
 سالگی یک در او روحی و فیزیکی رشد مراحل و ساله یک کودک

 کودک تربیت و سلامت"

 "۷۹ تیر روزرسانیبه آخرین  رضاجو بهاره توسط

 خلاقیت، پرورش دنبالبه والدین از بسیاری که است دلیل همین به. هستند مادر و پدر هر دارایی ترینارزش با فرزندان

 به روعش چطور دلبندشان کودک بینندمی که نیست این از زیباتر والدین برای چیزهیچ. هستند … و کودکان در استعدادیابی

 کودک هر زندگی دوران ترینمهم شاید. گیردمی یاد را غذاخوردن چگونه و کندمی زبانیشیرین چطور کند،می رفتنراه

 اشندب هشیار باید مادرها و پدر. کندمی تجربه را زیادی تغییرات خود نمو و رشد مسیر در ساله یک کودک. باشد او سالگییک

 یسلامت و اجتماعی و فردی هایمهارت رفتارها، فیزیکی، رشد یدرباره مقاله این در. کنند هدایت را او مسیر این در گامبهگام و

 .آموزیدمی مطالبی ساله یک کودک

 فیزیکی رشد

 گردی وسایل یا مبلمان دسته از گرفتن کمک با و خزندمی زمین روی ایحرفه بسیار رسند،می ماهگی ۲۱ به کودکان کههنگامی

 تشویق را خود کودک فقط و کنند حرکت خودشان بدهید اجازه کنید، کمک آنها به اینکه جایبه. کنندمی حرکت اطراف در

 دهید فرصت او هب و نکنید بغلش مدام بنابراین برود، دیگر اتاق به اتاقی از راحتیبه بتواند تا بکشد طول کمی است ممکن. کنید

 مراقب فقط. بگیرد کمک آنها از که بچینید طوری را اثاثیه و مبلمان توانیدمی همچنین. کند حرکت ایمن محیط یک در آزادانه

 .نزند آسیب خود به باشید

 کودکان ربیشت. دارد نگه شستش انگشت و اشاره انگشت بین را کشمش یاندازه به کوچکی اشیای تواندمی ماهگی ۲۱ در کودک

 .بگیرند را آن کنند سعی و کنند پرتاب سرشان بالای را توپی توانندمی ماهگی ۲۱ تا و روندمی راه ماهگی ۲۹ تا ۲۱ در

 بزنند؛ لگد توپ به توانندمی

 بکشند؛ بالا بزرگسالان صندلی از را خودشان

 بدوند؛ و بروند راه خوبیبه

 بسازند؛ برج و بچینند هم روی را هابازیاسباب از تکه سه یا دو

 بکشند؛ را خودکار درِ یا آب بطری درِ

 کنند؛ خطیخط قلم با

 .بخورند را غذایشان خودشان چنگال یا قاشق با کنندمی سعی

. است اطفال متخصص پزشک به مراجعه کار بهترین نه، یا است سریع کافی یاندازهبه تان کودک رشد که هستید نگران اگر

 انکودک یهمه. دهد انجام را کارهایی چه بتواند باید زندگی، از مرحله هر در فرزندتان که بپرسید تانکودک پزشک از صریحا

 .کنندمی تبعیت پیشرفت الگوی یک از تقریبا باشند، که فرهنگی هر از جهان، سراسر در

 رفتار

 جدایی اضطراب. ۱

. یابدمی ادامه و شودمی شروع ماهگی ۲۱ تا ۱ بین معمولا و است طبیعی ساله، یک کودک در ترهابزرگ از «جدایی اضطراب»

 طبیعی کلی طوربه. باشد متفاوت مختلف کودکان در آن، شدت و کشدمی طول که زمانیمدت نظر از است ممکن حالت این

 گیهمیش روالی شان،کودک به کردنکمک برای باید والدین. کند تجربه را اندکی اضطراب مادر، از شدن جدا با کودک که است



 هب را او و( آن نظایر و خرید کار،محل به رفتن برای) کنیدمی ترک را کودک وقتی. باشند داشته او از کردنخداحافظی برای

 را ودکک اضطراب صورتغیراین در. دهید تغییر را آن نکنید سعی و کنید خداحافظی شیوه یک با او از سپارید،می پرستارش

