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  سال  17تا  5نكاتي براي والدين كودكان 

براي يكي زندگي طولاني تـر  به كودكان كمك كنيد :روز جهاني قلب را جشن بگيريد 

  .در مسير جاده قلب سالم قدم بردارندو بهتر 

،ظـاهر خـوب ،احسـاس خـوب و     ها را بر مي انگيزد بگيريد چه جيزي آنياد -

اين موارد عواملي هستند كه كودكان و نوجوانان را بـراي مصـرف غـذاي    .اجراي خوب

كودكاني كه مقدار زيادي فعاليـت انجـام مـي دهنـد و     :انگيزد يم سالم و فعال بودن بر

و خانـه   ورزشانجـام  و تمركز در مدرسـه ،  ءرژيم غذاي متعادل دارند ،بهتر قادر به اجرا

  .هستند

 ،بهترين راه براي نفوذ بـر رفتـار هـاي كودكـان خـود      .يك الگوي مناسب باشيد-

نياز نيست كه هميشه خيلي عالي باشيد،اما كودكان سعي شما را .مثال هاي واقعي است

. كنند ،آن ها به سعي و كوشش شما توجه مي.در خوردن درست و فعال بودن مي بينند

آن  به "سلامتي براي خانواده شما مهم است"در واقع شما يك پيام با اين مضمون كه 

  .ها منتقل مي كنيد

كودكان دوست ندارند در مورد چيزهـايي كـه   .همه چيز را مثبت در نظر بگيريد-

دهند بشنوند،به جاي آن به آن ها بگوييـد چـه كارهـايي مـي تواننـد       نمي توانند انجام

موفقيت ها  .داشته باشدثبت و تفريحي يي را پيشنهاد كنيد كه جنبه مكارها. انجام دهند

را جشن بگيريد و به كودكان و نوجوانان كمك كنيد يك تصور شخصي خـوب داشـته   

  .باشند

  

  
  

  به مصرف دخانيات در خانه نه بگوييد

مصرف دخانيات در خانه را ممنوع كنيد و از مواجهه كودكان با دود دست 

نفر از افـراد   600.000دود دست دوم سيگار بيش از  .دوم دخانيات خودداري كنيد

  .غير سيگاري و از جمله كودكان را در سال از بين مي برد

براي كودكان خود يك الگو باشيد و سعي كنيد مصرف دخانيات را تـرك  

چـون كودكـان بيشـتر    -در صورت لزوم به دنبال مشاوره هاي حرفه اي باشـيد -.كنيد

احتمال دارد از رفتار والدين خود پيروي كنند و نوجوانان هم اگر بـه حـرف و نصـيحت    

  .خود عمل نكنيد، از شما انتقاد مي كنند

در نتيجه آن ها به كودكان در خصوص خطر مصرف دخانيات آموزش دهيد 

  .را تشويق مي كنيد كه خودشان هم سيگار مصرف نكنند

سال بايد حداقل  5-17كودكان طبق راهنماي سازمان جهاني بهداشت ،

مانند پياده روي تند،كارهاي خانـه،و  ( دقيقه فعاليت با شدت متوسط 60

مانند دويدن،دوچرخـه سواري،شـنا و انجـام ورزش    (تا شديد) باغباني

منافع ،دقيقه  60از  تربيشفعاليت بدني .در روز انجام دهند) هاي رقابتي 

  .سلامتي بيشتر ي را بدنبال دارد

باشيد و به انجام فعاليت بـدني تشـويق    فعال  

  كنيد

با كودكان خود به فعاليـت بپردازيـد و   :براي كودكان فرصت فعاليت ايجاد كنيد

رفـتن بـه   اين فرصت هـا مـي توانـد شـامل      عمل كنيد، ،كه نصيحت كرديد به چيزي

  .دباشدوچرخه با يا مدرسه با پاي پياده 

باشند كـه خودشـان تصـميم بگيرنـد و آن را اجـراء      نوجوانان مي خواهند قدرتي داشته 

تاكيد بر اين كه چه كار ي انجام مي دهند مهم نيست ، مهم انجام .كننـد 

يـن  ا.فعاليت است ،چون آن ها فقط نياز به فعال بودن بطور منظم دارند

اسـت  وام با فعاليـت  ت يا ساير تفريحاتشامل بازي فوتبال با دوستان، 

لازم نيست كـه فقـط يـك نـوع ورزش     .ي برندلذت م "كه آن ها واقعا

  .  باشد

لـذا فرصـت   .نفوذي در زندگي نوجوانـان داشـته باشـند    همسالان مي توانند نقش با

هايي براي نوجوانان براي فعال بودن همراه با دوستان خودشان ايجـاد  

عنصر اجتماعي به افزايش بعد تفريحي فعاليت كمك و به اشـتياق بـراي تمـرين    .كنيد

  .تشويق مي كندمنظم ،

مدت زمان تماشاي تلويزيـون يـا بـازي هـاي كـامپيوتري كودكـان و       

ساعت در روز محدود كنيد و بازي هـاي فعـال تـري را بـه      2را به كمتر از نوجوانان 

  .عنوان جايگزين ،پيشنهاد كنيد

،با دولـت و   زماني كه براي بازي كودكان فضاي سبز ايمن به مقدار كافي وجود ندارد

تـا اطمينـان يابيـد    صحبت كنيـد   مكاتبات و جلساتها از طريق  شهرداري

    .مي يابندشهر ها با زيرساخت هايي كه از زندگي با قلب سالم حمايت مي كنند، توسعه 

  

