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 مقدمه

1000 روز اول زندگــی شــامل ســه برهــ ةبســیار مهم از زندگــی هر فردی 
اســت کــه از اوایــل قــرن 21، مــورد توجــه محافــل علمــی دنیــا قــرار گرفتــه 
اســت. ایــن ســه برهــه عبارتنــد از؛ 270 روز داخــل شــکم مــادر، 365 روز 
ســال اول زندگــی و 365 روز ســال دوم زندگــی. دنیــای علــم بــه ایــن نتیجه 
رســیده اســت کــه نقطــه آغازیــنِ بســیاری از بیماری‌هــای جســمی از جملــه 
دیابــت و ســکت ةقلبــی و بیماری‌هــای روان از جملــه افســردگی را، در 1000 
روز اول می‌تــوان جســت‌وجو کــرد. در دوران بــارداری تغذیــ ةمناســب مــادر 
بــاردار و برخــورداری از روحیــ ةخــوب، ســبب بــه دنیاآمــدن فرزندی ســالم‌تر 
خواهــد شــد کــه نــه تنهــا در کودکــی، بلکــه در ســالمندی نیــز اثــرات مثبت 
آن را می‌تــوان دیــد. در 6 مــاه اول تولــد، تغذیــ ةانحصــاری بــا شــیر مــادر و 
بــه دنبــال آن غــذای کمکــی مناســب از یک ســو و برخــورداری از ســه عنصر 
محبــت، خــواب کافــی و بــازی از ســوی دیگــر، ســبب تقویــت بنیــ ةجســمی 
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و روانــی وی در دوران کودکــی، بزرگســالی و ســالمندی خواهــد شــد. بــرای 
همیــن در چنــد ســال اخیــر، واژه‌ای تحــت عنــوان پیشــگیری آغازیــن1 ابداع 
شــده اســت کــه بــر آگاهی‌رســانی بــه والدین بــرای اصــاح ســبک زندگی در 
دوران بــارداری و نحــوة رفتــار با شــیرخواران تاکیــد دارد، به نحــوی که زمین ة
وقــوع بیماری‌هــای جســمی، روانــی و اجتماعــی در آینــدة کــودک کم‌رنــگ 
و یــا حتــی محــو شــود. از ایــن‌رو صاحب‌نظــران معتقدنــد؛ همان‌طــور کــه 
ــه  ــرد2، از آن‌چ ــی ک ــواهد پیش‌بین ــوا را از روی برخــی ش ــوان آب و ه می‌ت
کــه در »1000 روز اول« بــر کــودک می‌گــذرد، می‌تــوان آینــدة وی را از نظــر 
ســامت جســمی، روانــی و اجتماعــی پیش‌بینــی کــرد. البتــه ذکر ایــن نکته 
ضــروری اســت کــه اگــر کســی بــه هــر دلیلــی 1000 روز خوبــی را تجربــه 
نکــرده باشــد، درب‌هــای مغــز وی بــه انعطاف‌پذیری و جبران، بســته نیســت! 
هم‌اکنــون کشــورهای متفــاوت دنیــا بــرای آمــوزش اهمیــت 1000 روز اول 

1. Primal prevention

2. Weather forecast
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زندگــی بــرای خانواده‌هــا برنامــه دارنــد، کشــورهایی همچــون هندوســتان، 
فیلیپیــن، چیــن، اســترالیا، اوگانــدا، زامبیــا، آمریــکا و انگلیس. 

ایــن کتــاب بــا هــدف آشــناکردن مــادران، پــدران و کارشناســان گرامی با 
اهمیــت ایــن دوران تدویــن شــده اســت. عزیزانــی کــه علاقه داشــته باشــند، 
ــت  ــی 1000 روز اول )آدرس پش ــگاه اینترنت ــه وب ــه ب ــا مراجع ــد ب می‌توانن
جلــد کتــاب درج شــده اســت(، توضیحــات تکمیلــی را در قالب‌هــای متنــوع 
دیــداری و شــنیداری، بــه صــورت رایــگان دریافــت کننــد. امیــد کــه محتوای 

ایــن کتــاب بــرای مخاطبیــن محتــرم مــورد توجــه و مفیــد واقــع شــود. 
نوذر نخعی 

استاد و پژوهشگر پزشکی اجتماعی
مرکز تحقیقات مدیریت ارائه خدمات سلامت

پژوهشکده آینده‌پژوهی
 دانشگاه علوم پزشکی کرمان
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 اهمیت 1000 روز برای رشد مغز کودک

ــا  ــد م ــی فرزن ــز هــوش و حافظــه و پیشــرفت تحصیل ــا، مرک ــز تنه مغ
نیســت، بلکــه خصوصیاتــی همچــون اخــاق و رفتــار، نجابــت، ســازگاری بــا 
مشــکلات، درک و شــعور و در یــک کلام انســانیت توســط مغــز فرماندهــی 
می‌شــود3. از ســوی دیگــر فکــر نکنیم یادگیــریِ ایــن خصیصه‌های انســانی، 
فقــط بــا نصیحــت والدیــن، کلاس درس و آمــوزش مهــد کــودک و مدرســه 
شــکل می‌گیــرد، بلکــه بخــش قابــل توجهــی از یادگیــری و نهادینه‌شــدن 
ایــن صفــات، از طریــق محبــت بــه او، نــوازش، لالایــی، بــازی و واکنش‌های 
عاطفــی )مثــاً دالی‌بــازی یــا لبخنــدزدن( شــکل می‌گیــرد4. پایــه و اســاس 
شــکل‌گیری مــوارد فــوق در 1000 روز اول شــکل می‌گیــرد، چــرا کــه 80 

3.  Davidson RJ. The Emotional Life of Your Brain: How Its Unique Patterns Affect the Way You Think, Feel, 
and Live--and How You Can Change Them. Penguin; 2012.