 .کند گریه اگر حتی برنگردید، سویش به دوباره هرگز. کنیدمی شدیدتر

 را منزل او از خداحافظی بدون و او چشم از دور و ندارند را کودک گریه تحمل که است این والدین اشتباهات ترینبزرگ از یکی

 احافظیخد بروید، او نزد است، سرگرمی و فعالیت انجام یا بازی حال در کودک کههنگامی. نکنید را کار این هرگز. کنندمی ترک

 افظیخداح برای فرصتی کرد خواهد تصور شود، شما رفتن یمتوجه ناگهانی طوربه کودک اگر زیرا ببوسید، را او حتی و کنید

 باشید،ن نگران کند،می گریه و شودمی ناراحت کودک اگر حتی. کندمی مضطرب را او همین و است نداشته والدینش بوسیدن یا

 .دکن مراقبت کودک از کارآزموده و دانا پرستار یک که است ضروری البته. شد خواهد ساکت سرعتبه شما رفتن از پس زیرا

 طلبیاستقلال. ۲

 کنید درک را این. کندمی پرت مسیرش در را چیزی هر که است این زند،می سر کودکی هر از که مهم رفتارهای از دیگر یکی

 به او احتمالا بنابراین است، کنجکاو طبیعی طوربه فقط ساله یک کودک یک. ندارد را شما آزاردادن قصد وجههیچ به کودک که

 کودک هک چیزی تنها درواقع «بیندازم؟ پایین ارتفاع آن از را فنجان این اگر افتدمی اتفاقی چه واقعا: »کندمی فکر موضوع این

 !«کنم؟ دیوانه را مامان کار این با توانممی واقعا ببینم» که است این کندنمی فکر آن به اصلا ساله یک

 دستهب را خودش استقلال کندمی تلاش اگر بنابراین. شماست از مستقل فردی که است شده متوجه کمکم دیگر شما کودک

 ویضتع یا کردن حمام برای اش،کالسکه یا اتومبیل در مخصوصش صندلی در شدن سوار برای کودک اگر. نکنید تعجب آورد،

. ورندآ دستبه را شاناستقلال و کنند تلاش شیوه این به کودکان دهید اجازه. نشوید مانعش رود،می کلنجار شما با پوشکش

 در ننشست مانند) کنندنمی قبول آنها و باشند داشته شما از بیشتری شنویحرف تانکودکان خواهیدمی که مواردی در فقط

 داخل به را او خواهیدمی کههنگامی مثلا. دهید انجام را خودتان کار حواسش کردن پرت با( اتومبیل در مخصوص صندلی

 .شود پرت حواسش تا بخوانید دارد دوست که را آوازی یا بدهید دستش به را اشعلاقه مورد بازیاسباب ببرید، اتومبیل

 زبان

 است، برخوردار اهمیت بیشترین از آنچه سن، این در. است بلد را دادا و بابا مامان، مانند محدودی واژگان ساله یک کودک

 ودشخ اسم به نسبت آیا دهد؟ تشخیص را مادرش و پدر صدای تواندمی او آیا. است دیگران سخنان به نسبت تانکودک واکنش

 یا قیجاروبر صدای مانند سروصداهایی به نسبت آیا برد؟می بالا را دستش ،«بالا» گوییدمی کههنگامی دهد؟می نشان واکنش

 زنند،یم لبخند او به کههنگامی آیا خندد؟می هستند خندیدن درحال دیگران کههنگامی آیا دهد؟می نشان واکنش اتومبیل بوق

 .کنید مراجعه فرزندتان پزشک به حتما نه، اگر دهد؟می نشان واکنش

 مانند ساده مسیرهای کمکم او. کندمی ادا را ایواژهتک کلمات از برخی کودک که شد خواهید متوجه سال یک این طول در

 ردنک صحبت کودک، بیان فن تقویت و زبان پیشرفت برای هاروش ترینمهم از یکی. کرد خواهد دنبال را «کجاست؟ اتبینی»

 و وانیدبخ کتاب فرزندتان برای. آموزندمی شاناطرافیان و والدین از تقلید و تکرار ازطریق را کلمات کودکان، درصد ۷۹. اوست با

 کنید رقرارب ارتباط آنها با امکان حد تا!« دودمی کند؟می کار چه سگ! سگ یک چیست؟ این: »بگویید او به. کنید وگوگفت او با

