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مقدمه 

مباحــث  تـرین  کلیـدی  از  کودکان  موضوع سلامت 

از  می آیـد.  شمار  به  کشوری  هر  سلامت  نظـام  در 

آن جاکـه کودکــان نسـبت بـه بزرگسـالان حســاس تــر 

و آسیب پذیرتر هستند و هر نوع اختلال مربوط به 

رنجـور،  را  آن ها  بهداشــت،  و  تغذیـه  تکامل،  رشد 

بیمـار و ناتوان خواهد ساخت نیاز به توجه ویژه ای 

آغـاز  جنینـی  دوران  از  کـــــودک  تکامل   )1( ــد.  دارنـ

دوران  در  مطلوب  تغذیه  و  مراقبت  بـا  و  می شود 

بـارداری، فرصـت رشد و تکامل مطلوب کودک که 

حـق طبیعـی اوسـت فراهم می شود.

آموزش اصول بهداشتی 
به کودکان الگوی 

بهداشتی 
فرزندتان 

باشید

حبیبه اربابی
مربی مرکزآموزش بهورزی

دانشگاه علوم پزشکی ایرانشهر

مهدی فلاحی
کارشناس سلامت روان

دانشگاه علوم پزشکی مشهد

 اهداف آموزشی 

ازخوانندگان محترم انتظارمی رود پس ازمطالعه این مقاله:

اهمیت آموزش اصول بهداشتی را توضیح دهند.

تأثیر آموزش اصول بهداشتی درکودکان را بیان کنند.

هدف از ارایه آموزش های اصول بهداشتی به کودکان را شرح دهند.
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اصول بهداشتی به کودکان در سنین مختلف. 

اما چرا رعایت بهداشت کودکان اهمیتی ویژه دارد؟ 

زیرا بهداشت در کودکان نقش مهمی در موارد زیر 

ایفا می کند:

با رعایت بهداشت،  بدن:  ایمنی  سیستم  تقویت   
بدن  بــه  بــیــمــاری زا  عــوامــل  و  میکروب ها  ورود  از 

ــودک جــلــوگــیــری مـــی شـــود و ســیــســتــم ایــمــنــی  ــ ک

با  و  کـــرده  رشــد  بــدرســتــی  تــا  فــرصــت می کند  او 

ــا آمــــوزش بــهــداشــت،  بــیــمــاری هــا مــبــارزه کــنــد. ب

برابر  در  از خود  که چگونه  می گیرند  یاد  کودکان 

کنند.  محافظت  بیماری ها 

بیماری های  از  بسیاری  بیماری ها:  از  پیشگیری   
عــفــونــی نــاشــی از عـــدم رعــایــت بــهــداشــت اســت. 

و  دهان  بهداشت  رعایت  مرتب دست ها،  شستن 

پایش  و  صحیح  تغذیه  منظم،  استحمام  و  دنــدان 

دوره ای سلامت می تواند تا حد زیادی از ابتلا به این 

بیماری ها جلوگیری کند.

 ایجاد عادات سالم: عادات بهداشتی که از کودکی 
در کودکان شکل می گیرد، تا بزرگسالی همراه آن ها 

خواهد بود.

ظاهری  داشتن  نفس:  به   اعتماد  و  نفس  عزت  بهبود 
تمیز و مرتب در کودکان می تواند روی عزت نفس و 

اعتماد به  نفس آن ها تأثیر مثبت بگذارد. کودکان با 

یادگیری مراقبت از خود، اعتماد به نفس بیشتری 

پیدا می کنند.