4.  Siegel DJ. The developing mind: How relationships and the brain interact to shape who we are. Guilford 
Publications; 2020 May 27.
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درصــد مغــز انســان در ســه ســال اول تشــکیل می‌شــود5. جالــب این‌کــه 
ــت  ــق شــیر دریاف ــا 4 ماهگــی از طری ــرژی کــه شــیرخوار ت 75 درصــد ان
ــاری  ــا بیم ــن ســامت و ی ــود. هم‌چنی ــز می‌ش ــد مغ ــد، صــرف رش می‌کن
بســیاری از دســتگاه‌های بــدن، از جملــه دســتگاه گــوارش، قلبــی عروقــی، 

اســکلتی عضلانــی و ایمنــی بــدن در ارتبــاط تنگاتنــگ بــا مغــز اســت6. 
حســاس‌ترین برُهــ ةزمانــی بــرای قالــب‌دادن بــه نحــوة تکامــل مغــز - چه 
در مســیر ســامت مغــز و چــه ناخوشــی مغــز- 1000روز اول اســت. تکامــل 
ــرد و  ــدن، در شــکم مــادر صــورت می‌پذی ــا صــدِ اکثــر اندام‌هــای ب صفــر ت
تنهــا مغــز، کبــد و سیســتم ایمنــی، بعــد از تولــد هم‌چنــان شــکل‌پذیرند7. 
مغــز کــودک از دو مســیر تغذیــه می‌شــود: تغذیــ ةجســم )به‌واســط ةتعذیــ ة

5.  World Health Organization, United Nations Children›s Fund, & World Bank Group . (2018). Nurturing care 
for early childhood development: A framework for helping children survive and thrive to transform health and 
human potential. World Health Organization

6.  Pakulak E, Stevens C, Neville H. Neuro-, cardio-, and immunoplasticity: Effects of early adversity. Annual 
review of psychology. 2018 Jan 4;69:13156-.

7.  Barker DJP. Developmental origins of chronic disease. Public Health, 2012;126(3), 185189-.
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مــادر در دوران بــارداری و تغذیــ ةدوران شــیرخوارگی( و تغذیــ ةروح و روان 
)به‌واســط ةآرامــش مــادر و جنیــن در دوران بــارداری و مهربانــی مــادر و پــدر 
در حــق فرزنــد(. ایــن عوامــل محیطــی حتی بــر نســل‌ها، از طریــق اثرگذاری 
بــر خامــوش یــا روشن‌شــدن ژن‌هــا8 و اتصــالات عصبــی9، اثــرات مثبــت یــا 
منفــی مانــدگار می‌گذارنــد. پــس به‌طــور خلاصــه می‌تــوان گفــت؛ اســاس و 
پایــ ةقالب‌بنــدی درســتِ مغــز انســان، از چهــار مســیرِ تغذیــ ةکافی و ســالم، 
حاکم‌بــودن جــوّ محبــت و آرامــش و نشــاط در خانــه، بــازی بــا کــودک و در 
نهایــت خــواب کافــی در 1000 روز اول شــکل می‌گیــرد. ایــن یکــی از دلایلی 
ــای  ــیاری از بیماری‌ه ــ ةبس ــه ریش ــد ک ــزد می‌کن ــا گوش ــه م ــه ب ــت ک اس
اعصــاب و روان را بایــد در »1000 روز اول« جســت‌وجو کنیــم. به‌طــور مثــال 
ــای  ــی و ناتوانی‌ه ــزی، بیش‌فعال ــج مغ ــم، فل ــون اوتیس ــی همچ بیماری‌های
هوشــی بــه علــت بدشــکل‌پذیری مغــزی، در ایــن دوران شــکل می‌گیرنــد.

8. Epigenetics

9.  Synaptic pruning



بدو تولدشش‌ماهگیدوسالگی

در 1000 روز اول، در هر ثانیه 700 اتصال جدید، بین سلول‌های مغز شکل می‌گیرد. در این شکل تراکم 

سلول‌های عصبی در سه مقطع سنی یک شیرخوار قابل مشاهده است.
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 عواید اقتصادی اولویت‌دادن به 1000 روز اول زندگی
مطالعــات اقتصــادی در کشــورهای متفــاوت نشــان داده اســت کــه تغذی ة
کافــی و ســالم )بــا تاکیــد بــر اســتفاده از شــیر مــادر و مکمل‌هــا( ایــن عوایــد 

اقتصــادی را در بــر خواهد داشــت10:
o افزایش درآمدزایی فرد در بزرگسالی به میزان 5 تا 50 درصد

ــه علــت تغذیــ ةخــوب، دچــار کوتاه‌قــدی تغذیــه‌ای  ــی کــه ب o کودکان
ــر دچــار فقــر می‌شــوند. ــزان 33 درصــد کمت ــه می ــده ب نمی‌شــوند، در آین
o در صــورت تامیــن هزینــ ةمولتــی ویتامیــن و آهــن بــرای زنان بــاردار، 

38 برابــر بازگشــت ســرمایه در آینده خواهیم داشــت11.
o  بــه ازای هــر هزارتومانــی کــه خرج تغذیــه در 1000 روز اول می‌شــود، 

10.  Shekar, Meera, Jakub Kakietek, Julia Dayton Eberwein, and Dylan Walters. 2017. An Investment Framework 
for Nutrition: Reaching the Global Targets for Stunting, Anemia, Breastfeeding, and Wasting.Directions in 
Development. Washington, DC: World Bank.

