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آمدید... خوش �
کتابچۀ راهنمای مراقبت از خود و نوزادتان برای نو مادران است. هدف ما تامین اطلاعات اولیه در ارتباط با سلامتی  و ایمنی برای مادران، اطفال و نوزادان است. گر 

چه این راهنما برای نو مادران نگاشسته شده است اما برای تمامی ک�انی  که در طی  این دوران پر هیجان به مادر کمک می  کنند، در برگیرندهٔ اطلاعات مفید ب�سیار می 

باشد.

این راهنما را به عنوان جایگزین مشاوره و مراقبت متخصص بهداشستی خود بکار نبرید. هنگامی  که سوالی در مورد چگونگی  نگهداری از خود و یا نوزادتان دارید با متخصص 

مراقبتهای بهداشستی خود گفتگو کنید.

کتابچۀ راهنمای مراقبت از خود و نوزادتان از طرف سازمان بهداشت عمومی  کانادا )CPHA( و شرکت تولیدی .Reckitt Benckiser Inc تولید کنندۀ محصولات 

®Lysol تهیه شده است.

 Visiting سازمان ،Pediatric Nurse Practitioners این راهنما از متن اصلی  نوشسته ای جهت کنترل و جلوگیری از بیماریها که توسط مراکز ایالات متحده ، سازمان ملی

آمریکا و .Reckitt Benckiser Inc نوشسته شده است، اقتباس گردیده است. � Nurse

کتابچۀ راهنمای مراقبت از خود و نوزادتان صرفاً جهت اطلاع رسانی می باشد. CPHA و .Reckitt Benckiser Inc صحت و تمامیت اطلاعات ارائه شده در این 

کتابچه را تضمین نمی نمایند. CPHA و .Reckitt Benckiser Inc م�ؤول تلفات، خ�ارات و یا صدماتی که بصورت م�ستقیم و یا غیر م�ستقیم به واسطه اسستفاده از 

کند. نمی  تایید  را  است  شده  استناد  بدان  نشریه  این  در  که  خدماتی  یا  و  محصول  هیچ   CPHA باشسند.  نمی  شود  ایجاد  کتابچه  این  اطلاعات 

شرکت .Reckitt Benckiser Inc ،تولید کننده ی محصولات ®Lysol، با قبول پرداخت یک کمک هزینه ی تحصیلی، کتابچۀ راهنمای مراقبت از خود و نوزادتان 

حمایت مالی نموده است.
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سلامتی تان

آسان تر است. به منظور مراقبت از سلامتی  و تندرسستی شما، به  زمانیکه شما اح�اس سلامتی   کنید، نگهداری از کودک نوزادتان �
نکاتی چند اشاره می شود.

استراحت و ورزش

آرامش یافتن دارند. در حالی  که به زندگی  با نوزاد جدید خو میگیرید، باید  نوزادان حدودا هر ۳ ساعت یک بار بیدار می  شوند و نیاز به غذا خوردن، تعویض پوشک و �

به مراقبت از خود و نوزادتان نیز توجه کنید. از خانواده و دوسستانتان بدون واهمه، کمک بخواهید.

بیشتر استراحت  برای  تی  نکا

زمانیکه نوزاد خوابیده است شما نیز حتی برای چند دقیقه    •

بخوابید.  

تخت نوزادتان را نزدیک تخت خود قرار دهید.  •

در قید و بند پذیرای�ی از مهمانان خود نباشسید. در صورت لزوم، به ایشان اطلاع دهید   •

که باید استراحت کوتاهی داشسته باشسید و یا به کودکتان غذا دهید.

آن، مجدداً  اکثر مادران ترجیح می دهند نوزاد خود را در شب شیر داده و پس از �  •

به خواب روند. شما می توانید شیر پ�ستان خود را در طول روز دوشسیده و از 

آن شیر دهد. با این کار، مدت  هم�ر خود بخواهید تا نوزاد را در هنگام شب با �

زمان استراحت بیشتری نصیبتان می گردد. همچنین می توانید دو تا سه هفته پس 

آغاز کنید. از تولد کودک تان، اسستفاده از شیشه شیر را �

کردن ورزش  برای  نکاتی 

زیادی ایجاد میکند. سعی  کنید روزانه قدری  ورزش کنید. حتی ۱۰ دقیقه ورزش، تغییر    •

در صورت امکان، برای ورزش به فضای باز بروید. هوای تازۀ فضای باز کمک می کند  تا • 

آورید. اح�اس مطبوعی بدست �

آغاز نکنید. انجام حرکات ورزشی سسنگین را سریعاً �  •

با مراقب بهداشستی تان در مورد نرمش های ویژه گفتگو کنید.  •
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غذای سالم

بدنتان اخیراً متحمل تغییرات زیادی شده است. یکی از بهترین راهها برای بازگشت به شرایط عادی، داشتن یک رژیم غذای�ی سالم است.

کانادا ی�ی  غذا راهنمای 

خوردن غذاهای سالم به شما کمک می کند تا فعال باقی  مانده و اح�اس خوب�ی  داشسته باشسید. 

نیازتان به انواع غذاها  و مقدار هر کدام،را شرح میدهد. راهنمای  راهنمای غذای�ی کانادا 

غذای�ی کانادا به شما در انتخاب غذاهای خوب و مناسب از میان این چهار گروه غذای�ی 

کمک می نماید:

سبزیجات و میوه ها  •

غلات  •

آن شیر و جایگزین های �  •

آن. گوشت و جایگزین های �  •

وزن کاهش 

کاهش شدید وزن در مدت زمان کوتاه برای سلامتی  تان مضر است. در  شش ماه اول پس از زایمان کاهش 

وزن یک تا دو پوند )هر پوند ۴۵۱ گرم( در ماه، مطلوب و مطمئن می باشد.

حاملگی از  پس  تغذیه  و  ویتامین ها 

برخی از بانوان در دوران بارداری و یا پس از وضع حمل، دچار کم خونی می شوند. در صورتیکه بدنتان به اندازه کافی  گلبول قرمز سالم برای رساندن اک�یژن به سایر 

سلولهای بدن تولید نکند، کم خونی ایجاد می شود. اگر کم خون باشسید، ممکن است اح�اس خ�ستگی  و ضعف کرده، سرگیجه داشسته، دچار نفس تنگی شده و یا 

سردرد داشسته باشسید.

آجیل ها از جملۀ این غذاها می باشسند. آهن غنی ه�تند می  توانند از کم خونی جلوگیری کنند. سبزیجات با برگ سبز، گوشت قرمز و � غذاهای�ی  که از �  •

آب پرتغال بنوشسید. آهن دار، � آهن غذاها را بهتر جذب و اسستفاده کند. به عنوان مثال، همراه با غذاهای � ویتامین ث به بدن شما کمک می کند که �  •

آهن اضافی و یا غذاهای خاص، موضوع را با مراقب بهداشستی خود مطرح نمایید. در صورت نیاز به �  •
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تغذیه سالم، مادر و نوزاد را سلامت نگه می دارد

شیر سینه تان، غذای عالی خدادادی برای نوزاد شماست. 

