواهد مثل شخص محبوب و موردکودك مي  

 کندمي هاي مناسب و بجا توجه کودك را جلبسئوال  

  هاي خودشان دعوت کنيدفعاليت به داستان سازي در موردکودکان را  

 که استفاده روزمره دارند طراحي کنند و بسازند به کودکان کمك کنيد تا خودشان وسائلي را  

 لذت بخش سازيد شستن دست و صورت را براي کودکان ساده و  

 هاي گوناگون آشنا شوندصاحبان حرفه به کودکان کمك کنيد تا با ارزش کار  

 باشد توجه داشته باشيدرشد ذهني کودکتان مي هايي که نشان دهندهبه رفتار و فعاليت  

 کنيد مسائل زندگي را از دريچه چشم کودکان نگاه  

 خودتان جلب کنيد قبل از صحبت با کودکتان توجه او را به  
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 تر باشدبايد ساده هر قدر کودك کوچكتر باشد ، جملات شما هم  

 کاري را که ميخواهد انجام دهد ، داشته باشد ر حد امكان ، حق انتخابفرزند شما بايد د  

 تواند ياد بگيرد ، نبايد به او فشار آورد تا در هر کاري مثل مي کودك بايد آزاد باشد تا با همان سرعتي که

  ديگران باشد

 شودغرور کاذب و خودبيني در کودك مي تحسين و تمجيد اغراق آميز باعث ايجاد  

 کودك است ام و تشويق به موقع موجب رشد شخصيتاحتر  

 بالغ است که از خشمش بكاهد نه آنكه بر تشويش او بيفزايد هنگاميكه کودك عصباني است محتاج يك فرد  

 شودمنتهي به پيدايش لجاجت و مقاومت منفي در کودکان و نوجوانان مي هاي زياد و پي در پيتذکرات و يادآوري  

 کودك خرد شده ، روحيه او در هم شكسته شود شود که شخصيته سبب ميروي در تنبيزياده  

 محيط با نشاط نيست براي رشد عاطفي کودك هيچ چيز ضروري تر از  

 مسئول ناتواني کودکاني که به دليل مراقبت ناکافي ، رشد مناسبي     ندارند ما هستيم 

 سالم بدنيا آمد ن وسالم زيستن حق هر کودکي  است 

  هاي مراقبت و تكامل دوران کودکي ، يك سرمايه گذاري مناسب و هزينه اثر بخش محسوب مي شودبرنامه 

 . مداومت در برنامه مراقبت از کودکان يعني مشارکت در ساختن جهاني شايسته 

 موجب لكنت زبان ، ناخن جويدن و مكيدن انگشت در کودکان  احساس نا امني در محيط خانه و مدرسه اغلب

 "شودمي

 . مشورت با کودکان = اعتلاي شخصيت آنان 

 هر کودك ، الگوي رشد مخصوص به خود دارد پس بايد اورا با خودش ارزيابي نمود 

 . کودك ، غنچه اي است که محبت اورا شكوفا مي کند 

 کودك سالم ، تجلي خانواده سالم 

 سازدشعله ور مي زياده روي در ملامت و سرزنش آتش لجاجت را"  

 "آلوده نكنيم ودکان را با بذرهاي اختلافضمير پاك ک" 

 " دهداضطراب آنان را افزايش مي تحقير ، تهديد و تنبيه کودکان ، ترس و " 

 . پرورش و مراقبت از کودکان ، تلاشي است در جهت توانمندي ساختن آنان 

 . حق هر کودکي است که سالم به دنيا بيايد و سالم زندگي کند 

 ا به فرزندتان هديه دهيدبا مشاوره ژنتيك سلامتي ر 

  تاسمادر گرامي : آيا مي دانيد کارت رشد مناسب ترين وسيله براي اطمينان از روند رشد مغزي و جسمي کودك 

 عزت نفس کودکان در خانه و مدرسه شكل مي گيرد 
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  معلول جلوگيري باانجام مشاوره ژنتيك پيش از ازدواج ، قبل از بارداري وحتي در حين بارداري از تولد کودکان

 کرده و کودکاني سالم وبا نشاط داشته باشيد.

  سرمايه فردا –کودك سالم امروز 

 تبسم بر کودکان از اخلاق انبياء الهي است 

 . روند منحني رشد مناسبترين راه تشخيص کفايت تغذيه کودك است 

 .کودکان بايد در فضاي سرشار از ايمني، سلامت، آرامش و تفاهم پرورش يابند 

 اقبت و تكامل دوران ابتدايي کودکي ، آغازي عادلانه براي تضمين توسعه و سلامتي همه جانبه مر 

  کودکان درقلب اهداف توسعه هزاره :باهم براي ارتقاي عادلانه ايمني کودکان تلاش کنيم 

  بارعايت اصول  ايمني ،غنچه هاي امروز را به گلهاي فردا تبديل کنيم 

  حفظ ايمني  يك مسئوليت   همگاني است 

  بيائيد درباره حوادث عميق تر بينديشيم وآنها را ناشي از شانس ،اقبال و سرنوشت ندانيم 

  بچه هاي عزيز :با توجه به چراغ عابر پياده از محل خط کشي شده ،عبور نماييد 

 ريك شويمبازي راهي براي رشد و تفكر خلاق در کودکان است پس در بازي هاي او ش 

 شخصيتهاي بزرگ ،کودکي سالم را تجربه کرده اند 

 کودك سالم آينده مطمئن 

 زندگي آينده مان را با ايجاد محيط هاي سالم براي کودکان بنا کنيم 

 به سلامت تك تك مادران و کودکان اهميت دهيم 

 ربخش محسوب مي شود.برنامه هاي مراقبت وتكامل دوران ابتداي کودکي يك سرمايه گذاري مناسب و هزينه اث 

 اشتهاي کودك را کم  به زور غذا دادن ، يكنواخت بودن غذا ، عدم توجه به نيازهاي عاطفي کودك و کمبود آهن

 ". کرده و باعث سوء تغذيه مي شود

 " به شخصيت کودك تشويق و تحسين بايد به رفتار باز گردد نه " 
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 سالمندان

 . سالمندان سالم پشتوانه مناسب براي خانه و خانواده 

 . ) احترام به سالمند تعظيم در برابر خداوند است ) امام صادق ع 

 پيري بيماري نيست بلكه يك فرايند زيستي است که کسي نمي تواند از آن جلو گيري کند با اندکي مراقبت از 

 معلو ليتها ي ناشي از ان جلو گيري کنيد

 شايعترين علت زمين گير شدن پيران مي باشد استخوانها در پيري به آساني با ضربه مختصر مي شكند که 

 آيا مي دانيد سالمندان جهت سلامت وطول عمر نياز به مراقبت بهداشتي ،تغذيه خوب وتوجه روحي ورواني دارند 

 ن، بر مصرف غذاي کم نمك، کم چرب و سرشار از فيبر. * سالمندان جهت سلامت و تاکيد برنامه غذايي سالمندا

 طول عمر به ورزش ، تغذيه ي خوب ودوست دانا نيازمندند .