  مصرف رژيم غذايي سالم را تشويق كنيد

وعده هاي غذايي خانواده را طوري برنامه ريزي كنيد كه همه با هم غذا  

همه كنار هم غذا مصرف مي كنند، كودكان احتمال كمتـري دارد  زماني كه -بخوريد

  .غذاهاي نامناسب يا ميان وعده يا تنقلات به ميزان زياد مصرف كنند

غـذاهاي  -.غذاهاي سالم را طوري تهيه كنيد كه براي كودكان جالب باشد

 رنگي را انتخاب كنيد و كودكان را در برنامه ريزي پخت غذاها درگيـر كنيـد و مطمـئن   

شويد انتخاب هاي سالم در خانه براي وعده هاي غذايي و تـنقلات و ميـان وعـده هـا     

  .وجود دارد

ناهار كودكان خود را در خانه تهيه كنيد و مطمئن شويد كه يـك غـذاي   

و كودك خود را تشـويق كنيـد تـا در صـورت امكـان      سالم را به مدرسه مي برد 

مسئولين مدارس كودكان خود در مـورد   با. غذاهاي سالم را در بوفه مدرسه انتخاب كند

  .انتخاب هاي غذايي مناسب صحبت كنيد

واحد سـبزي   3تا  2مطمئن شويد غذاي عصرانه خانواده در خانه شامل 

و از غذاهاي با مقادير زياد چربي هاي اشباع ،اسيدهاي چرب به ازاي هر فرد است 

  .ترانس ،نمك و شكر اجتناب كنيد

١ 
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فرآوري شده كه اغلب حاوي مقـادير زيـادي از نمـك    در مورد غذاهاي 

گـرم در روز محـدود    5دريافت كلي نمك نيز بايد به كمتر از .هستند ، احتياط كنيد

  ).حدود يك قاشق چايخوري(شود

  
بـر   –كه شامل بيماري قلبي و سكته مغزي است -بيماري قلبي عروقي 

ودكان ،تاثير مـي  روي تمام افراد از هر سن و جمعيتي از جمله زنان و ك

ميليون مرگ در سال مي شود  3/17اين بيماري بطور رايج سبب .گذارد

آن در كشورهاي با درآمد كم و متوسط رخ مـي دهـد و اولـين    % 80كه 

  .علت مرگ را تشكيل ميدهد

 "بسياري از بيماري هاي جدي در دوران بزرگسالي ،ريشه در نوجواني دارند كـه بعـدا  -

كودكـان بـراي راهنمـايي در    .گ زودرس در زنـدگي مـي شـوند   منجر به بيماري يا مـر 

خصوص رفتارهاي سالم به مقدار زيادي وابسته به بزرگسالان هسـتند بنـابر ايـن لازم    

  . است مطمئن شويم رفتارهاي درست را مي پذيرند

دولت ها متعهد هستند كه مرگ هاي زودرس ناشي از بيمـاري هـاي قلبـي عروقـي را     

كار را انجام دهنـد و افـراد    حال دولت ها به تنهايي نمي توانند اينبا اين  .كاهش دهند

زندگي طولاني تر براي داشتن مي توانند بر روي سلامت قلب خود و افراد خانواده خود 

مصـرف غـذاي سـالم ،فعاليـت بـدني و عـدم       . كنترل داشته باشندو بهتري 

گسالان چون كودكان سالم منجر به بزر،مصرف دخانيات را تشويق كنيد

  .سالم مي شوند

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  حقايق:كودكان سالم،بزرگسالان سالم

دو سوم مرگ هاي زودرس و يك سوم بار كل بيماري ها در بزرگسالي همـراه   "تقريبا 

با شرايط و رفتارهايي كه در جواني شروع شده اند ،شامل مصرف دخانيات،كم تحركـي  

  .استو رژيم غذايي ناسالم 

ي از مصرف كنندگان دخانيات در دنيا در زمان نوجواني مصرف دخانيـات  زياداكثريت -

سه برابـر بيشـتر احتمـال     سيگار مصرف كنند ،كودكان را شروع كرده اند و اگر والدين 

  .سيگاري شونددر آينده  اين كودكاندارد 

كودكان داراي اضافه وزن و چاقي احتمـال دارد در نوجـواني چـاق بماننـد و احتمـال      -

  .تري به بيماري ديابت و قلبي عروقي مبتلا شوند جوانين ري دارد در سنبيشت

بزرگسالي ادامه يابد ، در در طي دوران فعاليت بدني كه در كودكي ياد گرفته شده اگر -

  .كاهش خطر بيماري قلبي و سكته مغزي در زندگي نقش مهمي دارد
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  .مي شود

ي هـدايت بـه يـك زنـدگي     اتوانيم به افراد دنيا بـر  از طريق تلاش هاي جمعي ما مي

  .كنيمكمك ،طولاني تر و بهتر با قلب سالم 

  

                                     

  وزارت بهداشت،درمان و آموزش پزشكي                                               

  معاونت بهداشت                                              

  اداره قلب و عروق-واحد بيماري هاي غيرواگير   
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World Heart Day-29 Sep, 
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Help children  

Take the road ,to a healthy heart 

(5-17 years old) 
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