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 توصيه هايي براي مراقبت از كودك 

 آفتاب  با تماس

 تأمين براي .كنيد محدود را خورشيد نور با تماس زمان .داريده نگ آفتاب از دور را شيرخوار امكان حد تا •

 كافي آفتاب مستقيم نور معرض در كودك صورت و پا و دست گرفتن قرار  روز در دقيقه D 10-5 ويتامين

 .است

 استفاده منزل از كودك خروج از قبل دقيقه 15 بيشتر، يا SPF15 با آفتاب ضد سال 2 بالاي كودكان در •

 .شود تكرار نآ از استفاده ساعت 5 تا 2 هر و كنيد

 .شود استفاده تهاسد پشت و صورت مانند بدن از محدودي نواحي در آفتابها ضد •

 .كنيد استفاده نگيرد، قرار خورشيد نور با تماس معرض در كودك لبهاي و بيني شها، گو كه كلاهي از •

 كودك  بدني فعاليت

 .شود شروع تولد بدو از بدني فعاليت و بازي_•

 و شده ريزي برنامه هاي فعاليت جمله از بدني فعاليت ساعت 3 حداقل روزانه  دبستان شپي و نوپا كودكان_•

 و كامپيوتر تلويزيون، تماشاي به نبايد سال 2 زير كودكان .باشند داشته آزادانه هاي بازي

 .ودنش داده قرار كودكان اتاق در كامپيوتري هاي بازي و تلويزيون .بپردازند الكترونيكي هاي دستگاه ساير

 يك به الكترونيكي هاي دستگاه ساير و كامپيوتر تلويزيون، تماشاي زمان ساله، 4 تا 2 كودكان براي_•

 .شود محدود روز در ساعت

 سازمان شده، ريزي برنامه هاي فعاليت جمله از روز، طول در بدني فعاليت دقيقه 180 سال 5 زير كودكان_•

 .باشند داشته آزاد هاي بازي و يافته
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 5 سن در كه شكلي به كند پيدا افزايش سالگي 5 سن به رسيدن تا تدريجي صورت به ها فعاليت شدت_•

 داشته باشد.  اش روزانه بدني فعاليت برنامه در نيز را متوسط شدت با هاي فعاليت كودك سالگي

 مهارت هتوسع .كنند تشويق جديد چيزهاي  امتحان و كشف به را كودكان و باشند كننده سرگرم ها فعاليت_•

 عنوان  به .است بالاتر سنين در ورزشي هاي مهارت يادگيري نياز پيش بنيادي حركتي هاي

 مي بگيريد ياد خوبي به را مهارت اين كه كودكي هر و است بنيادي حركتي مهارت يك كردن پرتاب :مثال

 ماني ز .كند پرتاب مختلف هاي سرعت با و دست دو هر يا دست يك با را ها توپ انواع تواند

 واقع در كند مي استفاده دادن پاس براي آن از بازي زمين در و گيرد مي ياد  را بسكتبال توپ پرتاب كودك كه

 .است رسيده ورزشي مهارت يادگيري به بنيادي حركتي مهارت يادگيري مرحله از

 ذهني، كتي،حر تكامل از حمايت براي هايي بازي و ها فعاليت كتابچه در ها بازي اين از هايي نمونه_•

 .كنيد استفاده كتابچه اين از توانيد مي است آمده كودكان هيجاني و اجتماعي ارتباطي،

 

 

 

 

 

 

 

 

 