مهم ترین دوران تکامل مغزی کـودک در دو سال اول 

زندگی است که نقش قابل ملاحظـه ای بر عملکرد 

ذهنـی، جسـمی، روانـی، اجتمـاعی و ایمنـی کـودک 

دارد. )2(

در  بــرخــوردارنــد  مطلـوبی  آمــوزش  از  کـه  کودکـانی 

توان  هستند،  جلوتر  بقیه  از  اجتمـاعی  خـدمات 

بیشـتری دارنـد و بـه قـانون بیشتر احترام می گذارند، 

بهداشـت  آمـــوزش  ــرای  ـــ ب آیــنـــــده  هزینه هـای  لــذا 

سرمایه های  و  کـاهش  اجتمـاعی  هزینـه هـای  و 

اجتمـاعی فزونـی خواهـد یافت. )3( طبـق برنامه هـای 

جدیـد سـازمان بهداشـت جهــانی، کلیـه کشورهای 

همـه  بــــــــرای  بهداشــت  شــعار  قالــب  در  جهـان 

نیمی  هستند.  کودکـان  سـلامت  تـأمین  به  موظف 

میــزان  نیز متعهد شده اند که  از کشورهای جهان 

مـرگ و میـر کودکـان زیـر 5 سال خود را به دوسوم 

میـزان فعلـی کـاهش دهنـد. )4( از مهم ترین تأثیرات 

آمـــوزش اصــولــی بهداشت در کــودکــان مــی تــوان به 

یکسـال،  زیر  کودکان  نــوزادان،  میر  و  مرگ  کاهش 

بهبـود وضـعیت شناسایی  پـنج سـال،  زیـر  کودکـان 

اختلالات رشـدی و تکـاملی و افـزایش میـزان پوشش 

واکسیناسیون اشـاره کـرد. )5(

هدف ازارایه آموزش اصول بهداشتی به کودکان

سلامتی و بهداشت کودکان از مهم ترین دغدغه های 

دغدغه،  این  نگرانی های  رفع  برای  و  است  والدین 

بــود.  آشنا  کــودکــان  ــرای  ب بهداشتی  نکات  بــا  باید 

باتوجه به این  که سیستم ایمنی بدن کودکان کامل 

نبوده و در حال رشد است، آن ها در برابر بیماری ها 

این  نتیجه  اســت  ممکن  و  هستند  آسیب پذیرتر 

آسیب ها تا بزرگسالی با آن ها باشد. اما با شناخت 

باید ها و نبایدهای بهداشت کودک، می توان به طور 

ابتلای کودک به بیماری های عفونی  از  چشمگیری 

جلوگیری و سلامت او را تضمین کرد. 

اهمیت بهداشت در کودکان

رعایت بهداشت در کودکان جوانب مختلفی را در 

بر می گیرد؛ از خرید لوازم کودک گرفته تا آموزش 
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اصول اولیه و نکات بهداشتی برای کودکان
در همه سنین

نکاتی  و  اصــول  از  مجموعه  ای  کــودکــان،  بهداشت 

است که ممکن است در سنین مختلف، متفاوت 

باشد؛ اما برخی از اصول در تمامی سنین مشترک 

هستند و بهتر است آن ها از بدو تولد رعایت شود.

 شستن صحیح دست ها: شستن صحیح دست ها 
شیوع  از  جلوگیری  بــرای  راه هــا  مؤثرترین  از  یکی 

بیماری هاست. پس به عنوان یکی ازاصول بهداشت 

فردی کودکان، به آن ها بیاموزید که در شرایط زیر 

دســت هــای خــود را بــا آب گــرم و صــابــون بــه مدت 

حداقل 20 ثانیه بشویند:

 قبل از غذا خوردن، بعد از استفاده از دستشویی، 
بعد از بازی کردن در بیرون از منزل، بعد از عطسه یا 

سرفه، بعد از تماس با حیوانات، بعد از تمیزکردن بینی

 پوشاندن دهان و بینی هنگام عطسه یا سرفه: یکی از 
نکات بهداشتی برای کودکان این است که به آن ها 

بیاموزید هنگام عطسه یا سرفه، دهان و بینی خود 

بپوشانند و دستمال  یا دستمال کاغذی  آرنج  با  را 

بیندازند.  زباله  سطل  به  را  شده  استفاده  کاغذی 

سپس دست های خود را بشویند.

یا  کــردن  حمام  منظم:  گرفتن  دوش  و  کردن  حمام   
مرده  سلول های  پاک شدن  به  منظم  گرفتن  دوش 

پوست، عرق و آلودگی از بدن کودک کمک می کند. 