سینه از  نوزاد  دادن  شیر  برای  نکاتی 

افزوده، شکر، نمک و مواد شسیمیای�ی دارند،  از خوردن غذاهای�ی  که چرب�ی   •

اجتناب کنید.

زمانی شروع به خوردن کنید که اح�اس گرسسنگی می کنید و به محض سیر   •

شدن، از خوردن دست بکشسید.

آبمیوه های صد در صد  آب سبزیجات و � آب، شیر، � وقتی که تشسنه ه�تید نوشسیدن �  •

طبیعی برایتان مناسب است.

اسسید فولیک ویتامینی است که در گیاهان با رنگ سبز تیره، مرکبات و   •

حبوبات یافت می  شود. در صورتیکه نیاز به اسسید فولیک اضافی در طی  دورانی که به نوزادتان شیر   

می  دهید دارید، از مراقب بهداشستی خود سوال کنید.  

مقدار الکل و کافئین مصرفی خود را محدود کنید. کافئین در قهوه، چای، نوشابه و شکلات یافت می شود.  •

از انواع غذاهای مختلف میل کنید   •

از نیکوتین و سایر سموم دوری کنید. اگر قادر به ترک اسستعمال دخانیات نمی باشسید، سعی کنید حداقل یک ساعت قبل از شیر دهی به نوزادتان، سسیگار   •

نکشسید.

اگر داروی�ی مصرف می کنید، مراقب بهداشستی خود را از این موضوع مطلع کنید. این مطلب شامل داروهای بدون تجویز پزشک نیز می  شود.  •

عواطف و اح�اسات

زندگی  با یک نوزاد جدید به معنای پذیرش تغییرات ب�سیار زیادی است. عادت به  این 

تغییرات، نیازمند زمان است. در چند هفتهٔ اول بعد از تولد نوزاد، اح�اسات شما می  تواند در یک لحظه از شادی به غم و یا نگرانی تغییر کند. این حالت "اف�ردگی خفیف 

و موقتی بعد از زایمان" نامیده می شود. عوامل موثر بر ایجاد اف�ردگی پس از زایمان عبارتند از:

کمبود خواب  •

تغییر برنامه های روزانه زندگیتان  •

تغییر در نگرش شما ن�بت به خود  •

نگرانی در مورد نگهداری از یک نوزاد  •

نگرانی مالی در مورد داشتن پول کافی   •

تغییر در هورمون های بدنتان.  •
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کمک های جانب�ی و درک بیشتر از طرف خانواده و دوسستان، شما را در سپری نمودن این دوران، یاری، می کند.صحبت کردن در مورد اح�اساتتان نیز به شما کمک 

خواهد کرد. ب�سیاری از مادران جدید "اف�ردگی خفیف موقتی بعد از زایمان" را تجربه می  کنند.

یمان زا از  بعد  شدید  اف�ردگی 

اف�ردگی شدید بعد از زایمان با اف�ردگی خفیف متفاوت است. این نوع اف�ردگی جدّی است و ممکن است بلافاصله پس از زایمان رخ دهد. این اف�ردگی می  تواند 

یک سال بعد از زایمان نیز ظاهر شود.

علائم اف�ردگی شدید بعد از زایمان عبارتند از:

اح�اس بیقراری یا عصبانیت  •

اح�اس غم یا نا امیدی  •

گریه کردن زیاد  •

نداشتن انرژی و توان  •

کم اشستهای�ی و یا پُرخوری  •

کم خواب�ی یا خواب مفرط  •

آوردی و یا تصمیم گیری اختلال درتفکر، به یاد �  •

حس ب�ی  ارزش بودن و گناهکاری  •

لذت نبردن از چیزهای�ی  که قبلا لذت می  بردید  •

فاصله گرفتن از خانواده و دوسستان  •

داشتن سردرد، درد قف�ه سینه، تندی ضربان قلب و   •

یا تنفس کوتاه و تند.  

اح�اس اینکه مراقب نوزادتان نی�تید.  •

اح�اس اینکه می خواهید به خود و یا نوزادتان صدمه بزنید.  •

اف�ردگی شدید بعد از زایمان نیاز به درمان پزشکی  دارد. در صورتیکه حس می کنید دچار اف�ردگی شدید پس از زایمان شده اید با یک نفر در این مورد صحبت 

کنید. ب�سیار مهم است که تقاضای کمک کنید. 
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ش�تشوی دست هایتان

ش�تن دسستها یکی  از بهترین راهها برای پیشگیری از بیماری و انتشار میکرب های�ی  است که سرما 

آنفولانزا ایجاد می  کنند. خوردگی و �

ش�تشو زمان 

قبل، بعد و در حین تماس با غذا  •

آن به دیگری  قبل از مصرف دارو یا خوراندن �  •

قبل از گذاردن لنز چشمی در چشم  •

قبل از بغل کردن نوزاد  •

قبل و بعد از تعویض پوشک  •

آب دهان بعد از تماس با خون، قی، خلط و یا �  •

بعد از رفتن به توالت  •

بعد از تماس با حیوانات.  •

وقتی  که ک�ی در اطراف  شما بیمار است، دسستان خود دفعات بیشتری بشوئید. 

ها دست  ش�تن  روش 

آب گرم و جاری خیس کنید. دسستانتان را با �  •

به دست هایتان صابون زده و به هم بمالید تا کف کند.  •

دست هایتان را حداقل ۲۰ ثانیه بشوئید. بین انگشستان، زیر ناخن ها، پشت دست ها و مچ تان را خوب ضدعفونی و تمیز کنید.  •

آب را ببندید. آسستین تان شیر � آب کشسیده و سپس با یک حوله و یا � آب روان به خوب�ی � دست ها را زیر �  •

دست ها را با یک حوله و یا خشک کن دست کاملًا خشک کنید.  •

نباشد  بون  صا و  آب  � که  هنگامی  

آب و صابون ندارید. به دسستورات برچ�ب روی محصول عمل کنید. فقط زمانی  از ضد عفونی  کنندۀ دست حاوی الکل اسستفاده کنید که دسترسی  به �  •

ضد عفونی  کننده های دست را برای کودکان زیر ۱۲ ماه بکار نبرید.  •
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دندانها و لثه ها

آیا میدانید که مادر  پوسسیدگی های دندان و بیماریهای لثه روی سلامت عمومی شما تاثیر می  گذارند. �

میتواند میکروبها را از طریق خوردن غذای مشترک با کودک و یا در دهان گرفتن انگشستانش 

به وی منتقل کند؟

لم سا های  لثه  و  دندان  داشتن  برای  نکاتی  

فلوراید م�واک  دندانهای خود را حداقل روزی دوبار با خمیر دندان حاوی   •

بزنید.

روزانه از نخ دندان اسستفاده کنید.  •

تعداد دفعاتی که خوراکی های شیرین و نشاسسته دار می  خورید  •

 محدود کنید.

هر ۶ تا ۹ ماه یک بار به دندانپزشک مراجعه نمائید.    •

اسستعمال دخانیات

اگر نمیتوانید اسستعمال دخانیات را ترک کنید، باز هم شیر دادن از پ�ستان مادر، بهترین گزینه برای نوزادتان است. 