  هيچ دليلي وجود ندارد که با سالمندي با بيم و هراس برخورد شود به عنوان يك حقيقت کلي با مراقبت مناسب

 لاني و توام با تندرستي خود لذت ببرد.هر فرد مي تواند از دوره سالمندي طو

 . همه ما پير مي شويم ولي مي توانيم سالم پير شويم 

 . سالمندي دوره خوبي است اگر شيوه سالم زندگي کردن را بدانيد 

 . سالمندي ، شهروند ارشد ،سلامت جسم ،سلامت روان ،مشارکت فعال اجتماعي 

 . زندگي را با سلامتي و نشاط سپري کنيد 

  زندگي با نشاط در دوره سالمندي را با دريافت خدمات بهداشتي و آموزش يادگيري رفتارهاي درست تجربه کنيم 

  . پيامبر اکرم )ص( : وجود سالمندان در بين شما باعث برکت و نعمتهاي الهي است 

 . پيامبر اکرم )ص( : سالمندان را احترام کنيد تا در قيامت همنشين من باشيد 

 م )ص( : برکت و خير ماندگار ، همراه بزرگتر هاي شماست .پيامبر اکر 

  اجتماعي کودکانفرزند پروري مثبت راهي به سوي ارتقاء سلامت 

  هرکودك ،موجود منحصر به فردي محسوب مي شود که داراي خلق وخو،سبك يادگيري و الگوي رشد مخصوص به

 خود است.

 .بيش از دو سوم مرگ کودکان در ارتباط با روشهاي نادرست تغذيه در طول سال اول عمر است 

  شايستهمداومت در برنامه مراقبت کودکان يعني مشارکت در ساختن جهاني 

 .کمبودهاي تغذيه اي در دوران کودکي به خصوص کم خوني به شدت بر توانمنديهاي ذهني او اثر مي گذارد 

  کودکان شاد در محيطي شاد پرورش مي يابند 

  کودکان سرمايه فردايند در حفظ و مراقبت از اين سرمايه بزرگ همه بكوشيم 

 ، اوقات فراغت فرصتي براي انديشيدن است .  اوقات فراغت ، ظرف آشغال نيست که آن را پر کنيد 
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  پامبر اکرم )ص( : هر کس فضيلت و مقام يك بزرگ را به خاطر سن وسالش بشناسد و او را مورد احترام قرار

 دهد خداي متعال او را از هراس و نگراني روز قيامت ايمن مي دارد .

 رگسال را به خاطر سن او بايد احترام کرد .امام علي )ع( : دانشمند را به خاطر علمش و بز 

  ع( : سالمندان خود را بزرگ بشماريد .0امام علي 

 . امام صادق )ع( : سالمند در خانواده مانند پيغمبر الهي در بين امتش است 

 . امام صادق )ع( : احترام به سالمند تعظيم در برابر خداوند است 

  تا فرزندانتان هم به شما نيكي کنند .امام صادق )ع( : به پدرانتان نيكي کنيد 

 . امام صادق )ع( : کسي که بزرگ ما را احترام نكند و کوچك ما را مورد شفقت قرار ندهد ، از ما نيست 

  سالمند بزرگ خانواده است بايد با او به گونه اي رفتار شود که از نظر جسمي ، اجتماعي ، رواني و معنوي سلامت

 وي حفظ گردد .

 ص(: خداوند به وسيله نيكي به پدر و مادر عمر انسان را افزون مي کند. رسول اکرم( 

 .امام صادق)ع(: احترام به سالمند تعظيم در برابر خداوند است 

  توجه به مصرف روزانه حداقل سه گروه غذايي مهم از چهار گروه غذايي از اصول تغذيه صحيح دوره سالمندي

 است.

 نيكي کنيد تا فرزندانتان هم به شما نيكي کنند امام صادق)ع(: به پدر و مادرتان. 

  سه اصل مهم درسلامتي و طول عمرسالمندان 

 ورزش و فعاليت بدني مناسب 

 تغذيه خوب و اجتناب اززياده روي 

 دوست خوب ودانا 

 .انسان هاي سالمند دردرون خود حقيقتهاي زيادي دارند که بايد اينها رابه جوانان انتقال دهند 

                     سالم بمانيم، سالم پير شويم                                                                                                                

 سالمندان، فعال باقي بمانيم 

 ارکت در کارهاي اجتماعي است.بهترين راه پيشگيري از افسردگي در سالمندي ، برقراري دوستي با ديگران و مش 

 . پيري انسان را محدود نمي کند بلكه از محدوديت هاي او مي کاهد 

 رسول اکرم )ص( : 

 . خداوند به وسيله نيكي به پدر و مادر عمر انسان را افزون مي کند 

  مبر اکرم )ص(با سالخوردگان با تجربه مشورت کنيد که چشمهايشان چهره سالها را ديده و گوشهايشان نواي پيا 

 سالمندان را احترام کنيد تا در قيامت همنشين من باشيد 
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 )وجود سالمندان بين شما باعث برکت است       :پيامبر اکرم )ص   

  .امام صادق )ع( : احترام به سالمند تعظيم در برابر خداوند است 

 سايرسالمندان و وقت گذراني با  فعال بودن در اجتماع بهترين راه حفظ سلامت رواني است . برقراري دوستي با

 آنها گام موثري براي ارضاي رواني است .

  توجه به مصرف روزانه حداقل سه گروه غذايي مهم از چهار گروه غذايي از اصول تغذيه صحيح دوره سالمندي

  است .

  .سالمندي دوره کمال پرباري و بلنداي زندگي است 

  مي گردد . خانواده و اطرافيان مي توانند از افسردگي جلوگيري تنهايي و بي توجهي به پيران موجب افسردگي

  کنند.

  گذشت عمر يك فرايند زيستي است که نمي توان آنرا متوقف ويا معكوس نمود . مراقبتهاي مناسب مي تواند به

  طول عمر سالم منتهي شود .

 مشاوره پزشك انجام  رتب باهايي که به منظور افزايش حس تعادل به طور منظم و مورزش و به خصوص ورزش

  .است هاي دوران سالمندي مؤثرشود، تا حد زيادي در کاهش زمين خوردگيمي

 ارتباطي  شود، سالمندان پلراه نيست و وجود اين افراد در خانواده موجب تحكيم روابط مي دوران سالمندي پايان

  .را دگرگون کند ازهاي جامعهتواند نيبين زمان گذشته، حال و آينده هستند و نيازهاي آنها مي

  فعال باقي بمانيم 

 .ورزش سالمندان ،عمر آن ها را افزايش مي دهد 

  داشتن فعاليت بدني منظم از پوکي استخوان جلوگيري ميكند . 