 .کنید آشنا مختلف واژگان با را آنها و

 سلامتی



 دتانفرزن آیا که است این آنها ترینمهم از یکی. پرسید خواهید شما از را موضوع چندین تانکودک پزشک سالگی،یک طول در

 شود مطمئن خواهدمی پزشک اما گیرند،می یاد را رفتن راه کمکم ماهه ۲۹ تا ۲۱ کودکان بیشتر که است درست رود؟می راه

 .خیر یا کند حرکت تنهاییبه خودش و بایستد برود، خیزسینه تواندمی تانکودک آیا که

 ماش با همچنین. شودمی انجام مناسبی سرعت با کودک رشد که شود مطمئن تا بگیرد اندازه را کودک وزن و قد باید پزشک

 هب مربوط بیماری) هیب واکسن زمان این در هاواکسن انواع از برخی. کرد خواهد صحبت بعدی واکسیناسیون نوبت یدرباره

 .هستند A نوع هپاتیت و( اوریون و سرخجه سرخک،) MMR اطفال، فلج الریه، ذات ،(مغز

 :از اندعبارت پزشک، دیگر مهم سؤالات

 خوابد؟می چقدر عصرها و هاشب تانکودک: خواب عادات

 غذا هایشدست از استفاده با خودش کندمی سعی او آیا خورد؟می( جامد غذاهای) غذایی نوع چه تانکودک: غذایی عادات

 .کنید صحبت شیرگاو با شیرخشک یا شیرمادر تعویض یدرباره پزشک با باید همچنین بخورد؟

 کند؟می اشاره اشیا به یا دهدمی نشان واکنش اسمش به نسبت آیا کند؟می برقرار چشمی تماس او آیا: رفتار

 کند؟می نزدیک اشچهره به را کتاب و بازیاسباب یا مالدمی را هایشچشم مدام آیا: بینایی

 گردد؟برمی صدا سوی به فرزندتان آیا: شنوایی

 کند؟می تقلید را دیگری یکلمه هر یا لالایی صداها، فرزندتان آیا: کردنصحبت

 ودنداندهان بهداشت به توجه

. تاس پزشکیدندان به ساله یک کودک بردن دهندنمی آن به اهمیتی معمولا پدرومادرها بیشتر که مواردی ترینمهم از یکی

 رود،ب پزشکدندان نزد خود تولد اول سال در حتما کودک کنندمی توصیه اطفال بهداشت انجمن و پزشکاندندان انجمن امروزه

 اهمیت خود نوزادان دندان و دهان بهداشت به مادران سوم یک فقط. هستند پذیرآسیب بسیار کودک هایدندان اولین زیرا

 کهالیدرح. شودمی غیرضروری هایهزینه سبب پزشکدندان پیش ساله یک کودک بردن کنندمی فکر والدین از برخی. دهندمی

 جوییصرفه کنند، پرداخت کودک هایدندان بابت باید که هاییهزینه در بعدها کنند، مراجعه پزشکدندان به ابتدا همان از اگر

 اول سال ۵ تا کنندمی مراجعه پزشکدندان به سالگی یک در که کودکانی دندانی هایهزینه دهندمی نشان مطالعات. شودمی

 .است کودکان سایر از کمتر درصد ۱۹ شان،زندگی

 تغذیه

 کامل شیر. ۱

 با املک شیر طعم تفاوت دلیلبه. است کودک غذایی رژیم به کامل شیر افزودن کودک، سالگی یک در بزرگ تغییرات از یکی

 تا کنید مخلوط شیرمادر با را کامل شیر از کمی مقدار ابتدا بنابراین. پذیردنمی را تغییر این سادگیبه کودک معمولا مادر، شیر

 شیرشهشی جایبه لیوان یا مخصوص فنجان از است بهتر سن، این در کودک به شیر خوراندن برای. برود زبانش زیر کمکم اشمزه

 !است دیگری چالش خود کودک، از شیرشیشه گرفتن زیرا کنید، استفاده

 کافی لیترمیلی ۹۵۹ تا ۱۵۹ حدود او برای سن این در. باشد زیاد یا کم نباید کند،می مصرف روز در کودک که شیری مقدار