11.  Larsen B, Hoddinott J, Razvi S. Investing in nutrition – a global best investment case. Journal of Benefit 
Cost Analysis. 2023;120-.
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در واقــع بیــن 45 تــا 166 برابــر پس‌انــداز می‌شــود )بــه علــت افزایــش 
توانمنــدی روانــی، هوشــی و جســمی این افــراد در بزرگســالی، کــه چه از 
نظــر هوشــی و فکــری و چه از جنبــ ةکار فیزیکــی، قابلیت‌های بــه مراتب 

بیشــتری خواهند داشــت(12.
برنــدة جایــزة نوبــل اقتصــاد و دومیــن اقتصــاددان اثرگــذار دنیــا )شــکل 
صفحــ ةبعــد( بــا رســم منحنــی نشــان داد کــه دولت‌هــا و خانواده‌هــا بــرای 
ــد، بیشــترین ســرمایه‌گذاری را  ــه دهن ــل جامع ــد تحوی ــرادی مُولّ ــه اف آن‌ک
بایــد در 1000 روز اول بکننــد، در حالی‌کــه بــاور عمــوم بــر ایــن اســت کــه 
مهم‌تریــن زمــان بــرای ســرمایه‌گذاری، دوران مدرســه و دانشــگاه اســت، از 
ایــن‌رو برخــی صاحب‌نظــران 1000 روز اول را، اولیــن و مهم‌تریــن دانشــگاه 
بــرای هــر فــرد می‌داننــد. وی معتقد اســت کــه اگر به دنبال ســامت بیشــتر 
نســل آینده‌ایــم و بــه دنبــال تحصیــات بالاتــر، جــرم و جنایــت کمتــر، فقــر 

12. Horton S. and Hoddinott J, 2014, Benefits and Costs of the Food Security and Nutrition Targets for the 
Post-2015
Development Agenda, working paper for Post-2015 Consensus project, Copenhagen Consensus Center
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کمتــر و آبادانــی اقتصــادی بیشــتر هســتیم، بالاتریــن بازدهــی در اقداماتــی 
ــاد  ــه ی ــه ب ــود13. البت ــال می‌ش ــت اعم ــال‌های اول طفولی ــه در س ــت ک اس
داشــته باشــیم کــودکان مــا در ایــن فصــل از زندگــی بــه کلاس‌هــای متعــدد 
و اســباب‌بازی‌های متنــوع نیــاز ندارنــد، بلکــه بــه حضــور مهربانانــ ةمــا پدر و 
مادرهــا، مهــر و محبــت، آرامــش در خانــه، بازی‌هــای کودکانــه، تغذی ةســالم 
و خــواب کافــی نیــاز دارنــد و بــس، و ایــن یعنــی ســرمایه‌گذاری بــر 1000 

روز اول!

13.  The Heckman Equation: A solution for better education and health outcomes, less crime and poverty 
and greater economic prosperity, 2017. Available from: https://heckmanequation.org/wp-content/
uploads/2017050609/01/_HeckmanOneSheet_hires.pdf



این منحنی نشان می‌دهد بهترین زمان برای ساختن انسان‌های قوی و توانمند، 

دوران مدرسه و دانشگاه نیست،  بلکه 1000 روز اول زندگی است.
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 ساعت اول به دنیاآمدن: 60 دقیقه طلایی و جادویی!
هنگامی‌کــه صحبــت از 1000 روز اول زندگــی می‌شــود، برخــی از 1000 
ــن 1000 روز  ــد. در ای ــاد می‌کنن ــی ی ــوان 1000 روز طلای ــه عن روز اول ب
ــوان  ــاه وجــود دارد کــه از آن به‌عن ــی بســیار کوت ــک برهــ ةزمان ــی، ی طلای
ــر آینــدة  ــا حتــی ســاعت مقــدس -کــه ب ســاعت طلایــی و جادویــی14 و ی
کــودک تاثیــرات مانــدگار می‌گــذارد- یــاد می‌کننــد و آن 60 دقیقــ ةاول بــه 

ــت15. دنیاآمدن اس
تاکیــد بــر ایــن اســت کــه نــوزاد از همــان ابتــدای تولــد )بلافاصلــه تــا 
حداکثــر 5 دقیقــه پــس از تولــد( و بــه مــدت یــک ســاعت، تمــاس پوســت 
بــه پوســت بــا مــادر داشــته باشــد )گذاشــتن روی ســینه یــا شــکم مــادر(، 
تــا بــه دنبــال آن خودبه‌خــود، طــی یــک فرآینــد طبیعــی 9 مرحلــه‌ای، بــه 

14.  Magical golden hour

15.  Phillips R. The sacred hour: Uninterrupted skin-to-skin contact immediately after birth. Newborn and Infant 
Nursing Reviews. 2013 Jun 1;13(2):6772-.

ء
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جســت‌وجو و مکیــدن پســتان بپــردازد16. نــوزاد بــه خوبــی بوی نوک پســتان 
مــادر و شــیر )آغــوز( مــادرش و نیز حــرارت دور نوک پســتان را درک می‌کند 
و بــه همیــن واســطه خودبه‌خــود، خــود را بــه ســمت نــوک پســتان مــادر، 
می‌کشــاند17. ایــن شــیوه بــرای نــوزادان بــالای 34 هفتــه توصیــه می‌شــود. 
در صــورت تجربــ ةتمــاس پوســت بــه پوســت و تغذیــ ةشــیر مــادر در 60 

ــه دنیاآمدن: دقیقــه اول ب
o صفــت خودتنظیمــی و خودکنترلــی در ســال‌های آتــی در شــیرخوار 
تقویــت شــده و احتمــال ارتــکاب رفتارهــای خــاف و هم‌چنیــن اعتیاد به 

مــواد کمتــر می‌شــود18. 
o ایــن مــادران مهــر و محبــت بیشــتری )از قبیــل بوســیدن، بغل‌کردن و 

16.  دســتورعملك شــوري »برقــراري تمــاس پوســت بــا پوســت مــادر و نــوزاد بلافاصلــه پــس از تولــد و شــروع تغذیــه بــا شــیر مــادر طــی ســاعت 
اول تولــد«. وزارت بهداشــت. نســخه 1400.