 مكرر ورزش کنيد . براي پيشگيري از کمردرد دردوران سالمندي بطور صحيح و 

 تمرينات بدني مناسب و منظم است .  عوارض پيريبه تاخير انداختن  يك راه مطمئن براي کنترل و  ، 

  تمرينات بدني باعث کاهش علائم افسردگي و اضطراب واحساس  شادابي، سرزندگي و افزايش اعتماد به نفس

 مي شود .  

 . سالمندان سالم ،بهترين مدير ،راهنما ومشاور هستند 

   . فعاليت و تحرك کافي عامل پيشگيري از  اختلالات رواني است 

 .فعاليت بدني در کنترل چاقي ،کلسترول و فشارخون بالا موثر است 

 .سالمند گرامي : زماني که خسته يا گرسنه هستيد تمرينات بدني را انجام ندهيد 

 نيد .از مصرف خودسرانه دارو خودداري وتنها با تجويز پزشك آنها را مصرف ک 

 .سالمندان گرامي : در ساعات شلوغ و پر ازدحام رانندگي نكنيد 
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  . خواب کافي و راحت ، يكي از پايه هاي اصلي سلامتي است 

 . سالمند ان  گرامي:  سعي کنيد هر روز يك مطلب جديد ياد بگيريد 

  . سالمند گرامي : در هنگام ورزش و فعاليت بدني آب بيشتري بنوشيد 

 ليوان آب بنوشيد . 8تا  6کليه ها و دفع سموم بدن ، روزانه حداقل  براي کار طبيعي 

  بار  ماهي در هفته ميتواند خطر ابتلا  به بيماريهاي قلبي و آلزايمر را کاهش دهد .  3تا 2مصرف 

  سهم از گروه لبنيات )شير، ماست و پنيرو..( مصرف نمائيد . 2سالمند عزيز : روزانه حداقل 

 رينات تعادلي موجب حفظ و افزايش توده هاي عضلاني شده و از سقوط جلوگيري ميكند .سالمند گرامي : تم 

 .آيا مي دانيد پياده روي و دوچرخه سواري بر کاهش فشار خون موثر است 

 .. با رعايت نكات ايمني از بروز حوادث پيشگيري نمائيد 

 نجام ندهيد . سالمند گرامي : در هواي بسيار سرد و بسيار گرم تمرينات بدني را ا 

  . در هنگام آلودگي هوا از انجام تمرينات بدني پرهيز نمائيد 

   . سالمند  گرامي در صورت داشتن بيماري مزمن ،جهت انجام تمرينات بدني با پزشك خود مشورت نمائيد 

  . با خوردن ميوه ها و سبزي ها نيازي به مصرف دارو هاي ملين نخواهيد داشت 

 کم کنيد .  وعده (ولي مقدار غذا در هروعده را 5هاي روزانه غذا را زياد )حداقل  درسالمندي تعداد وعده 

 سهم از گروه ميوه ها وسبزيجات نيز  5در کنار ساير گروه هاي غذايي ، روزانه حداقل  جهت تامين سلامتي بايد

 مصرف نمائيد. 

  پروستات و رحم را کم مي کند .، پستان ، ، ميزان ابتلا به سرطان روده ، پانكراس مصرف کمتر چربي 

  . از نوشيدن چاي يا قهوه از يك ساعت قبل و تا دو ساعت بعد از خوردن غذا خودداري کنيد 

  . همراه غذا ، سبزي خوردن و سالاد مصرف کنيد 

  هستند .  "دي"ماهي هاي کوچك مانند کيلكا منبع غني پروتئين ، کلسيم و ويتامين 

  مي باشد .  3 –سويا سرشار از آهن ، کلسيم ، ويتامين هاي گروه ب و امگا 

  . سويا منبع غني پروتئين گياهي است و مي تواند جايگزين خوبي براي گوشت قرمز باشد 

 آ  “ سبزي هاي داراي رنگ سبز تيره ، زرد تيره و نارنجي مانند هويج و گوجه فرنگي منبع غني از ويتامين 

 هستند .  “

 مي باشد .  “اي  “ زيتون منبع خوبي براي تامين ويتامين 

 .درسالمندي نيزمي توان سالم ،شاداب خلاق وفعال بود 

  همه ما از کودکي تا سالمندي در هر سطحي از سلامتي به تمرينات بدني نيازمنديم 

 تغذيه در سالمندي يكي از عوامل مهم در حفظ تندرستي است 
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 ن، بر مصرف غذاي کم نمك، کم چرب و سرشار از فيبر. تاکيد برنامه غذايي سالمندا 

 احترام به حقوق سالمندان وظيفه اي براي همه 

 .وقتي عشق را نثار سالمندان کنيم از دعاي خيرشان برخوردار خواهيم شد 

 .مراقبت و تامين نيازهاي يك فرد سالمند گوشه اي از تعهدات ديني و انساني همه مسلمانان است 

 شير مادر

  . آيا مي دانيد : تغذيه با شير مادر خطر ابتلا به بيماري قند را کاهش مي دهد 

 .کودکاني که با شير مادر تغذيه شده ا ند در دوران بلوغ از امنيت رواني بيشتري برخوردارند 

 رشد اجتماعي ، شناختي و گفتار بهتري در شير مادر خواران مشاهده ميگردد 

  آيا مي دانيد : تغذيه با شير مادر باعث تقويت رابطه عاطفي مادر و کودك مي گردد 

  . آيا مي دانيد : کودکاني که با شير مادر تغذيه مي شوند خواب آرامتر و عميق تري دارند 

  .آيا مي دانيد : تغذيه با شير مادر احتمال آلرژي در آينده را کاهش مي دهد 

 اده از بطري و پستانك باعث افزايش و تداوم شير دهي مادر مي شود .آيا مي دانيد : عدم استف 

 . افزايش وزن شير خوار از مهمترين نشانه هاي کفايت شير مادر مي باشد 

  : شيرخوار را به طور مكرر و برحسب تقاضاي او در شب و روز تغذيه کنيدمادر گرامي 

  و پشتيباني شما نيازمند است. پدر گرامي! همسرتان براي موفقيت در شيردهي به حمايت 

 . تغذيه با شير مادر بلافاصله پس از تولد نوزاد سبب توليد بيشتر شير مادر خواهد شد 

  : درافزايش و  تداوم شيردهي نقش موثري  دارد.تغذيه مناسب و استراحت مادر آيا مي دانيد 

 اولين نياز عاطفي طفل ،آغوش گرم مادر است  

  : ماهگي براي تغذيه کودك کافي مي باشد . 6مادر به تنهايي تا شير آيا مي دانيد 

 مرتبط مي باشد .  مقدار و مدت مصرف شير مادر با رشد ذهني کودك 

 بيماريها مقدار و مدت مصرف شير مادر است يكي از عوامل مهم مقاومت کودك در برابر.  