. دش خواهد او اشتهای کاهش سبب کودک شکم کردن سیر با و گذاردمی تأثیر آهن جذب فرایند روی مقدار این از بیشتر. است

 .درسننمی کامل شیر پای به دیگر مغذی مواد نظر از هستند، کلسیم و D ویتامین از خوبی بسیار منابع آنکه وجود با پنیر و ماست

 ساله یک کودک موردنیاز موادمغذی سایر. ۲



 با همراه ار تازه سبزیجات و هامیوه از بسیاری باید کمکم. است کودک غذایی هایاولویت تنظیم برای زمان بهترین سالگی، یک

 تخابان کوچک یاندازه به هالقمه و باشند نرم غذاها این باید کودک خفگی از جلوگیری برای. بدهید کودک به موادمغذی سایر

 رد را غذا. برندارید رویش پیش از سرعتبه را غذا اما نکنید، وادار را او کند امتحان را جدید غذای نشد حاضر کودک اگر. شوند

 است مهم بسیار این. بخورد غذا خانواده جمع در باید ساله یک کودک. بردارید را آن نخورد، اگر نهایت در و دهید قرار او مقابل

 برای مناسب وعده میان دادن با دیگر، سوی از. کنندمی امتحان را جدید غذاهای و خورندمی سالم غذای پدرومادرش ببیند که

. نیدک محدود توانیدمی که جایی تا را مصنوعی هایمیوهآب و شیرینی .نکند عادت پرخوری به کنید کاری توانیدمی کودک،

 .یدکن رقیق آب با را آن شود،نمی راضی نصف به او اگر. کند مصرف میوهآب فنجان نصف باید فقط روز در ساله یک کودک

 اریخرید رسند،می فروش به مخصوص هایفروشگاه در که را ارگانیک پروتئینی و لبنی محصولات کنید سعی امکان حد تا

 .کنید

 خواب

 کودک خواب الگوهای. ۱

 در وقفه بدون خواب ربع ۲ و ساعت ۲۲ به متوسط طوربه او. کرد خواهد تغییر کمی سال یک طول در کودک خواب الگوهای

 ساعت ۱ حدود) تریطولانی مدت آن جایبه و شودمی کم کودک صبح خواب تدریجبه ماهگی، ۲۱ تا ۲۵ بین اما. دارد نیاز شب

 خوابیدن زمانمدت هم دیگر چرت با و نیست کافی چُرت یک زیرا است، دشوار کمی مرحله این. خوابدمی عصر در( ربع یک و

 زیاد که کودکی کنندمی تصور افراد از بسیاری. )بخوابد تواندنمی شب و شودمی خسته زیاد کودک اینکه نتیجه. شودمی زیاد

 .(است اشتباه کاملا کهحالی در خوابد،می راحتیبه باشد خسته

 ترکوتاه مرتب اشصبحگاهی چُرت خوابد،می شب در وقفهبی ساعت ۲۲ تا ۲۹ و کندمی تغییر کودک خواب الگوی که هنگامی

 همرحل این از گذار برای اکنون که بدانید کند،می امتناع خوابیدن از عصرها عوض در و خوابدمی زیاد صبح اینکه یا شودمی

 بیاید پیش گاهی است ممکن البته. کنید حذف را هاچرت از یکی کردید، مشاهده هفته ۱ مدتبه را الگو این اگر. دارد آمادگی

 رد دوبار دهید اجازه رسد،می نظربه خسته بسیار روز در کودک که شدید متوجه اگر مثال، عنوانبه. بزند چرت روز در بار دو که

 .کنید محدود دقیقه ۱۵ به را اشصبحگاهی خواب اما بخوابد، روز

 شبانه وحشت. ۲

 حدود در معمولا که تجربه این. افتدمی اتفاق کودکان از درصد ۵ در معمولا ،(دارد فرق شبانه دیدن کابوس با که) شبانه وحشت

 خواب از فریاد با ناگهان کودک زیرا باشد، ترسناک کودک برای هم و والدین برای هم تواندمی دهدمی رخ کودک ماهگی ۲۵

 .براند بعق به را شما و بترسد نشناسد، را شما است ممکن حتی و نیست هشیار مواقع بیشتر در. است مضطرب بسیار و پردمی

. نرساند آسیب خودش به حالت این در کودک باشید مراقب. کنید برطرف را مشکل این توانیدمی نظارت کمی با. نباشید نگران