17.  Zanardo V. Breast crawl: the attractive warmth of the mammary areola. Acta Paediatrica. 2018 
Oct;107(10):16734-.

18.  Benakappa AD. Breastfeeding in the first hour of birth: Science and skills. Karnataka Paediatric Journal. 
2021 Jan 25;35(2):725-.
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لالایی‌خوانــدن( در ماه‌هــای آتــی نســبت بــه فرزنــد خــود ابــراز خواهنــد 
داشت.

ــه  ــی گری ــای آت ــری در روزه ــدت کمت ــدت و م ــا ش ــا ب ــن بچه‌ه o ای
. ــد می‌کنن

o احتمال تغذی ةانحصاری با شیر مادر در آنان دوبرابر خواهد شد19.
ــال  انتق و  ــون  ــد خ قن ــم  تنطی ــوی،  ری ــی و  قلب ــر  بهت ــرد  عملک 	o
ــت.  ــی اس ــاعت جادوی ــن یک‌س ای ــای  ــر مزای از دیگ ــد  ــای مفی باکتری‌ه

19.  Karimi FZ, Miri HH, Khadivzadeh T, Maleki-Saghooni N. The effect of mother-infant skin-to-skin contact 
immediately after birth on exclusive breastfeeding: a systematic review and meta-analysis. Journal of the 
Turkish German Gynecological Association. 2020;21(1):46.



تماس پوست به پوست با مادر در یک‌ساعت طلایی و جادویی ابتدای به دنیاآمدن،

 تاثیرات شگرفی بر آیندۀ سلامت روان کودک خواهد داشت.
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 اثرات شیردادن مادر، بر سلامت جسمی و روان کودک و مادر

منافع شیر مادر را از پنج زاویه می‌توان مطرح کرد:
1- فواید شیر مادر برای سلامت جسمی کودک20و21

o کاهــش احتمــال بــروز بیماری‌هــای عفونــی از جمله گــوش‌درد چرکی، 
ســرماخوردگی، اســهال عفونی، شــکم‌درد کولیکی و در نهایت کمترشــدن 

احتمال بســتری در بیمارستان.
o کاهــش احتمــال بیماری‌هــای مزمــن در بزرگســالی از جملــه؛ چاقــی، 
ــای  ــی و بیماری‌ه ــم مفصل ــیت، روماتیس ــواع حساس ــم، ان ــت، آس دیاب

ــی روده. التهاب

20.  Horta BL, Loret de Mola C, Victora CG. Long-term consequences of breastfeeding on cholesterol, 
obesity, systolic blood pressure and type 2 diabetes: a systematic review and meta-analysis. Acta paediatrica. 
2015;104:307-.

21.  Murphy S, Carter L, Al Shizawi T, Queally M, Brennan S, O’Neill S. Exploring the relationship between 
breastfeeding and the incidence of infant illnesses in Ireland: evidence from a nationally representative 
prospective cohort study. BMC Public Health. 2023 ;23(1):140.
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2- فواید شیردادن مادر، برای سلامت جسمی مادر22

ــتان و  ــرطان پس ــرطان‌ها )س ــی س ــوع برخ ــال وق ــدن احتم o کمترش
ــدان(. ــرطان تخم س

o کمترشدن احتمال وقوع برخی بیماری‌های مزمن )دیابت، پرفشاری خون(.

3- فوایــد شــیر مــادر بــرای ســامت روانــی و اجتماعــی 
کــودک23و24و25

افزایــش ضریــب هوشــی کــودک و موفقیــت او در دوران تحصیــل،  	o
ــودک. ــردن ک ــی و صحبت‌ک ــارت کلام ــه و مه ــش حافظ افزای

22.  Grummer-Strawn LM, Rollins N. Summarising the health effects of breastfeeding. Acta Paediatrica. 
2015;104:12-.

23.  AlThuneyyan DA, AlGhamdi FF, AlZain RN, AlDhawyan ZS, Alhmly HF, Purayidathil TS, AlGindan YY, 
Abdullah AA. The Effect of Breastfeeding on Intelligence Quotient and Social Intelligence Among Seven-to 
Nine-Year-Old Girls: A Pilot Study. Frontiers in Nutrition. 2022;9:726042.

24.  Bigelow AE, Power M. Mother–infant skin-to-skin contact: short-and long-term effects for mothers and 
their children born full-term. Frontiers in psychology. 2020 Aug 28;11:1921.

25.  Krol KM, Grossmann T. Psychological effects of breastfeeding on children and mothers. 
Bundesgesundheitsblatt, Gesundheitsforschung, Gesundheitsschutz. 2018;61(8):977.
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افزایــش هــوش اجتماعــی و تقویت رفتارهــای اجتماعــی او در آینده  	o
ــه اجتماعی‌شــدن او در آینــده(. )کمــک ب

ارتبــاط صمیمی‌تــر فرزنــد بــا مــادر در ســنین مدرســه به‌واســط ةاثر  	o
مانــدگار تجربــ ةتمــاس پوســت بــه پوســت در شــیرخوارگی.

4- فواید شیردادن مادر برای سلامت روانی و اجتماعی مادر26

ــا  ــه کــودک می‌دهنــد در مقایســه ب ــی کــه شــیر خــود را ب مادران 	o
مادرانــی که با پســتانک شــیر می‌دهند 2.5 ســاعت در شــبانه روز بیشــتر 

ــد. می‌خوابن
احتمــال وقــوع افســردگی بعــد از زایمــان در مادرانــی که شــیر خود  	o

ــر می‌شــود. ــد، کمت ــد می‌دهن ــه فرزن را ب
ــاس  ــد، احس ــان می‌دهن ــه کودکش ــود را ب ــیر خ ــه ش ــی ک مادران 	o

ــد. دارن ــری  کمت ــتگی  خس و  ــتر  بیش ــرحالی  س

26.  Tucker Z, O’Malley C. Mental health benefits of breastfeeding: a literature review. Cureus. 2022;14(9).
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مادرانــی کــه شــیر خــود را به کودکشــان می‌دهنــد، اضطــراب کمتر  	o
و صبــوری بیشــتری دارنــد.