سعی کنید حداقل یک تا دو ساعت قبل از شیر دادن به کودکتان، سسیگار نکشسید. هرگز اطفال و خردسالان را 

در معرض دود سسیگار قرار ندهید.

نیات دخا م�ستقیم  غیر  دود 

آسیب وارد می کند. دود غیر م�ستقیم دخانیات به اطفال و خردسالان بیش از بزرگ�الان �  •

دود تنباکو می  تواند سبب سرماخوردگی ، ح�اسیت، مشکلات تنف�ی، عفونت گوش و حتی مرگ شود.  •

هرگز داخل منزل سسیگار نکشسید.  •

آن است،  در بعضی  ق�متهای کانادا اسستعمال دخانیات در اتومبیل و یا کامیون هنگامی  که کودک داخل �  •

خلاف قانون می  باشد.
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نوزاد سالمتان

زمان حمام کردن

آنرا ساده تر نمود. ابتدا تمام چیزهای مورد نیاز را در یک جا جمع کنید. حمام کردن میتواند برای شما و نوزادتان مفرّح باشد. با کمی  برنامه ریزی می  توان انجام �

شیردادن به نوزادتان قبل از حمام، احتمال تهوع وی را در حین حمام کردن، کم مینماید.  •

نیازی به حمام روزانۀ نوزاد نمی باشد. در فواصل بین دفعات حمام، صورت وی را پس از هر بار شیرخوردن و محدودۀ قرار گرفتن پوشک را پس از هر بار   •

آن، تمیز نمائید. تعویض �

حمام( بر  )ا اسفنج  با  حمام 

نوزاد خود را می توانید در هفته اول و یا دوم تولدّ و در صورتیکه به راحتی قادر به جابجای�ی او باشسید، با ابر، حمام کنید.   •

نوزاد پ�ری که ختنه شده را تا زمانی  که کاملا خوب شود با ابر تمیز کنید.  •

از مراقب بهداشستی خود در مورد چگونگی  مراقبت از نوزادتان در شرایط بالا سوال کنید.  •

نکاتی  برای حمام کردن کودک با اسفنج 

نوزاد را در حوله حمام پیچیده و فقط حوله را هر بار از   •

روی ق�متی  که می خواهید با اسفنج تمیز کنید کنار بزنید.

سر نوزاد را نگه داشسته و برای تمیز کردن هر چشم از یک پنبۀ گلوله شکل و یا مربع   •

آرامی از گوشه  آب مرطوب شده است اسستفاده کنید.چشم را به � شکل تمیز که با �  

داخلی  چشم به سمت خارج  تمیز کنید.

مراقب ق�مت نرم روی سر نوزاد باشسید.  •

آرامی  تمیز کنید. گوش و  آب گرم به � صورت نوزاد را با یک لیف حمام نرم و �  •

چین های گردنش را فراموش نکنید.

جدار خارجی سوراخ های بینی  نوزاد و گوشهای او را با یک لیف مرطوب تمیز   •

آب وارد بینی  و گوش هایش نشود. کنید. دقّت کنید �

از صابون ملایم فقط در صورتیکه نوزاد عرق کرده و تن او بو می دهد اسستفاده   •

آبکشی را با دقّت انجام دهید که صابون کاملًا از روی تنش پاک شود. کنید.ش�تشو و �  

همواره محدودۀ قرار گرفتن پوشک )بین دو پا( را از ق�مت جلو به عقب تمیز کنید.  •

از گوش پاک کن، پودر بچه و کِرِم مرطوب کننده اسستفاده نکنید.   •
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زدن شامپو 

موهای نوزادتان را یک یا دو بار در هفته شامپو بزنید.  •

آغوش خود نگه دارید.   نوزاد را در یک حوله بپیچید، بچه را در یک طرف �  •

سر نوزاد را با دست خود نگه دارید.   •

آزادتان موهایش را خیس کنید. سر نوزاد را در بالای تشت ش�تشو نگه داشسته و با دست �  •

با مقدار ب�سیار کمی  از صابون و یا شامپوی ملایم، روی سر نوزاد کف درست کنید.  •

آرامی خشک کنید. آبکشی کنید. سر نوزاد را با یک حوله به � همهٔ صابون ها را خوب �  •

سر پوست  اگزمای  یا   Cradle Cap

اگزمای پوست سر یا Cradle cap جوش های است که در سر ب�سیاری از نوزادان در ایجاد می شود که می  تواند پوسسته پوسسته، فلس مانند و یا چرب   •

باشد. معمولًا این جوشها، نوزاد را اصلًا اذیت نمی  کنند و بعد از چند ماه از بین می  روند.

آرامی مالش دهید و سپس با شامپو بشوئید. اگر سر نوزادتان اگزما دارد، شما می  توانید مقدار کمی  از روغن بچه )پارافین( به فرق سر نوزاد بمالید. به �  •

وان در  کردن  حمام 

تشستی پلاستیکی داخل کاسۀ دستشوی�ی یا وان حمام قرار دهید و یا یک حوله یا زیرانداز لاستیکی را در کف یک لگن فلزی تمیز پهن کنید.  •

آمادگی  لازم برای حمام در یک وان بزرگ را ندارند. نوزادان تا زمانی  که قادر نباشسند سر خود را بالا گرفته و پشتشان را صاف نگاه دارند، �  •

نکاتی  برای حمام کردن ب�ی خطر نوزادان

آماده کنید. در وهلۀ اول، لوازم مورد نیازتان را �  •

آب گرم پُر کنید. تشت را با مقداری �  •

آن پاسخ ندهید! آمد، اهمیت نداده و به � همواره نوزاد را تحت نظر داشسته باشسید. اگر در این حین، تلفن به صدا در�  •

از صندلی  های حمام نوزاد اسستفاده نکنید.  •

آب باشسید تا مبادا به سر نوزاد برخورد کند و یا تن او را ب�وزاند. مواظب شیر �  •

پس از هر مرتبه حمام کردن، تشت را ش�سته و ضد عفونی کنید.  •

آب وان را بالاتر از کمرشان پُر نکنید )زمانی  که طفل نش�سته است(. برای اطفال بزرگتر هرگز  �  •

ملزومات حمام کردن

لیف تمیز  • صابون ملایم   •

حوله های بزرگ و نرم  • پوشک و ملزومات پوشک کردن   •

لباس تمیز  • پنبه های گلوله شکل   •

تشک نرمی برای خواباندن نوزاد پس از اسستحمام.  •
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تعویض پوشک

آغاز  ممکن است گاهاً نیاز داشسته باشسید پوشک نوزادتان را روزی ۱۰ مرتبه عوض کنید. پیش از �

این کار، تمام لوازم مورد نیازتان را در دسترس قرار دهید. شیئی را در مقابل نوزاد قرار دهید 

آن نگاه کند. بعداً، زمانی که نوزاد قادر  تا در حالی  که شما پوشک او را عوض می کنید به �

به نگاه داشتن اشسیاء در دسستانش گردید، اسسباب بازی  مورد علاقه اش را کنارش قرار 

دهید.

