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سال، پشخغشتشیي  5کْدکاى صیش 

گشٍّ سٌی اص ًظش تشّص هسوْهیت 

ُستٌذ ّ هوکي است ُش چیضی سا تَ 

دُاى تثشًذ. ایي ػول تخطی اص 

آهْصش ّ دسک ایي گشٍّ سٌی اص 

هحیظ اعشافطاى است ّ ایي ػول 

صهیٌَ ساص تشّص هسوْهیت است ّ 

تا تْجَ تَ ایٌکَ هسوْهیت ُا 

ػْاسض کطٌذٍ ّ تاػث هشگ ّ 

هاًذگاس تشجای هی گزاسد لزا 

ص هسوْهیت پیطگیشی اص تشّ

ّ تَ ایي  هِوتشیي الذام هی تاضذ

هٌظْس ًکات ریل جِت پیطگیشی اص 

تشّص هسوْهیت دس کْدکاى پیطٌِاد 

 هی گشدد.

 ،دس ٌُگام تیواسی کْدکتاى-1

هشالة تاضیذ تا دّص تکشاسی داسّ 

 تَ ّی ًذُیذ.

 کیف دستی، ساک خشیذ ّ کیسَ-2

ُای ًایلًْی سا دّس اص دستشط 

کْدکاى لشاس دُیذ. هوکي است 

داخل آًِا ّسایلی تاضذ کَ تْسظ 

کْدک تلؼیذٍ ضْد ّ یا کْدک ضوي 

آًِا سا سّی سش خْد کطیذٍ  ،تاصی

 ّ سثة خفگی ّی ضْد.

گلِا ّ گیاُاى آپاستواًی سا -3

دّس اص دستشط کْدکاى لشاس دُیذ 

ّ ٌُگام تاصی کْدکاى دس فضای 

تا تْسظ  ،هشالة آًِا تاضیذ تاص

گلِا ّ گیاُاى سوی، هسوْم 

 ًطًْذ.

هْاد ضیویایی، ضْیٌذٍ ّ سفیذ -4

کٌٌذٍ سا دس هٌضل دس کوذُای 

داسای لفل ّ دّس اص دیذ ّ 

دستشط کْدکاى لشاس دُیذ ّ دسب 

کوذُایی کَ دس آى هْاد ضیویایی 

تا لفل خغشًاک سا ًگَ هی داسیذ 

 یا عٌاب هحک ًوائیذ.

ُیچگاٍ الکل ّ ضذ یخ سا دس -5

 دستشط کْدکاى لشاس ًذُیذ.

هحصْلات ضیویایی ّ ضْیٌذٍ، -6

 تَ ُیچ ػٌْاىًفت ّ تٌضیي سا 

دس ظشف هْاد خْساکی )هاًٌذ 

تغشی ًْضاتَ( ًگِذاسی ًکٌیذ. 

ایي ػول سثة خْسدٍ ضذى اتفالی 

 ایي هْاد تْسظ کْدکاى هی ضْد.

ی خْد سا دس هماتل چطن داسُّا-7

کْدکاى ًخْسیذ، چشا کَ کْدکاى 

اص سفتاس تضسگسالاى تملیذ هی 

کٌٌذ ّ هوکي است دّس اص چطن 

ّالذیي داسُّا سا تَ دُاى 

 تثشًذ.

اگش تَ کْدک خْد داسّ هی -8

کٌیذ کَ ایي دُیذ تَ اّ تفِین 

داسّ است ّ اص کلواتی هثل 

آتٌثات، ضکلات ّ یا خْساکی 

 ذ.استفادٍ ًکٌی

ػوذٍ تشیي هْاسد هسوْهیت دس -9

داسُّا، کْدکاى دس اثش خْسدى 

هْاد ضیویایی ّ هحصْلات خاًگی 

هاًٌذ، هْاد آسایطی تِذاضتی ّ 

گیاُاى آپاستواًی سوی تْدٍ است. 