5- مزایای رفاهی برای خانواده27

بــا توجــه بــه هزینــ ةبــالای شیرخشــک از یک ســو و تاثیر شــیر مــادر در 
پیشــگیری از بســیاری از بیماری‌هــا در فرزنــد و مــادر، مصــرف شــیر مــادر 
ســبب پیشــگیری از واردآمــدن هزینه‌هــای اضافــی بــه خانواده‌هــا می‌شــود. 
به‌طــور مثــال در آمریــکا نشــان داده شــده اســت که؛ اگــر 90 درصد مــادران، 
شــیر خــود را به‌خصــوص در 6 ماهــه اول- بــه عنــوان تنهــا غذای کــودک- به 
او بدهنــد، در ســال، حــدود 9 میلیــارد دلار صرفه‌جویــی بــرای خانواده‌هــا و 
دولــت در بــر خواهــد داشــت. راحتــی مــادر در شــیردادن که مشــکلات تهی ة

شیرخشــک را نــدارد، از دیگــر مزایای آن اســت. 

27.  Bartick M. Breastfeeding and the US economy. Breastfeeding Medicine. 2011 Oct 1;6(5):3138-.



شیر مادر، روح و جان کودک را تغذیه می‌کند، و شیرخشک شکم او را!
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 تغذیه تکمیلی در 1000 روز اول28

ــد )180  ــا پایــان شــش مــاه اولِ تول ــه تنهایــی ت ــا شــیرمادر ب ــه ب تغذی
روزگــی(، نیازهــای تغذیــه‌ای شــیرخوار را تامیــن میك‌نــد، امــا پــس از پایــان 
ــرژی، پروتئیــن، روی، آهــن و  ــه تامیــن ان ــادر ب شــش‌ماهگی شــیر مــادر ق
برخــی از ویتامین‌هــای محلــول در چربــی نیســت، بــه طــوریك ــه تغذیــه بــا 
شــیر مــادر از 12- 6 ماهگــی بیــش از نیمــی از نیازهــای تغذیــه‌ای شــیرخوار 
ــن  ــد، بنابرای ــن میك‌ن ــوم آن را تامی ــک س ــل ی ــی، حداق و از 24-12 ماهگ
شــیرخواران از پایــان شــش‌ماهگی تــا 24 ماهگــی، بایــد عــاوه بر شــیر مادر 
بــا غذاهــای دیگــر نیــز تغذیــه شــوند، اگرچــه تغذیــه بــا شــیرمادر هم‌چنــان 
بــه عنــوان منبــع مهــم تامیــن مــواد مغــذی و عوامل حفاظتــی، حداقــل تا 2 
ســالگی ادامــه می‌یابــد، امــا شــیرخوار بــه تدریــج بــا غذاهــای خانــواده آشــنا 

ــت بهداشــت وزارت بهداشــت  ــه، معاون ــه جامع ــود تغذی ــر بهب ــودکان دفت ــی ک ــ ةتکمیل ــل تغذی ــتور عم ــه از دس ــن فصــل برگرفت ــب ای 28.  مطال
ــت. ــاه 1398( اس ــهریور م )ش

ء
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ــه آنهــا عــادت میك‌نــد. برخــی از اصــول کلــی تغذیــ ةتکمیلــی،  شــده و ب
عبارتنــد از:

o بعد از تغذی ةشیرخوار با شیرمادر، غذای تکمیلی به او داده شود. 
o بیــن اضافــهك ــردن مواد غذایــی جدید حــدود 5-3 روز فاصله گذاشــته 
شــود تــا آلــرژی شــیرخوار بــه آن مــادة غذایــی یــا نداشــتن تحمــل به آن 

مشــخص شود.
o در صورتیك‌ــه شــیرخوار بــه خــوردن غذایــی بی‌میلــی نشــان داد، مادر 
یــا مراقــبك ــودک پافشــاری نکنــد، بلکــه بــرای 2 تــا 3 روز آن غــذا را 
حــذف و ســپس دوبــاره شــروعك نــد. می‌تــوان تــا 10 بــار مجدداً ایــنك ار 

را تکــرارك ــرد تــا شــیرخوار آن را بپذیــرد.
o در ابتــدا مــواد غذایــی بایــد بــه شــکل یــک جزئی )یــک مــادة غذایی(، 
یــا حداقــلِ اجــزا مانند فرنــی )آرد برنج، شــیر مادر یــا شیرپاســتوریزه گاو 

و شــکر(، به شــیرخوارداده شــود.
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o آرد برنــج بــه عنــوان یــک مــادة غذایــی مناســب شــناخته شــده، زیــرا 
در دســترس خانــواده بــوده و احتمــال آلــرژی شــیرخوار به آن بســیارك م 
اســت. فرنــی تهیه‌شــده از آرد برنــج را می‌تــوان بــا شــیر مــادر، یــا مقــدار 

كمــی شــیر پاســتوریزة گاو تهیــه کرد.
o بــر اســاس توصیــ ةانجمــن گــوارش،ك بــد و تغذیــك ةــودكان اروپــا، 
اگرچــه مصــرف شــیر پاســتوریزة گاو برایك ــودكان زیر یک‌ســال ممنوع 
اســت، امــا می‌تــوان از شــیر گاو فقــط بر اســاس مقادیــر توصیه‌شــده در 

تهیــ ةفرنــی، حریــرة بــادام و شــیربرنج اســتفاده کرد.
o غلظــت و قــوام غــذای تکمیلــی باید متناســب با ســن شــیرخوار باشــد، 
بــه طــوریك ــه غلظت اولیــن غــذای تکمیلــی، مانند فرنی شــبیه ماســت 
معمولــی بــوده، امــا بــه تدریــج بر حســب ســن شــیرخوار باید غلظــت غذا 
را افزایــش داد، بــه طــوریك ــه غــذایك ــودک از نیمه‌جامــد بــه جامــد 
تغییــر یابــد. ســایر نــکات تکمیلــی در ســایت 1000 روز آمــده اســت )بــه 