پوشک تعویض  برای  تی   نکا

پوشک را باز کنید. هر دو مُچ پای بچه را در یک دست نگه داشسته و پاها را   •

بلندکنید. پوشک کثیف را بردارید و به کناری دور از دسترس

او بگذارید.  

نوزاد را کاملًا تمیز کنید.  •

آلت تناسلی  شان را رو به پایین قرار داده  آلت تناسلی  شان قرار دهید تا روی شما، دیوار و یا چیزهای دیگر در اطرافشان ادرار نکنند. � برای پ�رها یک پوشک تمیز روی �  •

و سپس پوشک تمیز را ببندید.

صحیح کردن  تمیز  برای  تی   نکا

آرامی تمیز کنید. محدودۀ قرار گرفتن پوشک نوزاد را از جلو به عقب و به �  •

آنها دسترسی داشسته باشسید. چین های ران و باسن نوزاد را فراموش نکنید. پاهای بچه را بالا نگه دارید تا بتوانید همهٔ ق�متها را دیده و به �  •

پس از تمیز کردن، نوزاد را با یک حولهٔ خشک و تمیز خشک کنید.  •

آن نموده است در سایر موارد کِرِم و لوسسیون مرطوب کننده را روی اندام جن�ی  نوزاد بکار نبرید.  به جز مواردی که مراقب بهداشستی شما توصیه به انجام �  •

آن پوشک بچه را عوض کرده اید با اسستفاده از مواد بهداشستی تمیز نموده و یا با اسپری های ضد عفونی  کننده، ضد عفونی  کنید. محلی را که در �  •

بعد از هر مرتبه تعویض پوشک، دسستهایتان را خوب بشوئید.  •

در صورتیکه هرگونه علامت بر روی پاها و یا کمر نوزاد مشاهده شود، بدین معناست که پوشک زیادی محکم ب�سته شده است. پوشک را برای دفعات بعدی،   •

کمی  شل تر ببندید.

دسستمالهای یکبار مصرف، پوشک های یکبار مصرف، صابونهای لباس شوی�ی، مواد سفید کننده و نرم کننده های پارچه می  توانند پوست نوزاد شما را تحریک   •

کنند.
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کردن پوشک  ملزومات 

پوشک تمیز  •

گیره برای محکم کردن پوشک )در صورت نیاز(  •

پنبه های گلوله ای و یا لیف تمیز - می توانید برای بچه های بزرگتر که پوست ح�اسی ندارند از دسستمال های تمیز کننده اسستفاده کنید.  •

لیف خشک  •

پماد مخصوص تعویض پوشک )در صورت نیاز(  •

زیرانداز مخصوص تعویض پوشک و یا پوشک پارچه ای اضافی  •

ش�تن الب�ۀ کودک

آورده  آورند! توصیه های�ی  برای تمیز نگه داشتن لباس های نوزادان برایتان � نوزادان به زندگی  شما شادی و لذت و در عین حال مقدار زیادی لباس چرک برای ش�تن می  �

شده است.

لباس ش�تن  برای  ی   ی� توصیه ها

همواره دسستورات برچ�ب لباس کودک را پیروی کنید.  •

از مادۀ شوینده ای اسستفاده کنید که هیچ رنگ و یا عطری نداشسته باشد.   •

پوشک های پارچه ای نوزاد را جداگانه بشوئید.  •

از نرم کننده های پارچه  و یا کاغذ های مخصوص خشک کن ها اسستفاده نکنید.  •

آب داغ برای این کار اسستفاده  لباسهای لک شده را از قبل خیس کنید اما از �  •

نکنید.

آن را در خشک کن قرار دهید.  لکه لباس را کاملًا برطرف کنید و سپس �  •

اگر برای از بین بردن لکه مجبور به اسستفاده از سفیده کننده می باشسید، قبل از   •

آن را دو مرتبه بشوئید. مواد سفید کننده ممکن است موجب  � نوزاد،  به  پوشاندن   

تحریک پوست نوزاد شوند.
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تغذیه نوزاد

پیش از خوراندن هرگونه ویتامین و یا داروهای تقویتی به نوزادتان، با متخصص بهداشستی خود گفتگو کنید.

پ�ستان از  شیردادن 

تغذیه نوزاد از شیر پ�ستان، معمول ترین روش غذا دادن به کودک شماست.  •

کودک شما در ماه اول تولد خود، هشت تا دوازده مرتبه در هر ۲۴ ساعت، از شیر   •

مادر تغذیه خواهد کرد.

آسان بوده و به او کمک میکند تا با بیماریها و عفونتها  هضم شیر مادر برای نوزاد �  •

مبارزه کند.

از متخصص بهداشستی خود سوال کنید که نوزاد شما چه مقدار ویتامین "د" نیاز   •

دارد.

مادر شیر  یگزین های  جا

 ، ندارد،  وجود  مادر  شیر  با  تغدیه  امکان  که  نوزادانی   برای  مادر  شیر  جایگزین  بهترین  شیر • 

خشک های�ی  است که می  توانید از مغازه ها خریداری نموده و تا حدود ۹ تا ۱۲ ماهگی نوزاد اسستفاده 

کنید. اغلب متخصصین بهداشستی، شیر خشکی را پیشسنهاد می  کنند که از شیر گاو تهیه شده   

آن افزوده شده باشد. آهن به � و �  

سلامت غذای�ی

مادر شیر  لم  سا نگهداری 

پس از دوشسیده شدن شیر مادر از پ�ستانش، میکروبها می  توانند در شیر مادر رشد کنند. در صورتیکه شیر را در محلی سرد و خنک نگهداری  کنیم برای مدت 

بیشتری سالم می  ماند.

در دمای معمولی اتاق شیر مادر ۶  تا ۸  ساعت سالم می ماند.  •

در یخچال، شیر مادر تا پنج روز سالم می ماند.  •

در جا یخی یخچال، شیر مادر تا ۲ هفته سالم می  ماند.  •

در فریزر، شیر مادر تا ۳ تا ۶ ماه سالم میماند.  •

 

خشک شیر  از  اسستفاده  و  کردن  درست 

دسستور العمل های برچ�ب روی شیر خشک را پیروی کنید.

شیر خشک را پس از انقضاء "تاریخ مصرف" روی قوطی اسستفاده نکنید.  •

آب و صابون بشوئید. دسستان خود را پیش از درست کردن شیر خشک، با �  •

آن را در ظرف تمیزی در یخچال نگهداری کنید. مقدار کمی  شیر درست کنید و �  •

آن را دور بریزید. اگر شیر خشک درست شده بیش از دو ساعت در دمای اتاق مانده است، �  •

آب اضافی رقیق نکنید. آمادهٔ مصرف را با افزودن � مقدار شیر خشک را با دقت اندازه گیری کنید. شیر خشک های �  •
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خشک شیر  و  مادر  شیر  اسستعمال  و  صحیح  حرارت 

آن را با ریختن چند قطره بر روی مچ خود امتحان کنید که ولرم باشد. آن به نوزاد، حرارت � پس از گرم کردن، مایع را خوب تکان دهید و قبل از نوشاندن �

آرام گرم نمی  شود.بنابراین غذا و یا مایعی که در مایکروویو گرم  از مایکروویو برای گرم کردن مایعات و یا غذاهای نوزاد اسستفاده نکنید. غذا در مایکروویو بصورت �  •

شده است می  تواند دهان و گلوی نوزاد را ب�وزاند.