تــعــداد دفــعــات حــمــام کــردن یــا دوش گــرفــتــن بسته 

است.  متفاوت  او  فعالیت  میزان  و  کــودک  به سن 

برای  بار در هفته  تا 3  به طور کلی حمام کردن 2 

بیشترکودکان کافی است.

 بهداشت لباس زیر و لباس خواب: یکی از مهم ترین 
ــودک مــربــوط به  بــایــد هــا و نــبــایــدهــای بــهــداشــت کـ

بهداشت لباس های راحتی او در خانه است. لباس 

زیر و لباس خواب تمیز نقش مهمی در بهداشت 

باعث  باشند،  کثیف  اگــر  و  می کنند  ایفا  کــودکــان 

ایجاد عفونت های پوستی و ادراری می شوند. بهتر 

روزانـــه تعویض کنید.  را  کــودکــان  زیــر  لباس  اســت 

همچنین لباس خواب آن ها را هر چند شب یکبار 

یا در صورت کثیف شدن، تعویض کنید. در ضمن 

از پارچه هایی با جنس نرم و لطیف و ترجیحاً نخی 

برای لباس زیر و لباس خواب کودکان استفاده کنید.

محل  بلند  ناخن های  ناخن ها:  داشتن  نگه  کوتاه   
و کوتاه نگه داشتن  انواع میکروب ها هستند  تجمع 

ناخن ها به کاهش خطر ابتلا به عفونت کمک می کند. 

از  و  را به طور مرتب کوتاه کنید  ناخن های کودکان 

آن ها بخواهید که از جویدن ناخن ها خودداری کنند.

 بهداشت دهان و دندان: از مهم ترین نکات بهداشتی 
برای کودکان حتی از سنین پایین، بهداشت صحیح 

به کودکان خود مسواک زدن  و دندان است.  دهان 

را آموزش دهید و از همان ابتدای رویش دندان ها، 

کودکان  دنــدان مخصوص  خمیر  و  نرم  مسواک  از 

استفاده کنید. 

 بهتر است روزی 2 بار، صبح بعد از بیدارشدن 
و شب قبل از خواب، دندان های کودک را مسواک 

نیز  ــدان  دن نخ  کشیدن  که  نکنید  فراموش  بزنید. 

برای تمیزکردن فضای بین دندان ها و پیشگیری از 

پوسیدگی دندان ها ضروری است.

 رژیم غذایی سالم: رژیم غذایی سالم نقش مهمی 
کودکان  بدن  ایمنی  سیستم  تقویت  و  سلامت  در 

دارد. بنابراین از تغذیه کودکان با غذاهای پرچرب، 
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به  را  ــا  آن هـ و  کـــرده  خــــودداری  شیرین  و  پرنمک 

غلات  و  کم چرب  لبنیات  سبزی،  میوه ها،  مصرف 

کامل تشویق کنید.

و  کــافــی  ــواب  خــ ــودک:  ــ ــواب و بــهــداشــت روان ک خـ  
باکیفیت نقش مهمی در سلامت جسمی و روحی 

کودکان ایفا می کند و کمبود خواب می تواند منجر 

به ضعف سیستم ایمنی، مشکلات رفتاری، اختلال 

در تمرکز و یادگیری شود.

نقش والدین در رعایت بهداشت فرزندان

ــه طــور  ب پــیــش مــی گــیــرنــد،  نقشی کــه والـــدیـــن در 

مستقیم بر رفتار کودکان تأثیر می گذارد. بنابراین، 

اولین قدم برای اطمینان از رعایت نکات بهداشتی 

برای کودکان، رعایت بهداشت فردی توسط والدین 

منظم،  استحمام  دست ها،  مرتب  شستن  اســت. 

محیط  بهداشت  رعایت  و  دنــدان هــا  مــســواک زدن 

به  باید  والدین  که  اقداماتی است  از جمله  زندگی 

طور منظم انجام دهند تا فرزندان آن ها نیز اهمیت 

این رفتارها را درک کنند.