آدرس پشــت جلــد کتــاب مراجعــه فرمایید(.
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روش دادن مکمل‌ها به شیرخواران: 

قطــرة آهــن از پایــان 6 ماهگــی تــا پایــان 24 ماهگــی، یــک میلی‌گــرم به 
ازای هــر کیلوگــرم وزن بــدن کــودک در روز(، حداکثــر 15 میلی‌گــرم معادل 

15 قطــرة آهــن روزانه داده شــود. 
قطــرة ویتامیــن A+D  یــا مولتی‌ویتامیــن از روز 3 تــا 5 بعــد از تولــد و 
هم‌زمــان بــا غربالگــری هیپوتیروئیــدی نــوزادان، تــا پایــان 24 ماهگــی روزانه 

یــک سی‌ســی داده شــود.
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 مجموعه میکروبی بدن یا میکروبیوم

بــه کل میکروب‌هــای بــدن کــه روی پوســت، داخــل دســتگاه گــوارش و 
ســایر نقــاط بــدن هــر فــرد وجــود دارنــد، میکروبیــوم یــا مجموعــ ةمیکروبی 
بــدن گوینــد. اهمیــت مجموعــ ةمیکروبــی از ابتــدای این قرن شــناخته شــده 
اســت. بــه علــت ارتباطــات زیــاد شــبک ةعصبــیِ لولــ ةگــوارش بــا مغــز )لولــ ة
9 متــری گــوارش آکنــده از انــواع میکــروب اســت(، لولــ ةگــوارش را مغز دوم 
انســان می‌نامنــد، چــرا کــه برخــی از مــوادی کــه در مغــز تولیــد می‌شــود 
)دوپامیــن و ســروتونین(، عینــاً توســط باکتری‌هــای روده نیز ترشــح می‌شــود 
و نقــش مهمــی در شــادابی یــا غــم دارنــد. نکتــ ةمهــم آن اســت کــه بخــش 
اصلــی مجموعــ ةمیکروبــی بــدن، در ســال اول زندگــی شــکل می‌گیــرد و اگر 
در ســال اول ایــن مجموعــه بــه صــورت طبیعی رشــد کنــد، نقــش مهمی در 
ســامت آینــدة کــودک مــا خواهــد داشــت29. بــه ایــن مفهــوم که اگر شــاکل ة

29.  Stiemsma LT, Michels KB. The role of the microbiome in the developmental origins of health and disease. 
Pediatrics. 2018;141(4).

ء
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مجموعــ ةمیکروبــی بــدن در 1000 روز اول، از باکتری‌های طبیعی تشــکیل 
شــده باشــد، تــا حــد زیــادی از بیماری‌هایــی همچون آســم، حساســیت‌های 
شــدید پوســتی، امِ اسِ، بیماری‌هــای التهابــی روده، روماتیســم مفصلــی و 
چاقــی پیشــگیری می‌شــود30. ترکیــب مجموعــ ةمیکروبــی بــر اشــتها، هضم 
ــرد و  ــترس ف ــطح اس ــی س ــده و روده، ادراک درد و حت ــت مع ــذا، حرک غ

افســردگی و اضطــراب وی در آینــده، تاثیــر خواهد داشــت31.
برخــی عوامــل کــه در دوران بــارداری و یا شــیرخوارگی ســبب تغییر32 در 

ترکیــب طبیعــی میکروبیــوم بدن می‌شــوند، عبارتنــد از33:

30.  Romano-Keeler J, Sun J. The First 1000 Days: Assembly of the Neonatal Microbiome and Its Impact on 
Health Outcomes. Newborn (Clarksville, Md.). 2022;1(2):219.

31.  Kumar A, Pramanik J, Goyal N, Chauhan D, Sivamaruthi BS, Prajapati BG, Chaiyasut C. Gut Microbiota 
in Anxiety and Depression: Unveiling the Relationships and Management Options. Pharmaceuticals. 2023 Apr 
9;16(4):565.

32. Dysbiosis

33.  Pantazi AC, Balasa AL, Mihai CM, Chisnoiu T, Lupu VV, Kassim MA, Mihai L, Frecus CE, Chirila SI, Lupu 
A, Andrusca A. Development of Gut Microbiota in the First 1000 Days after Birth and Potential Interventions. 
Nutrients. 2023 Aug 20;15(16):3647.
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مصــرف آنتی‌بیوتیــک در بــارداری، مصــرف آنتی‌بیوتیــک در مادر شــیرده، 
ــه شــیوة ســزارین،  مصــرف آنتی‌بیوتیــک در دوران شــیرخوارگی، زایمــان ب
ــارداری،  ــت‌فود در ب ــرف فس ــارداری، مص ــرب در ب ــذای پرچ ــتفاده از غ اس
اســتفاده از شیرخشــک بــه جای شــیر مــادر، شــروع زودهنگام غــذای کمکی 
 ICU ــودن، بستری‌شــدن در ــر از 6 ماهگــی(، نارس‌ب ــرای شــیرخوار )زودت ب

نــوزادان، و....



	

لولۀ 9 متری گوارش از طریق 
عروق و شبکه‌های عصبی 

ارتباط تنگاتنگی با مغز دارد و 
به‌اصطلاح؛ صمیمی‌ترین دوست 
مغز در بدنمان محسوب می‌شود.

حداکثر حساسیت مجموعه میکروبی بدن در 1000 روز اول زندگی است و در بزرگسالی ترکیب میکروبی بدن با عواملی 

مثل مصرف دارو یا غذا به راحتی دستخوش تغییر نمی‌شود، لذا مادران عزیز باید در 1000 روز به نوع غذایی که مصرف 

می‌کنند و استفادۀ بی‌مورد از آنتی‌بیوتیک در خود و فرزندشان دقت داشته باشند.