   . آيا مي دانيد : آغوز )شير روزهاي اول تولد ( نوزاد را در مقابل عفونتها محافظت مي کند 

 دريغ نكنيد، خود  مادر عزيز آغوز را از نوزاد تازه متولد .  

 استثنايي براي نوزاد است آغوز ) شير چند روز اول( يك غذاي. 

  قابل هضم و جذب است  و براحتي شير مادر سبك. 

 شيرخوار خوب وزن بگيرد شودربي شيرمادر سبب ميويژگيهاي چ.  

  : در مادر را کاهش مي دهد .  سرطان پستانتغذيه شير خوار با شير مادر، ابتلا به آيا مي دانيد  

  : مي شود . متناسب شدن وزن مادرتغذيه شير خوار با شير مادر، باعث آيا مي دانيد  
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  : تخمدان در مادر را کاهش مي دهد .سرطان تغذيه شير خوار با شير مادر، ابتلا به آيا مي دانيد 

   : رحم  در مادر را کاهش مي دهد .سرطان تغذيه شير خوار با شير مادر، ابتلا به آيا مي دانيد 

 کند و نيازهاي او را برآورده مي سازد ترکيب شير مادر با رشد شيرخوار تغيير مي . 

 بدنبال دارد اد، افزايش شيرمادر رامكيدن بيشتر نوز.  

 ويتامينهاي لازم است شيرمادر حاوي کليه مواد مغذي و.  

 بزرگسالي کمتر مشكل افزايش چربي خون پيدا مي کنند کودکاني که از شير مادر تغذيه کنند در. 

 دهداسهالي،عفونتهاي تنفسي و مرگ و مير راکاهش مي  تغذيه با شير مادر ابتلا به بيماريهاي. 

 تغذيه شودبا شير مادر طفل نياز دارد  بهتر است هرزمان که . 

 هر چه فرهنگ استفاده از شير مادر بيشتر رواج يابد مرگ و مير نوزادان نيز کمتر ميشود  

 خود توجه کنند تا شير کامل و سالم داشته باشند مادران در دوران شيردهي بايد به تغذيه  

 شودنوزاد سبب تحريك توليد شير مي ( توسط خوردن آغوز ) شير پس از زايمان . 

 پس از زايمان استاول ساعت  بهترين زمان خوردن شير توسط نوزاد نيم .  

 بزرگسالي کمتر به پوسيدگي دندان دچار مي شود کودکي که از شيرمادر تغذيه نموده در.  

 شيردهي موجب افزايش شير مي شود استراحت و رژيم غذايي کافي در زمان.  

 شيرده بكوشد تا فرزندي سالمتر داشته باشد انواده بايد در مراقبت و حمايت از مادرخ  

 مادران شيرده بايد ويتامين رژيم غذايي در A   کافي باشدبه ميزان .  

 پيشگيري از نرمي استخوان موثر است شيرمادر + استفادة مختصر از آفتاب در . 

  غذاي تكميلي نياز دارد ماهگي علاوه بر شيرمادر به 6کودك شما از .  

 راه شيرمادر تامين ميشود عمده ترين ويتامين بخصوص ويتامين ث از. 

 کيوي  -آلبالو –خربزه  –انواع نوشابه  عسل ـ –شكلات  -تخم مرغ  سفيده -در تغذيه کودکان تا يكسالگي پنير- 

  .شودمرکبات به علت ايجاد حساسيت در شيرخوار توصيه نمي  گيلاس و -موز  -توت 

  گردد و شيرمادر به برابر زمان تولد مي 2کمكي است زيرا وزن شيرخوار  ماهگي بهترين زمان شروع غذاي 6پايان

  باشدنمي تنهايي کافي

 حمايت از مادر شيرده ، حمايت از زندگي 

 تغذيه با شير مادر، بهترين شروع زندگي 

 تغذيه با شير مادر ، اهداي عشق وزندگي 

  مادر ، بزرگترين سرمايه گذاريتغذيه با شير 

 بنويسيم شير، بخوانيم زندگي 
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 تغذيه با شير مادر ،حق مسلم مادر وکودك 

 تغذيه با شير مادر،کليد طلايي سلامت 

 شير مادر، بهترين هديه به کودك 

 تغذيه با شير مادر،زمينه ساز آرامش ،صلح و سلامت جامعه 

 دكتغذيه با شير مادر،تضمين نجات جان ميليونها کو 

 کودکان هديه  الهي اند، با شير مادر سلامتي آنان را تضمين کنيم. 

 مادر شير ده ، به تغذيه منا سب ،استراحت کافي  و آرامش رواني نياز دارد. 

  ماهگي بهترين وسيله براي پيشگيري از ابتلا به بيماريهاي اسها لي است. 6تغذيه انحصاري با شير مادر  تا 

  سال جلوگيري مي کند. 5سالانه از مرگ بيش از يك ميليون کودك زير تغذيه با شير مادر 

 .کودکان بايد در فضاي سرشار از ايمني، سلامت، آرامش و تفاهم پرورش يابند 

 .تغذيه انحصاري با شير مادر  و تغذيه تكميلي ، نقش کليدي در پيشگيري از سو تغذيه دارد  

 ودك استپيامبر اسلام ، شير مادر بهترين غذابراي ک 

 شير مادر راهي بسيار ساده براي نجات جان کودك 

 تغذيه با شير مادر ظرف يك ساعت اول تولد جان يك ميليون کودك را نجات مي دهد 

 نوزاد است غذايي  تغذيه با شير بهترين راه براي تامين نيازهاي. 

 شير مادر از بسياري از بيماريها و مشكلات دوران بزرگسالي جلوگيري مي کند 

 . يكي از عوامل اصلي در موفقيت  شير دهي مادر ، حمايت  همسرمي باشد 

  . شير مادر خطرابتلا به  بيماريهاي ديابت ، آسم ، سرطان و آرتريت روماتوييد را در کودك کاهش مي دهد 

  شيرمادر آيا مي دانيد نقش حمايتي خانواده ها خصوصا پدران در موفقيت شيردهي مادر و تغذيه انحصاري با

 بسيار موثر است.

 .آيا مي دانيد تكرار شيردهي و وضعيت صحيح شيردادن يكي از مهمترين عوامل در موفقيت شيردهي است 

 .شير مادر امنيت و آرامش را براي کودك به ارمغان مي آورد 

 آينده بهتر در انتظار کودکاني است که با شير مادر تغذيه مي شوند 

 غذايي ممكن براي رشد وتكامل کودکان است شير مادر حاوي بهترين مواد 

 شيردهي شبانه در افزايش ترشح شيرمادر نقش دارد. آيا مي دانيد 

 شيرمادر باعث رشد بهتر دندانها و فك کودك مي شود. آيا مي دانيد 

 شير مادر باعث رشد اجتماعي بهتري در کودك مي شود. آيا مي دانيد 

 ي آنان راتضمين کنيم.کودکان هديه الهي اند، باشيرمادرسلامت 
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  واحدافزايش مي دهد.01شيرمادرضريب هوشي کودك رابه ميزان 

 ))بابرکت ترين شير،شيرمادراست.)حضرت علي )ع 

 تغذيه با شير مادر هميشه بهترين است. 