داغ آب  � در  شیشه  کردن  گرم  روش 

آن به مقدار دلخواه شما برسد. این کار ممکن است یک یا  دو دقیقه بطول انجامد. آب قرار دهید تا حرارت � آب داغ و روان شیر � روش ۱: شیشه را زیر �  •

آن قرار دهید تا گرم شود. آب را در یک قابلمه حرارت دهید. قابلمه را از روی حرارت بردارید و شیشه شیر را در � روش ۲: �  •

آب � نوشسیدن 

آب�ی که برای تهیه شیر خشک اسستفاده می  کنید، سوال کنید. آب�ی  که به نوزادتان میدهید و یا � از متخصص بهداشت خود در مورد �

آب بنوشانید. می توانید پس از شش ماهه شدن کودکتان، به او �  •

آب سرد شیر را برای ۲ دقیقه باز نگه دارید تا لوله ها تمیز شوند. آب برای نوشسیدن، � قبل از اسستفاده از �  •

نوزاد غذای  حمل 

وقتی  که همراه نوزاد م�افرت می کنید برای سرد نگاه داشتن غذا و یا شیشه های شیرشان از یخدان و یا ب�سته های ژل خنک کننده اسستفاده کنید.  •

نه خا آشپز  � ظروف  و  پارچ ها  ها،  بطری 

ظرف های شیشه ای که لب پرَ شده و یا درشان زنگ زده را دور بریزید.  •

آب بکشسید. آب داغ و مایع ظرفشوئی ش�سته و کاملًا � هر چیزی که با غذای کودک تماس دارد را با �  •

به نوزادتان م�ستقیماً از پارچ غذا ندهید. مقدار کمی  از غذا را در یک بشقاب تمیز قرار داده و از یک قاشق تمیز اسستفاده کنید.  •

پوشک کثیف بچه را در ساک حاوی شیشه های شیر بچه و غذای او قرار ندهید.  •
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بچه شیر  پلاستیکی  بطری های 

آ می باشد ممنوع کرده  دولت کانادا اسستفاده از بطری های پلاستیکی کودک را که حاوی مادۀ بی�فنول-�  •

است. 

این مادهٔ شسیمیای�ی در ساخت پلاستیک های شفاف و سخت بکار می رود. این ماده همچنین   •

در لایهٔ داخلی  بعضی  از قوطی های مواد غذای�ی و یا نوشسیدنی  ها یافته می  شود. 

آب داغ نریزید.  به بطری های پلاستیکی که حاوی این ماده شسیمیای�ی ه�تند �  •

همچنین، در ظرفهای پلاستیکی از این نوع، غذا گرم نکنید.   •

آغاز تغذیه با اغذیۀ جامد �

آماده است که علاوه بر شیر مادر، مقداری غذای جامد نیز میل کند. قبل از شروع تغذیه کودک با غذای جامد، با مراقب بهداشستی خود  در ۶ ماهگی، کودک شما �

گفتگو کنید.

برای خوراندن غذاهای جامد از قاشق اسستفاده کنید.  •

در روزهای نخ�ت، کودک ممکن است نتواند بیش از نصف یک قاشق چایخوری غذای جامد بخورد.  •

در هر مرتبه، فقط یک نوع ماده غذای�ی  جدید به کودک بدهید و قبل از یک ماده غذای�ی  دیگر،   •

۳ تا ۵ روز صبر کنید.

آهن  آن � •  بیشتر نوزادان در کانادا، خوردن غذای جامد را با غلات مخصوص نوزادان که به �

آغاز می  کنند. آب مخلوط گردیده است، � افزوده شده و با شیر مادر، شیر خشک و یا �

خفگی خطرات 

غذاهای که ممکن است باعث خفگی شوند عبارتند از:

غذاهای کوچک و لزج، مانند...

کشمش  • انگور   •

آب نبات های سفت �  • هات داگ   •

آنهای�ی که سخت جویده می  شوند، مانند... �

چیپس  • ذرت بوداده   •

تکه های گوشت  • هویج خام   •

یا... مواد چ�بناک، مانند... 

هر غذای�ی که به اندازه انگشت کوچک نوزاد باشد.  • کره ی بادام زمینی   •
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بخورند ید  نبا اطفال  که  ی�ی  ها غذا

برای اطفال زیر ۱ سال

ع�ل  •

سفیدۀ تخم مرغ و یا تخم مرغ خام  •

پرتغال، گریپ فروت، لیمو و لیمو ترش  •

بادام زمینی  و خشکبار درختی)بادام، پ�سته، گردو، فندق و ...(  •

سویا  •

گلوتن )پروتئین چ�بناک در گندم و جو(  •

برای همهٔ اطفال

آبمیوۀ خام )پاسستوریزه نشده(. شیر و �  •

ح�اسیتهای غذای�ی

اگر در خلال ۲۴ ساعت پس از خوراندن یک غذای جدید به نوزادتان متوجه موردی غیر عادی شُدید، فوراً با متخصص بهداشستی خود تماس بگیرید.

علائم احتمالی  ح�اسیت غذای�ی:

مشکلات تنف�ی  •

یبوست  •

اسهال  •

قی  •

جوش های قرمز پوسستی   •

چشمان پُر اشک  •

سرفه  •

آب ریزش بینی  �  •

نفخ و یا گاز شدید معده  •

گریه غیر معمول و یا بدخلقی شدید در طول  روز.  •
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دندان ها و لثه ها

دسستورات زیر را عمل کنید تا به کودکتان در داشتن یک لبخند زیبا کمک نمائید!

۰ تا ۶ ماهگی

لثه های نوزادتان را هر روز تمیز کنید.  •

نوزادتان را در حال نوشسیدن بطری حاوی شیر، نخوابانید.  •

۶ تا ۱۸ ماهگی

دندانهای نوزادتان را هر روز تمیز کنید.  •

آب میوه و شیر را بجای بطری، در یک فنجان نی دار به کودک بدهید. �  •

جهت معاینه عمومی به دندانپزشک مراجعه کنید.  •

نوزاد دهان  کردن  تمیز  نحوۀ  

یک تکه پارچه و یا تکه ای تنزیب )گاز پان�مان( را دور انگشت خود بپیچید.  •

آرامی و ملایمت مالش داده و تمیز کنید و باقی  مانده شیر یا شیر خشک را از دهان وی خارج نمائید. لثه های کودک را از عقب به جلو به �  •

بمجرد رویش دندان در دهان کودکتان، از یک م�واک کوچک، نرم و مرطوب برای تمیز کردن دندان ها اسستفاده کنید.   •

مبارزه با بیماری

آمپول نیز نامیده می  شود( و یا بصورت قطره خوراکی  واک�ن ها از ویروس ها و یا باکتری های ضعیف شده ساخته می شوند. واک�ن ها ممکن است بصورت تزریقی )که �

تجویز شوند. واک�ن ها به بدن کودکتان کمک می  کنند تا پادتن لازم جهت حفاظت در برابر بیماریها را تولید کند.