هسوْهیتِای داسّیی اغلة تَ خاعش 

ضکل ظاُشی داسُّا ّ یا تَ ػلت 

اضتثاٍ ّالذیي دس ًگِذاسی 

 . داسُّا ایجاد هی ضًْذ

هسوْهیت تا هْاد سْصاًٌذٍ ّ -10

اًْاع ضْیٌذٍ ُا ًیض تَ خاعش 

جزاتیت تستَ تٌذی ایي هْاد ّ 

سًگِای ضاد آًِا اتفاق هی افتذ 

تٌاتشایي ّالذیي کْدک تایذ ایي 

هْاد سا اص دستشط کْدکاى دّس 

 ًگِذاسًذ.

تلغ تاعشی ساػت دس کْدک هی -11

 ػْاسض جذی ُوشاٍ تاضذ.تْاًذ تا 

 

هصشف اضتثاُی هتادّى ضایغ تشیي 

هسوْهیت داسّیی دس کْدکاى است 

 کَ خغش هشگ سا تَ دًثال داسد.

دس صْست هطاُذٍ ُش یک اص هْاسد 

تالا کْدک سا سشیؼا تَ هشکض 

 دسهاًی هٌتمل کٌیذ.

ًْػی التِاب هؼذٍ هسوْهیت غزایی 

سّدٍ است کَ دس اثش خْسدى 

اص ساػت خاسج  24الی  3غزاُایی کَ 

یخچال ًگِذاسی ضذٍ اًذ، ایجاد هی 

ضْد ّ تستَ تَ ًْع سن ػلائوی اص 

لثیل گشفتگی ضکن، تة، استفشاؽ ّ 

  ظاُش کٌٌذٍاسِال تا ضذتی ًاساحت 
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دس غزاُایی کَ آلْدٍ  .ضًْذهی
تَ تاکتشی ُستٌذ تاکتشیِا اص 
خْد سوی تشضح هی کٌٌذ کَ تش 
پْضص داخلی سّدٍ ُا اثش هی 
گزاسد ّ هْجة التِاب آى هی 
ضْد. تٌاتشایي لثل اص آهادٍ 
کشدى غزا ّ تؼذ اص پایاى کاس 
دستِا سا تا آب ّ صاتْى تطْییذ 

جِت ّ اص ظشف تویض ّ تِذاضتی 
استفادٍ تِیَ غزای کْدک 

 ًواییذ.
 

 
 

 ػلائن هسوْهیت:
 –استفشاؽ  –تة  –چٌگ صدى ضکن 

هذفْع هکشس ّ آتکی، هوکي است 
دس آى خْى، چشک، یا هخاط ًیض 

 –ضؼف ػضلاًی ّ لشص  –دیذٍ ضْد 
 تی اضتِایی

آیا هسوْهیت دس کْدک خغشًاک 
 است؟

هسوْهیت اص آًجاییکَ سشیؼا هی 
ضذى تذى هٌجش تْاًذ تَ تی آب 
 ضْد خغشًاک است.

 الذاهات:
اگش کْدک هسوْم اسِال ّ -1

استفشاؽ داسد دسجَ حشاست تذًص 
 سا اص ًظش تة اًذاصٍ تگیشیذ.

هذفْع کْدک هسوْم سا اص ًظش -2
ّجْد خْى یا هخاط دس آى تشسسی 

 ًوائیذ.
 

کْدک سا دس تستش تخْاتاًیذ. اص -3

دادى ُشگًَْ غزایی خْدداسی کٌیذ 

اها سؼی کٌیذ هایؼات تذى اّ سا تا 

دادى ًْضیذًیِا تَ همذاس کن تغْس 

پی دس پی ّ اضافَ کشدى همذاس خیلی 

هشتاخْسی لٌذ تَ کن ًوک ّ یک لاضك 

 آى، حفظ کٌیذ.

سؼی کٌیذ ػاهل هسوْهیت کْدک سا -4

 پیذا کٌیذ.

 

تشای جلْگیشی اص هسوْهیت غزایی، 

توام غزاُای پختَ سا دس یخچال 

ًگِذاس کٌیذ ّ اگش خْاستیذ آًِا سا 

هْسد استفادٍ هجذد لشاس دُیذ کاهلا 

 غزا سا حشاست دُیذ.

 هٌاتغ:

نشگاه علوم دفتر تحقیق توسعه معاونت غذا و دارو دا -
 پزشکی ایران

 سازمان/ سموم و داروها رسانی اطلاع مرکزی ستاد-
 1396 دارو و غذا
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