 يك قطره از شير مادر يك دريا سلامتي براي کودك  "تغذيه با شير مادر هميشه بهترين است" 

  .تغذيه انحصاري با شير مادر  و تغذيه تكميلي ، نقش کليدي در پيشگيري از سو تغذيه دارد 

  . آيا مي دانيد : با استفاده از وسايل کمك شير دهي مي توان به حفظ و تداوم شير دهي کمك نمود 

 تنظيم خانواده

  دسترسي آحاد جامعه به برنامه هاي سلامت خانواده بصورت آزادانه و آگاهانه است که مي تواند با کاهش

 حاملگيهاي برنامه ريزي نشده و سقط هاي غير ايمن ، زمينه کاهش مرگ و مير و معلوليت مادران را فراهم سازد 

  براي تمام زناني که تمايل به اجتناب از فراهم آوردن امكانات استفاده از وسايل مدرن پيشگيري از بارداري

 25ميليون به  55ريزي نشده، سالانه در دنيا از هاي برنامهبارداري دارند، موجب خواهد شد تا تعداد حاملگي

 ميليون کاهش يابد. 

 هاي مدرن پيشگيري از بارداري، مرگ و مير سالانه مادران رفع نيازهاي برآورده نشده خانوارها درخصوص روش

بايد توجه نمود که اين کاهش صرفاً معادل عدد  .مورد کاهش خواهد داد 005000مورد در سال  358000را از 

انساني است که حيات از  253000مادر،  253000نيست بلكه به معناي فراهم آوردن امكان حيات براي  253000

روردگار عالميان فرمود، نجات يك تن انساني است که پ 253000اند و به معناي نجات حضرت اقدس ربوبي يافته

 .از آنان همچون نجات تمام جهانيان است

  . سلامت مادر و کودك با فاصله گذاري مناسب بين فرزندان تامين مي شود 

 . تنظيم خانواده زير بناي خانواده را محكمتر ، عاطفه و محبت را بيشتر و رفاه نسبي را افزايش مي دهد 

 ن مسئول تامين و حفظ سلامت مردم نيست بلكه بايد ساير بخشها نيز در اين راستا تنها بخش بهداشت و درما

 همكاري کنند .

 .فاصله گذاري مناسب بين بارداريها سلامت  فرزندان را در خانواده به ارمغان مي آ ورد 

 گذاري ميان آنها ،  تنظيم خا نواده يعني والدين بتوانند آ زادانه، آگاهانه و مسؤلانه در انتخاب فرزندان وفاصله

 اقدام  نمايند.

  تنظيم خانواده مي تواند از عوارض و معلوليتهاي نامعلوم و رنج آور ميليونها نفر انسان که حاصل بارداريهاي پر

 خطر مي باشد جلوگيري نمايد.

 سلامت باروري يعني: جلوگيري از تولد فرزند ناخواسته 

 رداريهاي ناخواسته و پرخطر جلوگيري کنيم.با تشكيل پرونده پيش از بارداري از بروز با 
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  تنظيم  خانواده يك حق است ، بياييد آن را به واقعيت تبديل کنيم 

       . بهداشت باروري سلامت نشاط و رفاه خانواده را تضمين مي کند 

 : دسترسي به خدمات تنظيم خانواده و آگاهي از روشهاي پيشگيري باعث 

  کاهش حاملگي در سنين جوانتر 

  ساله مي گردد. 05 -01جلوگيري از مرگ مير دختران 

 . سلامت باروري و جنسي و دسترسي به خدمات آنها جزء لاينفك و اوليه حقوق انسانها مي باشد 

    . حضرت علي )ع( "کمي اولاد يكي از دو عامل خوشبختي است" 

  آينده بهتري برايش بسازيم .داريها فاصله گذاري مناسب بين باراو چشم انتظار فردايي روشن است . با رعايت 

  سال است . 05ساله و يك پنجم زنان زير  05 – 01سال يك دوم زنان  20خطر مرگ مادران باردار بالاي 

  تنظيم خانواده مي تواند از عوارض ، معلوليتهاي نامعلوم  و رنج آور ميليونها نفر انسان که حاصل حاملگي هاي

 .. پرخطر    مي باشد جلوگيري کند

  و کودکان  ضامن تامين سلامت مادران سلامت باروريمشارکت مردان در 

 .تنظيم خانواده تامين کننده نياز زناني است  که خواهان پيشگيري از بارداري يا تاخير در بارداري خود هستند 

  سال خطرناك است. 35سال و بالاي  08بارداري در سن زير 

 هر انساني است. سلامت باروري ودسترسي به خدمات آن حق 

 .باروري به موقع و برنامه ريزي شده يعني داشتن جامعه اي سالم 

 تنظيم خانواده حقي است که بايد به واقعيت بپيوندد 

 تنظيم خانواده مساوي است با تامين سلامت مادران و کودکان 

 د.فاصله گذاري مناسب بين بارداريها سلامت  فرزندان را در خانواده به ارمغان مي آ ور 

  ، تنظيم خا نواده يعني والدين بتوانند آ زادانه، آگاهانه و مسؤلانه در انتخاب فرزندان وفاصله گذاري ميان آنها

 اقدام  نمايند.

  تنظيم خانواده مي تواند از عوارض و معلوليتهاي نامعلوم و رنج آور ميليونها نفر انسان که حاصل بارداريهاي پر

 خطر مي باشد جلوگيري نمايد.

 لامت باروري يعني: جلوگيري از تولد فرزند ناخواستهس 

 .با تشكيل پرونده پيش از بارداري از بروز بارداريهاي ناخواسته و پرخطر جلوگيري کنيم 

 .مشارکت مردان در برنامه هاي بهداشت باروري  گامي بسوي ارتقا سلامت مادر و کودك 

  رفتن سن مادر افزايش مي يابد.خطر سقط و ناهنجاريهاي مادرزادي نوزادان با بالا 
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  افزايش تعدا بارداري ها و زايمانهاي بدون فاصله گذاري مناسب بين بارداري ها باعث افزايش مرگ و مير

 کودکان خواهد شد 

  تنظيم خانواده روشي براي توانمند سازي خانواده ها در راستاي آگاهانه و آزادانه نمودن نعداد دلخواه فرزندان

 است 

 ذاري مناسب بين بارداريها سلامت فرزندان رادرخانواده به ارمغان مي آورد.فاصله گ 

 مشاوره درتنظيم خانواده گامي است براي آگاهي بيشتر 

  تنظيم خانواده يعني والدين بتوانند آزادانه ، آگاهانه ومسئولانه درانتخاب تعدادفرزندان وفاصله گذاري ميان

 آنها، اقدام نمايند.