واک�ن های مصرفی در کانادا کاملا مطمئن و ب�ی خطر می باشسند. واکن�ها در بالاترین اسستاندارد ها تولید 

می  شوند و مرتباً مورد بازبینی قرار می گیرند که از ب�ی خطر و مثمرثمر بودنشان اطمینان حاصل شود.

مراقب بهداشستی تان می  تواند به هرگونه سوال شما درباره بیخطر بودن  واک�ن پاسخ دهد.
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منزل سالمتان

تختخواب نوزاد

اند خطرناک می  همهٔ تختخوابهای نوزاد که پیش از سال ۱۹۸۶ ساخته شده   •

باشسند. از تختخوابهای فاقد برچ�ب تولید اسستفاده ننمائید. از تختخوابهای دست 

ساز هم اسستفاده نکنید. از تختخواب�ی که قبل از سال ۱۹۸۶ ساخته شده است 

اسستفاده نکنید.

اینچ( و کمتر  نرده های تختخواب کودک بای�ستی ۶ سانتیمتر )۲/۳۸  بین  فاصله   •

باشد.

آن ق�مت  از تختخواب کودک که تشک را نگاه می  دارد باید بصورت ثابت به بدنهٔ  �  •

تخت متصل شده باشد.  

آن گیر کند و یا ق�مت شل شده، مفقود و یا  تختخواب نباید هیچ لبۀ تیزی داشسته باشد که لباس کودک به �  •

شک�سته ای داشسته باشد.  

تشک تختخواب کودک بای�ستی سفت باشد. تشک باید کاملًا اندازۀ تخت بوده و ضخامتش بیش از ۱۵ سانتیمتر )۶ اینچ( نباشد.  •

با بالا رفتن سن کودک، ارتفاع تشک تختش را از زمین کم کنید.  •

نوزاد تختخواب  یمنی  ا

آنکه طفلتان را در تختخوابش خواباندید نرده های کنارۀ تخت را در جای خود قفل کنید. پس از �  •

آنها را به صورت دمر نخوابانید. نوزادان باید همواره به پشت بخوابند، هرگز �  •

گردنبند و یا پ�ستانک بند دار را به دور گردن نوزاد نیندازید.  •

تخت را دور از پنجره، پرده، سسیم ها، چراغ ها و پریز برق قرار دهید.  •

تشک نرم، بالش، کوسن، اسسباب بازیهای نرم پارچه ای، یا "نوار ضربه گیر اطراف تخت" را داخل تختخواب قرار ندهید.  •

هنگامی که کودک اسسباب بازی بهمراه خود در تختخواب دارد، وی را تحت نظر داشسته باشسید.  •

آنکه کودک بتواند به تنهای�ی بنشیند، بردارید. آویزان شده از بالای تختخواب را پیش از � تمامی اشسیاء �  •

خواب مطمئن

مطمئن ترین مکان برای خوابیدن نوزادتان داخل یک تختخواب کودک بر روی یک تشک نرم و به تنهای�ی است.  •

گهواره کودک تا شش ماهگی او، باید در کنار تختخواب یک فرد بالغ قرار داشسته باشد.  •

گهواره تا ۶ ماهگی و یا تا زمانی  که نوزاد بتواند بنشیند بیخطر است.  •

همواره کودک خود را خواه برای خواب شسبانه و خواه برای چرت کوتاه، به پشت بخوابانید. هرگز نوزاد را به صورت دمر )روی شکم( و یا به پهلو نخوابانید.  •

هرگز نوزاد را برای خوابیدن، بر روی محل خواب بزرگ�ال یا کودک دیگر قرار ندهید.  •

همواره محیطی بدور از دود سسیگار برای نوزاد خود فراهم کنید.  •

اسسباب بازیهای نرم پارچه ای، متکاها، پتوها و لحافها می  توانند صورت کودک را بپوشانند و باعث خفگی شوند.  •

Taking Care of You and Your Baby   |   19
     www.ganjico.com



محل تعویض پوشک 

آب و یا روی یک حوله تمیز است. بهترین محل برای تعویض پوشک نوزاد بر روی زمین یا یک زیرانداز ضد �  •

آب داغ و مواد پاک کننده تمیز کرده و سپس از دسستمال پاک کننده و یا  آن را با � بعد از هر بار تعویض پوشک نوزاد، زیر انداز او را تمیز و ضد عفونی  کنید. �  •

اسپری ضد عفونی  کننده اسستفاده کنید.

بازی و اسسباب بازیها

هر شیء کوچکی که داخل لوله دسستمال توالت جا شود، می تواند موجب خفگی کودک شود. 

اسسباب بازیها و سایر اشسیاء کوچک را از دسترس کودکان دور نگاه دارید.   •

غالب کودکان اشسیاء کوچک را در دهان خود قرار می  دهند.  

اسسباب بازیها را از اجاق، شومینه و بخاری دور کنید.   •

از خرید اسسباب بازیهای سسیمدار یا اسسباب بازی های با بندهای بلند اجتناب   •

کنید.

آسیب میرسانند. اسسباب بازی های پُر صدا به شسنوای�ی کودک �  •

آنها نحوۀ اسستفادۀ صحیح و بیخطر از  � کودکان خود را تحت نظر داشسته و به   •

آموزش دهید. اسسباب بازی هایشان را �

اسسباب بازی بچه ها را وارسی کنید و هر کدام که خطرناک است دور بریزید.  •

ها  بادکنک 

بادکنک می تواند موجب خفگی طفل شود.  •

همیشه بادکنک ها و تکه های بادکنک های ترکیده را از دسترس اطفال دور کنید.  •

وقتی  که کودکتان در میان بادکنک ها بازی می کند، او را کاملًا تحت نظر داشسته باشسید.  •

بازی اسسباب  نگهداری  محل 

افتادن درپوشهای سسنگین روی سر و گردن کودکان می  تواند باعث مرگشان شود.  •

آنها رفته است شوند. صندوقچه های عاری از هوا، چمدانها و یا جعبه ها می  توانند موجب خفگی طفلی که به داخل �  •

نند را می  آنرا  � کودکان  که  ی�ی   بازی ها اسسباب 

نوعی اسسباب بازی راندنی انتخاب کنید که برای سن و توانای�ی کودک شما مناسب باشد. از چپ نشدن اسسباب بازی در حین راندن نوزادتان مطمئن شوید.  •

هرگز اجازۀ بازی با اسسباب بازی راندنی در کنار پله، محل تردد خودروها، اسستخر شسنا و یا هر محل خطرناک دیگری را ندهید.  •

محیط بازی کودک را از هر شیئی که ممکن است بر روی او بیفتد و یا او را زمین بزند پاک کنید.  •
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خطر ب�ی  بازیهای  اسسباب  خرید  برای  تی  نکا

برچ�ب روی اسسباب بازی را بخوانید تا از ب�ی خطر و مناسب سن کودکتان بودنش مطمئن شوید.  •

اسسباب بازی های�ی انتخاب کنید که محکم بوده و با کیفیت باشسند.  •

اسسباب بازی های�ی که سسیم و یا بندهای بلندی دارند برای نوزادان و نوباوگان انتخاب نکنید.  •

به مجرد بازکردن جعبۀ اسسباب بازی، پوشش پلاستیکی دور جعبه را دور بریزید. این پوشش ها می تواند موجب خفگی کودک شود.  •

میکروب ها

آنها مضر و  میکروب ها همه جا ه�تند. بواقع، اغلب میکروبها خوب ه�تند ولی برخی از �

خطرناک می باشسند. 