علاوه بر الگو بودن، وظیفه والدین است که با حوصله 

و ملایمت، اصول اولیه بهداشت را به فرزندان خود 

آموزش دهند. این آموزش ها باید متناسب با سن و 

درک کودک باشد. استفاده از روش های سرگرم کننده 

مانند شعر، داستان و بازی می تواند یادگیری نکات 

بهداشتی را برای کودکان لذت بخش کند. )6(

چگونه به کودکان نقش و اهمیت بهداشت را 
آموزش دهیم؟

مثال عملی: بهترین راه برای آموزش بهداشت، 	 

خود  تــوســط  بهداشتی  رفــتــارهــای  دادن  نــشــان 

والدین است.

بازی و سرگرمی: از بازی های مهیج و فعالیت های 	 

بهداشتی  مــوارد  نقش  در  مثبت  سرگرم کننده 

مانند شانه، مسواک و... برای آموزش بهداشت 

استفاده شود.

بهداشت 	  با موضوع  داستان گویی: داستان هایی 

برای کودکان تعریف شود.

و 	  کـــارتـــون هـــا  از  ــیــمــیــشــن هــا:  ان و  کـــارتـــون هـــا 

انیمیشن های آموزشی استفاده شود.

هــمــراه 	  بــه  مفهومی  ــرگ هــای  ــارب ک از  اســتــفــاده 

مسابقات و سرگرمی و تهیه پاداش 

انجام نقاشی در خصوص موارد بهداشت مثل 	 

مسواک زدن، شستن دست، حمام کردن و...

رنگ آمیزی کاربرگ های مرتبط با رعات بهداشت 	 

که انجام این کاربرگ ها می تواند درتفهیم مسایل 

بهداشتی نقش مهمی را انجام دهد. )7(

نمونه کتاب

کـودکـانی کـه از آموزش مطلـوبی برخـوردارنـد در 
خـدمات اجـتمـاعی از بقیه جلـوتر هستـند، تـوان 
اـنون بیشتر احترام می گذارند. بیشتری دارند و به ق
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نکات مهم در آموزش بهداشت به کودکان

صبر و حوصله: آموزش بهداشت نیاز به صبر و 	 

حوصله دارد.

تکرار: مفاهیم بهداشتی به شکل مکرر به کودک 	 

آموزش داده شود.

سادگی: مفاهیم به زبان ساده و قابل فهم برای 	 

کودک بیان شود.

با مهدکودک 	  یا مدرسه:  با مهدکودک  همکاری 

آموزش های  تا  باشد  همکاری  کودک  مدرسه  یا 

یکسانی به کودک داده شود. )7(

نتیجه گیری 

کـاهش  بــر  کــودکــان  در  بهداشت  اصــولــی  آمـــوزش 

شـاخص ها ی مـرگ و میر نوزادان و کودکان و افزایش 

و  رشــدی  غربالگری های  و  مراقبتی  شــاخــص هــای 

اجرای  با  بنابراین  بوده  تأثیرگـذار  کودکـان  تکـاملی 

وسیع تر  مــداخــلاتــی  تــدویــن  و  برنامه  بهتر  هرچه 

سلامت  پیرامون  بالاتری  شاخص های  بـه  می توان 

کودکـان دسـت یافـت. رعایت نکات بهداشتی برای 

کودکان در دوره های سنی مختلف نقش مهمی در 

پیشگیری از بیماری ها و حفظ سلامت آن ها دارد.

پیشنهادها 

در هر زمان می توان برای شروع آموزش بهداشت 

الگو  با  نــوزادی می توان  اقــدام کرد. حتی در دوران 

برای  را  زمینه  مشخص،  روال هـــای  ایجاد  و  بــودن 

یادگیری بهداشت و سلامت در آینده فراهم کرد. 

ایجاد محیطی سرگرم کننده و استفاده از روش های 

تشویقی به جای تنبیه، در ترغیب کودکان به رعایت 

بهداشت بسیار مؤثر است.
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من همیشه هنگام عطسه یا سرفه جلوی دهان 

و بینی خود را با دستمال کاغذی می گیرم