ء
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 اهمیت دلبستگی بین مادر و کودک

دلبســتگی یک پیونــد عاطفــی پایــدار دوطرفــ ةبین مادر و کودک اســت 
ــرای  ــه و احســاس امنیــت را ب ــاً در 1000 روز اول شــکل گرفت ــه عمدت ک
کــودک بــه ارمغــان مــی‌آورد34. لازمــ ةایجــاد دلبســتگی ایمــن بیــن کودک 
ــیت  ــودک حساس ــته‌های ک ــر خواس ــادر در براب ــه م ــت ک ــادر آن اس و م
نشــان داده و آنهــا را بــر نیازهــای خــود برتــری دهــد. در صــورت شــاغل یــا 
غایب‌بــودن مــادر، ضــرورت دارد یــک نفــر نقــش وی را بــه عنــوان مراقــب 
)پرســتار( اصلــی شــیرخوار، ایفــا کنــد؛ یعنــی فــردی که قــرار نباشــد مرتب 
تغییــر کنــد. اگرچــه مــادر و پــدر چندیــن نقــش بــرای فرزنــد خــود ایفــا 
می‌کننــد از جملــه تمــاس پوســت بــه پوســت، تغذیــه، بازی‌کــردن و نقــش 
تربیتــی، ولــی ایجــاد دلبســتگی فراتــر از ایــن نقش‌هاســت و در واقــع بــه 

34. de Waal N, Boekhorst MG, Nyklíček I, Pop VJ. Maternal-infant bonding and partner support during 
pregnancy and postpartum: Associations with early child social-emotional development. Infant Behavior and 
Development. 2023 Aug 1;72:101871.
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ــا وجــود آن  ــ ةایجــاد تکیــه‌گاه امنــی در ذهــن کــودک اســت کــه ب منزل
احســاس آرامــش و امنیــت می‌کنــد35. بــه ایــن مفهــوم کــه ارتبــاط عاطفی 
و مهربانانــ ةمــادر بــا فرزنــد و صبــوری مادرانــ ةاو ســبب می‌شــود کــه هــر 
زمــان نیــاز بــه مــادر داشــت )از قبیــل گرســنگی، احســاس درد، احســاس 
تــرس، نیــاز بــه تعویــض پوشــک(، مــادر یــا پرســتار اصلــی‌اش بلافاصلــه به 
نیــاز او پاســخ دهــد. عــاوه بــر تمــاس پوســت بــه پوســت، لالایی‌خوانــدن، 
بغل‌کــردن و نوازش‌کــردن از روش‌هــای دیگــر تقویــت دلبســتگی محســوب 

ــوند. می‌ش
ــات متعــددی در خصــوص عدم‌شــکل‌گیری دلبســتگی ایمــن در  مطالع
شــیرخوارگی )منظــور 2 ســال اول زندگــی( و تبعــات بعــدی آن در ســنین 
کودکــی و بزرگســالی انجــام شــده اســت. بــه عنــوان نمونــه کودکانــی کــه 
تجربــ ةدلبســتگی ایمــن را در ایــن ســنین نداشــته‌اند )یعنی آن‌طــور که لازم 

35. Benoit D. Infant-parent attachment: Definition, types, antecedents, measurement and outcome. Paediatrics 
& child health. 2004 ;9(8):5415-.
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بــوده گرمــی و اتصــال مــادر و کودک شــکل نگرفته اســت(، در آینــده در آنها 
ایــن مــوارد بیشــتر دیــده می‌شــود: 

پرخاشــگری، وابســتگی زیــاد، کینه‌تــوزی، انــزوای اجتماعــی، ضعــف در 
ســازگاری بــا شــرایط محیــط و دیگــران، ناکامــی تحصیلــی، فــرار از مدرســه، 
افســردگی، اضطــراب، طــاق، اعتیــاد، بدبینی، توانمندی هوشــی و شــناختی 

پایین‌تر36و37.
لــذا بســیار اهمیــت دارد مــادر یــا پرســتار اصلــی کــودک در دو ســال اول 
زندگــی بــا کــودک بــه گونــه‌ای صبورانــه و محبت‌آمیــز رفتــار کند تــا دیدگاه 
کــودک نســبت بــه دنیــا این بشــود کــه؛ »دنیا جــای امنــی اســت« و »آدم‌ها 

خوبند«!

36. Ranson KE, Urichuk LJ. The effect of parent–child attachment relationships on child biopsychosocial 
outcomes: A review. Early child development and care. 2008;178(2):12952-.

37. Fairbairn CE, Briley DA, Kang D, Fraley RC, Hankin BL, Ariss T. A meta-analysis of longitudinal associations 
between substance use and interpersonal attachment security. Psychological bulletin. 2018;144(5):532.



بسیار اهمیت دارد مادر یا پرستار اصلی کودک در دو سال اول زندگی با کودک به گونه‌ای صبورانه و محبت‌آمیز

 رفتار کند تا دیدگاه کودک نسبت به دنیا این بشود که؛ »دنیا جای امنی است« و »آدم‌ها خوبند«!