منبع اصلی  میکروب ها در خانه شما معمولًا ان�ان، حیوانات خانگی، غذا  •

آب است.   و �

آلوده به   میکروب ها از طریق تماس با افراد، حیوانات و یا مایعات بدن که �  • 

میکروب است، منتشر می  شوند.

همچنین، شما می  توانید میکروب ها را از طریق دست خود به دهان، چشم و یا بینی  تان   •

منتقل کنید.  

آنها می  توانند از طریق سرفه، عط�ه و یا صحبت کردن منتشر شوند.  برخی  میکروب ها به مانند گرد و غبار و یا قطرات کوچک، از طریق هوا جابجا می  شوند. �  •

اکثر میکروب ها بر روی یک سطح تمیز و خشک نمی توانند به مدت طولانی زنده بمانند. لیکن، تعداد ب�سیار کمی  میکروب که روی یک سطح خیس باقی    •

مانده باشسند می  توانند به سرعت تکثیر شوند. 

آورید. می توانید از طریق خشک و تمیز نگه داشتن سطوح، اسسباب بازی ها و لباس ها از رشد میکروب ها جلوگیری بعمل �  •

کردن عفونی   ضد  و  تمیز 

تمیز کردن و ضد عفونی  کردن با یکدیگر تفاوت دارند و مترادف نی�تند.   •

تمیز کردن، میکروب ها را از روی سطوح می زداید. ضد عفونی  کردن بواقع میکروب ها را از بین می برد.  •

آن میکروب ها میتوانند به دیگران سرایت کنند را ضد عفونی  کنید. آن میکروب های خطرناکی ب�سیاری وجود دارد و � مکانهای�ی که در �  •

نه آشپزخا � در 

این چهار مرحلهٔ ساده می  تواند خطر سرایت بیماری ها از طریق غذا را کاهش دهد.

تمیز کردن: دست ها و سطوح به دفعات.  •

آمادۀ مصرف را از یکدیگر جدا نگه دارید. جدا کردن: غذاهای خام، پخته و �  •

پختن: غذاها را با درجه حرارت مناسب بپزید.  •

سرد کردن: غذا را بلافاصله در یخچال بگذارید.  •
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ی  دستشوی� در 

آلودگی در سطوحی است  محتملًا کاسه توالت حاوی میکروب میباشد. لیکن، بیشترین احتمال �

که بیشتر از بقیۀ سطوح توسط افراد لمس می شوند مانند دسسته سسیفون، نشسیمنگاه توالت 

آب و دسستگیرهٔ در توالت. فرنگی، شیرهای �

منزل مبلمان  و  زمین 

مععولًا زمین و مبلمان منزل کمترین احتمال انتقال میکروب را دارند. ضدعفونی سطوح 

آنها ریخته باشد. توجه  فوق تنها زمانی ضروری�ت که مایعات بدن مانند قی یا مدفوع روی �

داشسته باشسید که وقتی  خردسالان و نوزادان، چهار دست و پا بر روی زمین راه می روند 

احتمال ورود عفونت به بدنشان بیشتر است. در صورت داشتن حیوان خانگی، این احتمال 

بالاتر نیز میرود..

حیوانات و حشرات

نگی خا حیوانات 

احتمال ب�سیار کمی دارد که سگ ها و گربه های سالم، افراد را بیمار کنند. اما، خزندگان مانند لاک 

پشستها، مارها و مارمولک ها می  توانند به سادگی باکتری ها را به ان�ان منتقل کنند. می  توانید 

این احتمال را با ش�تن دسستانتان، تمیز نگاه داشتن محل نگهداری حیوان و اطمینان از 

آنها کم کنید. واک�ینه شدن بموقع �

هرگز خردسالان و حیوانات را با هم تنها نگذارید.  •

به کودکان نحوۀ رفتار با حیوانات خانگی را بیاموزید.  •

در صورتیکه هر گونه حیوانی کودک شما را گاز گرفت و یا چنگ زد فوراً با   •

مراقب بهداشستی تان تماس بگیرید.

آفات � یر  سا و  حشرات 

آنها می  توانند جذب روشسنای�ی، گرما، رطوبت، غذا و یا بوها شوند. با  آورند. � آب، غذا و یا مکانی برای زندگی  بدست � آفات وارد خانهٔ ما می  شوند تا � حشرات و سایر �

آفت را به خانهٔ خود جذب نمی  کنید از مشکلات بعدی جلوگیری کنید. اطمینان از اینکه �

آنها میرود را تمیز  آنها دور و محلهای�ی که احتمال تخم ریزی � آفات وارد خانهٔ شما شدند، معمولًا نیازی به سمپاشی نی�ت. صرفاً، مواد غذای�ی را از دسترس � هنگامی که �

کنید.
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خطر ب�ی  کردن  تمیز  برای  ی�ی   توصیه ها

هرگز مدفوع خشک شده حیوانات را با جارو یا جارو برقی تمیز نکنید.  •

آب و مایع سفید کننده خیس کنید. مدفوع حیوانات را پیش از پاک کردن، ابتدا با محلول �  •

از دسستکش های لاستیکی و ماسک اسستفاده کنید.  •

پس از اتمام تمیزکاری، دسستهایتان را کاملًا بشوئید.  •

آب داغ بشوئید. آنها را با � الب�ه تان را تعوض کنید و سپس �  •

برای برداشتن ج�د موش یا موش  صحرای�ی حتماً از دسستکش اسستفاده کنید.  •

از عدم دسترسی کودکان و حیوانات خانگی شما به تله و سموم حصول اطمینان کنید.

امنیت در اتومبیل

آنجای�ی که عضلات گردن و پشت نوزادان ضعیف است،  امنیت در خودرو ب�سیار مهم است.از �

در هنگام م�افرت با خودرو، نیاز به مراقبت بیشتری دارند.

اطفال برای 

صندلی  کودک رو به عقب، سر و گردن کودک شما را در هنگام تصادف یا ترمز   •

ناگهانی محافظت می نماید. در اولین م�افرت طفل با اتومبیل، صندلی  کودک رو 

به عقب، بای�ستی بر روی صندلی عقب خودرو نصب شود. از صندلی کودک در 

باید  کوتاهترین م�یر،  برای  ولو  بر خودرو سوار است،  که طفل  مواقعی  تمامی 

اسستفاده شود.