 

 بهداشت مدارس

 توصيه هايي به والدين  :

 .به سخنان آنان بدقت گوش فرا دهيم وسپس راهكارهاي خود را بصورت فقط يك اظهار نظر اعلام نماييم 

 .هرگز فرزندان خود را نصيحت نكنيم 

 . جوانان ما مي توانند مشاورهاي خوبي براي ما باشند 

 (بصورت داستان نويسي و قصه گويي و نقاشي و  گفتار ها و رفتار هاي صحيح را به فرزندان خود) در سنين پايين

 نمايش هاي عروسكي بياموزيم.

 .فرزندان خود را از سنين  پايين به مطالعه عادت دهيم 

 .در بر خورد با جوانان ، ملايم و منطقي باشيم 

 .هيچگاه نظرات خود را به جوانان ، تحميل نكنيم 

  کنيم.جوانان خود را با الگوهاي رفتاري مطلوب آشنا 

 .نسبت به احساسات و عواطف جوانان خود بي اعتنا نباشيم 

 .توجه داشته باشيم که مشاجرات لفظي در خانه )ميان پدر و مادر(، در روحيه يا رفتار فرزندمان تاثير مي گذارد 

 .به بهانه گفتگو با جوانان اهداف خود را به آنان القاء نكنيم 

  دوستان فرزندمان داشته باشيم.شناخت کاملي درباره دوستان و خانواده 

 . براي پر کردن اوقات فراغت فرزندمان ، اهميت بسياري قائل شويم 

 .به جاي تاکيد بر نقطه ضعف هاي جوانان ، بر توانايي هايشان تاکيد کنيم 

 .الگوي مناسبي براي فرزندان خود باشيم و هرگز برخلاف گفته خود عمل نكنيم 

 ورد احترام قرار دهيم و او را به فكر کردن و برنامه ريزي تشويق کنيم.والدين گرامي : کودك خود را م 
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 .کودکان و نوجوانان در بهترين سن براي فراگيري مهارتهاي سالم زيستن مي باشند 

 . اعمال ما قالب رفتار کودکان و نوجوانان است . با عمل ، رفتار صحيح را به کودکان بياموزيم 

  انديشيدن به سلامت جسم به سلامت روان کودکان بينديشند .اولياء محترم قبل از 

 . انديشيدن نكو است . انديشيدن صحيح نيكوتر ، انديشه صحيح را به کودکان بياموزيم 

 . درخت به ريشه استوار است و انسان به تفكرخلاق ، پس تفكر خلاق را به کودکان بياموزيم 

 ديريت بر جامعه را تجربه نمايند .به کودکان بياموزيم تا با مديريت بر خويش م 

 . کودکان گلهاي باغ زندگي هستند با کم توجهي آنان را پرپر نكنيم 

  کودکان آينده سازان جامعه فردا مي باشند براي داشتن جامعه سالم ،کارا و پويا بايد برسلامت آنان تاکيد

 بسيارنمود.

 م.کنيها مواظبت ميها بايد حس کنند که ما از آنمهم نيست چگونه ، اما بچه 

 ن ماکودکي نشده نيازهاي ارضا مو بخواهي مان تصور کنيمصورت کودکي خودان را بهماز اين خطاي رايج که فرزند

 . که او انساني ديگر است و احساسات خودش را دارد م. به ياد داشته باشيمبه وسيله او برآورده شود، بپرهيزي

 محكوم کردن را ياد مي گيرد گيرداگر کودك همواره مورد انتقاد قرار 

 جنگ و دعوا را ياد مي گيرد اگر کودك با پرخاشگري زندگي کند

 مطمئن و متكي به خود بار مي آيد اگر کودك با تشويق و دلگرمي زندگي کند

 ياد مي گيرد قدر دان باشد اگر کودك با تمجيد ديگران زندگي کند

 ياد مي گيرد خودش را دوست بدارد اگر کودك با تأييد ديگران زندگي کند

 بخشندگي و سخاوت را ياد مي گيرد اگر کودك با مشارکت زندگي کند

 در آينده از سلامت روان بر خوردار است اگر کودك با آرامش و صفازندگي کند

   تمجيد از اوست.،اولين راز پرورش کودکي شاد 

 نه شخصيت او را. ، معملكرد کودك را نقد کني 

  مان القا کنيمکننده را به کودکمثبت و تأييدافكار. 

 شوند.سن با احساس امنيت شاد ميکودکان کم 

 بين باشند.که خوش مبه کودکان بياموزي 

 م.ها دور نگه داريکودك خود را از همة ناراحتي مسعي نكني 

 بازي يكي از تكاليف مهم کودکي است. 

        آموزش و پرورش کودك از صبحانه شروع مي شود نه زنگ مدرسه 
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 لازم اسـت دانـش  هاي سنگين باعث صـدمه بـه سـتون فقـرات مـي شـود،پشتيبا توجه به اينكه استفاده از کوله

  .آموزان از هر دو بند اين مدل کيف را استفاده کنند

 رساند، لذا بهترين زمان خريد آسيب مي ستون فقراتهاي خيلي نرم و يا خيلي سفت و خشك به استفاده از کفش

 بعد از ظهرهاست.  در طول روز  کفش

 شودهاي گرد و نرم دارند براي سلامت موي سر توصيه ميهايي که دندانهو برس استفاده از شانه.  

  و بعـد از بـه مدرسـه خـودداري شـود  حفظ سلامت فرزند خود در صورتيكه فرزندتان بيمار شـد از رفـتن اوبراي

  .مدرسه ببرند بهبودي کامل وي را به همراه گواهي پزشك معالج به

 يكبـار بررسـي و در صـورت مشـاهده  ايهاي او هفتههرگز بدون تجويز پزشك به کودك خود دارو ندهيد، دندان

 دندان شيري به دندانپزشك مراجعه شود.  هرگونه لكه و يا رويش دندان دائمي، قبل از افتادن

  نيد.اتفاقاتي که ممكن است باعث نقص عضو آنها شود، مطلع ک کودکان را از حوادث وهميشه 

 کودکان چپ دست را به نوشتن با دست راست وادار نكنيد 

  کوله پشتي بهترين نوع کيف براي دانش آموز است چون وزن بار را به دو قسمت تقسيم مي کند 

 اشد و کوله پشتي حتماً پدهايي در ناحيه شانه، پشت و سينه اندازه کوله پشتي متناسب با سن و قد دانش آموز ب

 ها داشته باشد 

  درصـد وزن دانـش آمـوز باشـد و بنـدهاي کولـه  01-01وزن کيف را با وزن دانش آموز بسنجيد. وزن کيـف بـين

  پشتي را خيلي بلند نكنيد، بندها هرچه کوتاهتر و پهن تر، فشار کمتري به کمر دانش آموز وارد مي کند.