 اتفاق این خوابید، کودک اینکه از پس ساعت ۱ منظم طوربه است ممکن مثال عنوانبه. دارد خاصی الگوی معمولا شبانه وحشت

 .شود تکرار هفته در شب ۳ تا ۱ است ممکن و دهد رخ

 .کنید پیدا را اششبانه وحشت الگوی تا بگیرید درنظر دقت با خواب هنگام را تانکودک شب چند

 .بخوابانید را او مقرر موعد از زودتر دقیقه ۳۹ حدود

 وحشت تا کشدمی طول مدت چه دقیقا دانیدمی اکنون الگو، براساس) کنید بیدار را او بپرد، وحشت با آنکه از قبل دقیقه ۲۵

 .بغلتد یا کند حرکت یا بگوید چیزی لب زیر که حدی تا فقط کنید، بیدار کامل طوربه را او نباید(. کند

 .آیدنمی سراغش به وحشت الگو، طبق که هاییشب حتی. کنید تکرار را کار این شب ۲۹ تا ۹

 

 



 اجتماعی و ارتباطی هایمهارت رشد

 وطمرب اوست از مراقبت مسئول که دیگری فرد هر یا پرستار اولین به زیادی حد تا کودک اجتماعی تعاملات سالگی، یک در

 همسالان با توجهیقابل تعاملات کودک است ممکن البته. دارد کودک زندگی اول سال در را اهمیت بیشترین ارتباط این. شودمی

 .ندارد اهمیت اولیه ارتباط یاندازه به ارتباط این اما باشد، داشته اول سال در نیز دیگر بزرگسالان و

 رقراریب ینحوه یادگیری. کندمی استفاده کردنصحبت و کردناشاره از دیگران با ارتباط برقراری برای کودک سالگی، یک در

 .است مهم بسیار ساله یک کودک اجتماعی هایمهارت رشد برای شما مقاصد و نیازها ها،خواسته با ارتباط

. دشومی گفته «مشترک توجه» کنند،می تمرکز خاص فعالیت یا هدف یک روی والدین هم و کودک هم آن در که فرایندی به

 شترک،م توجه. کنندمی توجه او حرکات به یا کنندمی دنبال را کودک یخیره نگاه پدرومادر که افتدمی اتفاق زمانی فرایند این

 اشاره و کودکان برای کتابخوانی. است شناختی یتوسعه و اجتماعی هایمهارت بهبود زبان، پیشرفت برای مهمی بسیار یزمینه

 رتباطا برقراری برای عالی راهی کودک، یعلاقه برانگیختن و آنها یدرباره صحبت و منزل اشیای زدنبرچسب کتاب، تصاویر به

 .است سال وسن این در

 آموزش

 در. است شده مسلط آنها بر و آموخته را پریدن و کردنصحبت رفتن،راه مانند زیادی هایمهارت سال یک این در شما فرزند

 نداریم ارانتظ البته. رودمی انتظار کودک از نیز فنجان یک یا بطری یک داشتننگه مانند شخصی هایمهارت برخی سالگی، یک

 ارک به را هایینشانه یا کلمات رودمی انتظار اما برود، شوییدست به خودش که باشد دیده آموزش چنان کودک سن این در که

 و ؤثرترم رسمی آموزش هر از تقلیدکردن همچنین،. باشد درکقابل کنندمی نگهداری او از که والدینی یا پرستار برای که ببرد

 .گیردمی یاد بهتر و کندمی تقلید دهید،می انجام را آنچه کودک درواقع. است ترمهم

 هر یا روز هر یبرنامه در را کار این باید. دارد کودک به حروف و هارنگ جدید، لغات آموزش در مهمی بسیار نقش خواندنکتاب

 هایمهارت و بیشتر لغات یدایره شودمی خوانده کتاب شانبرای که کودکانی دهندمی نشان مطالعات. دهید قرار کودک شب

 .داشت خواهد خود وسالسنهم کودکان به نسبت تریپیشرفته ریاضی

 خوانیدمی کتاب شانبرای که بار هر. باشند داشته واضح و روشن بزرگ، هایعکس که کنید استفاده دارعکس هایکتاب از