از اینکه صندلی برای وزن و قد کودکتان مناسب است اطمینان حاصل کنید.  •

کودکی که الب�ۀ حجیم پوشسیده است نمیتواند راحت در صندلی کودک بنشیند. اگر هوا سرد است   •

و بای�ستی گرم نگه داشسته شود، او را با لباسهای معمولی در صندلی خودرو بنشانید و سپس پتو بر رویش بکشسید.  

آن را انجام دهید. صندلی کودک در خودرو باید کاملًا محکم ب�سته شده باشد. راهنمای کارخانۀ سازندۀ صندلی را با دقّت خوانده و دسستورات �  •

از مراقب بهداشستی خود در مورد صندلی کودک برای نوزادان زود متولد شده و یا نیازمند به مراقبت های ویژه سوال کنید.  •

نوپا کودکان  برای 

هنگامیکه کودک شما رشد کرده و برای صندلی رو به عقب بزرگ شده است، بای�ستی برای او یک صندلی جدید در صندلی عقب خودرو نصب شود.  •

آنها حداقل به ۱۸ کیلوگرم )۴۰ پوند( برسد اسستفاده شود. از صندلی های بالا برنده ) Booster seat ( کودکان نباید تا زمانی که وزن �  •

بعضی از اسستانها و مناطق کانادا برای اسستفاده از صندلی های بالابرنده ) Booster seat ( قوانین خاص خود را دارند.  •
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سسنین تمام  برای 

کمربند ایمنی صندلی کودک را روی شانۀ او قرار دهید.  •

قلاب کمربند را طوری تنظیم کنید که فقط یک انگشتتان را بتوانید زیر کمربند و سینه کودک جا بدهید )به اندازۀ کافی سفت باشد(.قفل روی سینه باید به   •

موازات زیر بغل کودک باشد.

پس از تصادف، صندلی کودکی که در خودروی تصادف کرده قرار داشسته، حتی اگر به نظر سالم میرسد بای�ستی تعویض شود. صندلی کودک دست دوم نخرید.    •

می دانید چرا؟ زیرا از قرار داشستنش در یک خودروی تصادف کرده مطمئن نی�تید.

کنید  نصب  تومبیل  ا در  درسستی  به  را  کودک  صندلی 

از هر ۱۰ صندلی کودک در کانادا ۷ عدد به درسستی مورد اسستفاده قرار نمی گیرد. ایرادات متداول شامل صندلیهای�ی که بصورت ایمن و صحیح در خودرو نصب   •

آنها شل است و صندلی های�ی که قفل روی سینه در محل اشتباه قرار گرفته است می شود. نشده اند، صندلی های�ی که کمربند �

مکان بازرسی رایگان صندلی کودک را از مرکز بهداشت عمومی محلّۀ خود سوال کنید  •

شرایط اضطراری

ولیه ا های  کمک 

آن ه�تند خطر را درک کنند و همیشه نمی توانند حرکات خود را کنترل کنند. اصلی ترین حوادثی که در خانه رخ می دهد عبارتند از  نوزادان و خردسالان کوچکتر از �

سقوط از بلندی، سوختگی و م�مومیت. 

آماده باشسید تا بتوانید در موقع لزوم سریع عمل کنید. برای موارد اضطراری �

ولیه ا های  کمک  جعبه 

وجود جعبه کمک های اولیه در خانه تان و همچنین در خودروتان ضروری�ت. وسایل زیر را در جعبه قرار دهید.

داروها

داروی ضد عفونی کننده )دسستمال یا مایع ضدعفونی کننده مانند پرک�سید هیدروژن(  •

آنتی بیوتیک پماد �  •

آنتی هی�ستامین )ضد ح�اسیت( �  •

داروی ضد اسهال  •

کِرِم اک�سید روی )ضد گزیدگی حشرات(  •

آسپرین به کودکان  قرص های تب بُر و مُّ�کن )ایبوبروفن یا اسستامینوفن – هرگز �  •

ندهید(.
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ملزومات

باند )انواع مختلف و در سایزهای مختلف(  •

ب�سته های یخ فوری  •

کتاب راهنمای کمک های اولیه  •

گاز استریل )بصورت م�طح و یا لوله ای(  •

دسستکش های یکبار مصرف  •

دهانۀ لولۀ تنفس مصنوعی )CPR( )قابل خرید از مراکز صلیب سرخ(  •

سسنجاق قفلی  •

قیچی، انبرک و سوزن  •

صابون یا ضدعفونی کنندۀ دست  •

دماسسنج.  •

)CPR ( مصنوعی  تنفس  طریق  از  نجات  عملیات 

والدین باید بدانند که چه موقع و چگونه عملیات نجات از طریق تنفس مصنوعی )CPR( را انجام دهند.   •

عملیات نجات از طریق تنفس مصنوعی )CPR( میتواند تنفس و گردش خون را تا رسسیدن امداد پزشکی حفظ کند.  •

آوردن اطلاعات در مورد کلاسهای عملیات نجات از طریق تنفس مصنوعی )CPR ( با صلیب سرخ محل زندگی خود تماس بگیرید. برای بدست �  •

میت م�مو

از هر ۳ مورد م�مومیت در کودکان، ۲ مورد توسط داروها ایجاد می شود. داروهای مخصوص بزرگ�الان ولو به مقدار ب�سیار کم می تواند برای کودک مهلک   •

باشد.

مواد پاک کنندۀ خانگی، شوینده های دهان و لاک ناخن هم می توانند کودکان را م�موم کنند.  •

در صورتیکه فکر می کنید ممکن است کودکتان شیئی خطرناک و مضر بلعیده باشد، با مرکز اطلاعات م�مومیت و یا با ۹۱۱ تماس بگیرید.
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تلفنهای تماس ضروری

نام خانوادگی تان:

شماره تلفن منزل:

آدرس منزل: �

نزدیکترین چهارراه:

شماره های اضطراری

خدمات اضطراری: ۹۱۱

کنترل سموم:

آمبولانس: �

آتش نشانی: �

پلیس:

بخش اورژانس بیمارسستان:

دکتر خانواده:

شماره تلفن دکتر خانواده:

دندانپزشک:

شماره تلفن:

داروخانه:

شماره تلفن:

بیمه درمانی

اطلاعات دولت:

سایر بیمه های درمانی:

نام بیمه شونده:

شماره بیمه نامه:
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اعضای خانواده

نام کامل مادر:

شماره تلفن مادر:

نام کامل پدر:

شماره تلفن پدر:

نام کامل فرزند:

تاریخ تولد:

گروه خونی:

ح�اسیت ها یا وضعیت پزشکی:

نام کامل فرزند:

تاریخ تولد:

گروه خونی:

ح�اسیت ها یا وضعیت پزشکی:

نام کامل فرزند:

تاریخ تولد:

گروه خونی:

ح�اسیت ها یا وضعیت پزشکی:

نام کامل فردی برای تماس اضطراری:

ن�بت وی با شما:

شماره تلفن:
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یادداشت ها
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