  علاوه بر حمل نكردن وسايل غير ضروري در کوله و سبك بودن آن بهتر است لوازم داخـل کيـف را طـوري بچينيـد

 در نزديكي مرکز ثقل فرد بر روي پشت قرار بگيرد  ءکه سنگين ترين اشيا

  مي کند.بستن بند کمري کوله پشتي از ضروريات است زيرا از انتقال تمام نيروي وزن بر روي شانه ها جلوگيري 

 

 توصيه هايي به فرزندان :

  .به صحبت هاي پدر ومادر که خيرخواه ترين دوستان ما هستند اطمينان کرده، ارتباطات خود را با آنها محكم کنيم 

 .در هنگام سختي و ناراحتي با پدر ومادرمان مشورت کنيم 

 .اعتقادات وپايبندي مذهبي خود را تقويت کنيم 

  تفريحات سالم براي اوقات فراغت خود برنامه ريزي نماييم.با مطالعه ، ورزش و 

  افراد خوش فكر هر پيشنهادي که سلامتي)انها را به مخاطره مي اندازد( به راحتي رد مي کنند.اينكه ما بتوانيم به

 بگوييم يك هنر است.“ نه”دوست خود 

 از رفت و آمد در مكان هاي آلوده و دوستي با افراد مشكوك پرهيز کنيم.  
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 .يادمان باشد که  کشيدن سيگار مقدمه اي است براي اسارت در چنگال اعتيادبه موادمخدر 

 .از دوستي با افرادي که اختلاف سني آنها با ما زياد است، خودداري نماييم 

 عادت دادن کودکان به رعايت اصول بهداشت ، آينده و سلامت آنها را تامين مي نمايد 

 صبح سرحال و با نشاط به مدرسه برويم. بهتر است شب زود بخوابيم تا 

 .مدرسه خانه دوم ماست ،آن را تميز نگه داريم 

 .اگر امتحان براي ما هدف نباشد بلكه ياد گرفتن درس ها هدف باشد ديگر اضطراب امتحان را نخواهيم داشت 

 .احترام و تشويق به موقع موجب رشد شخصيت و استعداد کودك است 

 و قوز کرده ننشينيدتا کمتر خسته شويد. هنگام نشستن در کلاس کج 

 بهداشت پوست:  

 براي سلامت پوست  استحمام روزانه و شستشوي مرتب پوست بدن بخصوص شستن صورت با آب گرم و صابون

  لازم است.

 محافظت کنيد.باد، گرد و خاك و آفتاب  خود در مقابلپوست  از 

  شخصي استفاده کنيد.به صورت  .…از وسايل استحمام، حوله صورت، تيغ و  

 دست نزنيد به جوشهاي غرور جواني صورت. 

 توصيه ميشود هاغرور جواني. مصرف مايعات فراوان، سبزيها و ميوه يجهت پيشگيري از بروز و يا تشديد جوشها 

 است.براي سلامت پوست لازم ورزش کردن، تفريح در هواي پاك و آزاد، استراحت کردن به اندازه کافي 

  سيگار کشيدن پرهيز کنيد.از پوست، حفظ زيبايي و درخشندگي پوست صورتجهت سلامت 

       

  :بهداشت مو

 رويد قسمتي از پوست بدن است که بايد مرتب شست و شو و تميز نگه داشـته پوست سر که مو بر روي آن مي

 شود. 

  .موها را مرتباً شانه و يا برس بكشيد 

 شـوند و دارد زيـرا ايـن انگلهـا باعـث خـارش و يـا عفونـت پوسـت مياي آلودگي سر به شپش و رشك خطـر ويـژه

توانند بيماريهاي ديگر را منتقل کنند، در صـورت مشـاهده جهـت درمـان سـريعاً بـه مراکـز بهداشـتي درمـاني مي

 هرگز از شانه، کلاه، مقنعه و روسري ديگران استفاده نكنيد.   مراجعه نماييد.

 ر هفته لازم است. استحمام روزانه و حداقل دوبار د 

 هاي سفيد رنگ و يـا هرگونـه ضـايعه غيرطبيعـي در در صورت مشاهده جوشهاي چرکي، پوسته پوسته شدن، لكه

 روي پوست سر فوراً به پزشك مراجعه نماييد. 
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 بهداشت چشم: 

  .دستهاي آلوده و کثيف را به چشم نماليد 

 شود. استفاده از حوله مشترك و کثيف، لباس کثيف و يا آب ناسالم باعث ايجاد عفونت مزمن چشم يا تراخم مي 

 اي به چشم خطرناك است. رسيدن هرگونه ضربه 

  اگر ذرات شن و يا اجسام خارجي وارد چشم گردند چشم را سريعاً با آب سـرد و تميـز بشـوييد و بـا گوشـه يـك

توانيـد چشـم را بپوشـانيد و سـريع بـه مرطوب ذرات را از چشم خارج نماييد و اگر نمي دستمال تميز و کتاني و

 پزشك مراجعه نماييد. 

  متر باشد. سانتي 01هنگام مطالعه بايد فاصله کاغذ از چشم حداقل 

  متر باشد.  0هنگام تماشاي تلويزيون فاصله شما از تلويزيون حداقل 

 ي کنترل نماييد گاهاً در سر کلاس به نوبت با دست يك چشم خـود را آرام هاي خود را از نظر بينايهميشه چشم

 هاي روي تخته سياه را در فواصل مختلف بخوانيد. بپوشانيد و نوشته

 بهداشت گوش:  

  .پس از هربار حمام کردن گوشهاي خود را با حوله تميز خشك کنيد 

 داخل گوش از آنها استفاده نكنيد.  وسايل نوك تيز را در داخل گوش فرونكنيد و براي پاك کردن 

  .در هنگام شنا کردن يا زير آب رفتن از محافظ پلاستيكي گوش استفاده کنيد 

 شـوند در محلهـاي پـر سـر و صـدا از محـافظ صداهاي بلند باعث ايجاد بيماريهاي گوش و ناراحتيهاي عصـبي مي

 گوش استفاده کنيد.

 

 بهداشت دست:  

 آلودگي دستها يكي از عوامل انتقال بيماريهاست 

 بنابراين هميشه: 

 قبل از غذا.           -

 بعد از توالت.           -

 بعد از تماس با حيوانات.           -

 بعد از تماس با بيماران.           -

 حتماً دستهاي خود را با آب و صابون بشوييد. 