 «گوید؟می چه سگ کنی؟ پیدا را سگ توانیمی: »بپرسید

 تشخیص را صورتش دیگر اجزای و دهان و هاچشم بینی، و دهد نشان العملعکس اسمش به نسبت باید ساله یک کودک یک

 صورت در هم را آنها بتواند باید ولی آورد، زبان به را اجزا این اسم نتواند است ممکن. دهد نشان شما به را آنها حتما و دهد

 .دهد نشان شما صورت در هم و خودش

 مایعات خوردن برای قمقمه یا لیوان به کودک دادن عادت: چالش

 شیر یا آب دادمی ترجیح او. بود او از شیرشیشه گرفتن فرزندم، در تغییرات ترینسخت از یکی: »کردمی تعریف مادران از یکی

 .«کردمی پرت را لیوان دلیلهمینبه و بخورد دارپستانک شیرشیشه در را

 حلیراه از هاستفاد و تلاش کمی با زیرا نباشید، نگران اما. نیست آسانی چندان کار ساله یک کودک از شیرشیشه گرفتن معمولا

 چیزهای به ماهگی ۲۱ تا ۲۵ بین معمولا نوپا کودکان. کنید ایجاد را تغییر این توانیدمی کنیم،می پیشنهاد شما به ادامه در که

 برسد، سن این به اینکه از قبل است بهتر کنید، جدا شیر شیشه از را او خواهیدمی اگر بنابراین. کنندمی پیدا بستگیدل مختلف

 شاشتهای و رساندمی آسیب نیز هایشدندان به شود،می ترسخت بگذرد، بیشتر چه هر اینکه برعلاوه. دهید انجام را کاراین

 .یابدمی کاهش

 



 کار روش

 به معمولی لیوان از گاهی است بهتر ماهگی ۷ تا ۱ در معمولا. کنید تهیه برایش کودک مایعات مخصوص قمقمه یا لیوان یک. ۲

 .باشد داشته دوست را یکی که زمانی تا کنید امتحان را مختلفی هایگزینه. کند عادت تا بدهید شیر او

. دهدمی اهمیت شیرششیشه به شب و صبح از کمتر غذایی یوعده این در احتمالا زیرا کنید، شروع ناهار یوعده از ابتدا. ۱

 .بریزید اشموردعلاقه لیوان در را شیر آن جایبه و بردارید را شیرشیشه

 یرششیشه و بریزید لیوان در را شام یوعده شیر توانیدمی حال کرد، استفاده لیوان از ناهار یوعده در روز ۹ تا ۱ آنکه از پس. ۳

 .بردارید را

 .بدهند او به را شیرششیشه دارد انتظار شود،می بیدار خواب از کودک کههنگامی معمولا. است صبحانه یوعده نوبت حال. ۱

 انشلیو در را شیر و ببرید صبحانه میز سرِ بلافاصله را او خواب، از شدن بیدار از پس که است این کار بهترین زمان، این در

 .بریزید

 فمصر شیر کافی یاندازهبه شام تا کودک اگر. کنید حذف خوردمی خواب هنگام که ایوعده از را شیرشیشه باید درنهایت. ۵

 تمام رد کودک زیرا کنید، حذف را شیرشیشه کاملا بتوانید مرحله این در شاید. ندارد خواب از قبل شیر به نیازی دیگر کند،

 یریدبگ درنظر تدریجی رویکرد انداخت، راه سروصدا و زد نق اگر اما. بخورد شیر شیر،شیشه بدون که است کرده عادت روز طول

 .کنید حذف نیز را وعده این کمکم و

 این هک است این واقعیت. خیر یا کرد خواهد پیشرفت کافی یاندازهبه و موقعبه فرزندشان آیا که هستند نگران اغلب والدین

 اتلحظ او با و بگذارند وقت شانکودک برای که است این والدین به توصیه بهترین. است مهم بسیار کودک زندگی از دوره

 .(دارند کودک تربیت و رشد در ایکننده تعیین نقش پدران بدانید است بهتر. )کنند سپری را ایکنندهسرگرم

 فکرتان هب هرگز شاید که را کارهایی است ممکن آنها خاطربه. باشد بینیپیش بدون تانزندگی لحظات شوندمی سبب کودکان

 .کنید بخشلذت تانکودک برای هم و خودتان برای هم را لحظات این کنید سعی. دهید انجام کردنمی خطور

 