د ميكروبها و انگلهاست جويدن ناخنها يعني خوردن انواع ميكروبها و انگلها بنـابراين: زير ناخنها محل مناسبي براي رش

 هرگزناخنهاي خود را با دندان نگيريد. 
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 بهداشت مواد غذايي:   

  .هميشه قبل از صرف هرگونه خوراکي دستهايتان رابا آب و صابون بشوييد 

  آب خودداري کنيد.  استفاده نماييد و از نوشيدن آب با دست و يا از شير شخصيبراي آشاميدن آب از ليوان 

 المقدور در ظـروف سربسـته به منظور پيشگيري از آلودگي مواد غذايي با گرد و غبار و حشرات، مواد غذايي حتي

 و يخچال نگهداري شوند. 

  .هرگز از ميوه نشسته استفاده نكنيد 

 گرد نخريد، از مواد غذايي بسته بندي شده با مشخصات وزارت بهداشت از  مواد غذايي را از دستفروشان دوره

 جمله تاريخ توليد و انقضاء، پروانه ساخت و ... استفاده نماييد. 

  بهتر است که از ساندويچهاي خانگي مثل نان و تخم مرغ و گوجه، نان و پنير و سبزي يا نان و پنير و گردو بعنـوان

ميان وعده استفاده کنيد و از آوردن ساندويچ سالاد الويه و هرگونه مواد غذايي فاسدشدني به مدرسه خصوصاً 

 در فصل گرما خودداري نماييد. 

 ستفاده از تنقلات غذايي کم ارزش )پفك،چيپس،شكلات و نوشابه( از انواع خشـكبار و در ميان وعده ها به جاي ا

 انواع مغزها)گردو،بادام،فندق و پسته(استفاده نماييم.

  از مصرف مواد غذايي که جذب آهن را کاهش مي دهند مانند چاي و قهوه يك ساعت قبل و يك تا دوساعت بعـد

 از غذا و يا همراه غذا خودداري کنيم.

 .اگر مي خواهيم بهتر رشد کنيم،بهترياد بگيريم و بيشتر بتوانيم بازي کنيم بايد هرروز صبحانه کافي بخوريم 

 بهداشت دهان و دندان: 

 هاي گازدار نخوريد. براي استحكام دندانها روزانه از شير و لبنيات استفاده کنيد و نوشابه 

 هاي چسبنده بلافاصله دندانهايتان را مسواك يبعد از خوردن شيريني جات، بيسكويت و شكلات و شيرين

 بزنيد، در صورتيكه مسواك يا خميردندان در دسترس نبود دهان خود را با آب خالي بشوييد. 

  .چيزهاي سفت را هرگز با دندانهايتان نشكنيد 

  .هر فردي بايد مسواك جداگانه داشته باشد 

 د. با حرکات دوراني تمام سطوح دندانها را مسواك بزني 

  .بعد از مسواك کردن دندانها، روي زبان خود را هم مسواك بكشيد 

  براي پاك کردن بين دندانها فقط از نخ دندان استفاده کنيد حتماً حداقل روزي يكبار بخصوص شبها قبل از

 خواب بين دندانها را نخ بكشيد. 

  ماه يكبار به دندانپزشك مراجعه نماييد.  6براي اطمينان از داشتن دندانهاي سالم حداقل هر 
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 بهداشت پا:  

  پاها و جورابهايتان را هر روز با آب و صابون بشوييد بخصـوص بعـد از برگشـت از مدرسـه بـه خانـه و ورزش و

 بازي. 

  .از پوشيدن کفشهاي تنگ، پاشنه بلند و يا کاملاً صاف خودداري کنيد 

 شود. در خارج از منزل بدون کفش راه نرويد، زيرا باعث ايجاد زخم، عفونت و يا ترك در پاشنه پا مي 

  .در صورت وجود ترك در پاشنه پا، پاها را چند دقيقه در آب ولرم بخيسانيد و چرب کنيد 

 هاي پا و يا ضـخيم و خشـن شـدن ناخنهـا سـريعاً بـه  اي سفيد رنگ، يا خارش بين انگشتهدر صورت ديدن لكه

 پزشك مراجعه نماييد.

 .پس از آمدن ازمدرسه دستها ،صورت ،پاها و جورابهاي خودرا خوب بشوييم 

 بهداشت محيط:  

  .در حفظ پاکيزگي و نظافت محيط خانه و مدرسه بكوشيد 

  ،معابر و خيابانها خودداري نماييد. از ريختن زباله در محيط مدرسه 

 ها را در سطل آشغال مناسب بريزيد. زباله 

  در حفظ نظافت و پاکيزگي سرويسهاي بهداشتي مدرسه و .... کوشا باشيد و شـلنگ آب توالـت را بـر روي زمـين

 نياندازيد. 

  .حتماً بعد از رفتن به توالت دستها را با آب و صابون، تميز بشوييد 

 صول بهداشت محيطي مثل دور ريختن باقيمانده مواد غذايي و بسـتن درب سـطل زبالـه و ... از ورود با رعايت ا

 حشرات و جوندگان به محيط اطراف خود جلوگيري کنيد. 

 

 پيشگيري از حوادث:  

  .از پرتاب کردن اشياء نوك تيز به طرف همديگر خودداري کنيد 

  .با يكديگر رفتار مناسبي داشته باشيد و از شوخي هاي خطرناك و هل دادن همديگر بپرهيزيد 

 ها به آرامي بالا يا پايين برويد. از پله 

  .براي پيشگيري از خطر تصادف با وسايل نقليه، قوانين راهنمايي را با دقت رعايت کنيد 

  .هرگز از درختان بالا نرويد 

 و منظم سوار سرويس مدرسه شوند و در صندلي خود بنشينند از سر پا ايستادن در  کودکان بايستي با حوصله

 در حين حرکت خودداري کنيد و سر و دست خود را از پنجره خودرو بيرون نياوريد.  سرويس مدرسه

  .بعد از بارش برف در جاهاي لغزنده بازي نكنيد 
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 ها بالا نرويد. هرگز از نرده 

  ياد بگيرند و براي رفت و آمد از مسيرهاي مستقيم استفاده کنندمسير خانه تا مدرسه را 

  در مسير خانه به مدرسه و بالعكس، از صحبت کردن بـا افـراد ناشـناس و سـوار شـدن بـه خـودرو غريبـه هـا و

 يد.مشكوك خودداري کن

 دانش اموزان عزيز: هنگام سوار شدن به سرويس مدرسه از سمت راست ماشين سوار شويد . 

 وز عزيز: هنگامي که مداد و اشياء نوك تيز دردست داريد، از شوخي وبازي کردن بپرهيزيد.دانش آم 

  دانش آموز عزيز: قوانين ايمني دوچرخه سواري) کلاه ايمني ، شبرنگ و غيره( را رعايت  کنيم 

 دانش آموز عزيز : در پله ها و راهروهاي مدرسه ندويد وحق تقدم دوستان خود را رعايت کنيد 

 

 

 

 