100033 روز اول فرزندم؛ آغاز سفر زندگی

 اثرات منفی استرس و فشار روانی دوران بارداری

ــان  ــرات منفــی اســترس زم ــ ةعلمــی پیرامــون اث تاکنــون هــزاران مقال
بــارداری بــر جنبه‌هــای متفــاوت ســامتی کودک کــه برخــی از آنها تــا پایان 
عمــر بــرای او باقــی می‌مانــد بــه چــاپ رســیده اســت و حتــی اخیــراً کتــاب 
هزارصفحــه‌ای پیرامــون آن توســط پژوهشــگران کانادایــی بــه چــاپ رســیده 

است38.
اســترسِ زمــان بــارداری، بــه اشــکالی همچــون افســردگی، اضطــراب، داغ 
عزیــزان، اختلافــات شــدید زناشــویی، اســترس‌های شــغلی و بلایــای طبیعی 
می‌توانــد رخ دهــد. البتــه هــر استرســی مشــکل‌آفرین نیســت و ممکن اســت 
ســازنده هــم باشــد. اســترس دوران بــارداری، از راه‌هــای گوناگــون مِن‌جملــه 
ترشــح مــواد هورمونــی در بــدن مــادر و عبــور از بنــد نــاف و نیــز اختــال در 
تکامــل مغــزِ جنیــن، ســبب می‌شــود برخــی اختــالات در دوران کودکــی، 
38. Wazana A, Székely E, Oberlander TF, editors. Prenatal stress and child development. Springer International 
Publishing; 2021 Apr 19.
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نوجوانــی، بزرگســالی و حتــی ســالمندیِ جنینــی کــه در شــکم مــادر آرامش 
نداشــته اســت، بیشــتر دیــده شــود. ایــن اختــالات عبارتنــد از39و40:

ــارداری  ب ــک  ی ــول  محص ــه  کودکانی‌ک در  ــاری:  رفت ــکلات  مش  -1
ــت  ــد فعالی ــش از ح ــر بی  ـ)مقادی ـد، احتم��ال بیش‌فعالیـ ــترس باشنـ پرُاس
فیزیکی، بی‌توجهــی و بی‌احتیاطــی(، اوتیســم )اشــکال جــدّی در تعامــات 
اجتماعــی و ارتباطــات کلامــی و غیرکلامــی(، گریــ ةبیــش از حد در نــوزادی، 
و خصوصیــات رفتــاری همچــون خجالتی‌بــودن، درونگرایــی و پرخاشــگری، 

ــد.  ــش می‌یاب افزای
در  ــر  تاخی ــال  احتم ــش  افزای ــودک:  ک در  ــناختی  ش ــالات  اخت  -2
صحبت‌کــردن )تــا حــد 5 برابــر(، ضعیف‌بــودن نمرات و اشــکال در پیشــرفت 

ــی. ــای ذهن ــال معلولیت‌ه ــش احتم ــه و افزای ــی در دوران مدرس درس
39. Jagtap A, Jagtap B, Jagtap R, Lamture Y, Gomase K. Effects of Prenatal Stress on Behavior, Cognition, and 
Psychopathology: A Comprehensive Review. Cureus. 2023;15(10).

40. Caparros-Gonzalez RA, de la Torre-Luque A, Romero-Gonzalez B, Quesada-Soto JM, Alderdice F, Peralta-
Ramírez MI. Stress during pregnancy and the development of diseases in the offspring: a systematic-review and 
meta-analysis. Midwifery. 2021;97:102939.
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3- مشــکلات ســامت روان: افزایــش احتمــال برخی بیماری‌هــای روان از 
جملــه اضطراب، افســردگی و اســکیزوفرنی در کودکی و بزرگســالی. 

4- عــوارض اســترس مــادر در دوران بــادراری بــر ســامت جســمی مــادر 
و کــودک: افزایــش احتمــال مســمومیت حاملگــی )پــره اکلامپســی(، زایمــان 
زودرس، افســردگی بعــد از زایمــان، کم‌وزنــی نــوزاد، و برخــی عــوارض مغزی 
بــرای کــودک از جملــه کم‌شــنوایی، مشــکلات بینایــی و تاخیــر در تکامــل.

برخــی عواملــی کــه تاثیــرات منفــی اســترس دوران بــارداری را بــر جنین 
ــکل،  ــرف ال ــیگار، مص ــا دود س ــه ب ــد از: مواجه ــد، عبارتن ــدید می‌کنن تش

ــارداری. ــا در دوران ب ــت مکمل‌ه ــادر و عدم‌دریاف ــوء‌تغذی ةم س
برخــی عواملــی کــه تاثیــرات منفــی اســترس دوران بــارداری را تــا حــدی 
خنثــی می‌کنند، عبارتنــد از41: حمایــت اجتماعی اطرافیان )همســر، خانواده، 
دوســتان، همســایگان، دولــت(، وجــود خواهر و بــرادر، طبیعت‌گــردی و رفتن 

41. Amici F, Röder S, Kiess W, Borte M, Zenclussen AC, Widdig A, Herberth G. Maternal stress, child behavior 
and the promotive role of older siblings. BMC Public Health. 2022 Apr 29;22(1):863.
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بــه فضــای ســبز، حضــور مــادر بــاردار در مراســم اجتماعــی و دورهمی‌هــا و 
فراهــم‌آوردن فضــای سرشــار از محبــت و ارتبــاط صمیمــی و باحوصلــه بــرای 

کــودک بعــد از بــه دنیاآمــدن )به‌ویــژه در دو ســال اول(.
ــترس دوران  اس ــر  ب ــدن  فائق‌آم ــرای  ب ــی  ــات غیرداروی ــی مداخ برخ
بــارداری42و43: اســتفاده از تکنیــک ذهن‌آگاهــی، ارتبــاط بــا خــدا و نیایــش، 
ــورد  ــتن در م ــارداری و نوش ــژة دوران ب ــی وی ــات بدن ــوگا، ورزش و تمرین ی

ــف.  ــات و عواط احساس

42. Traylor CS, Johnson JD, Kimmel MC, Manuck TA. Effects of psychological stress on adverse pregnancy 
outcomes and nonpharmacologic approaches for reduction: an expert review. American Journal of Obstetrics & 
Gynecology MFM. 2020;2(4):100229.

43. Simonovich SD, Quad N, Kanji Z, Tabb KM. Faith practices reduce perinatal anxiety and depres‐
sion in Muslim women: a mixed-methods scoping review. Frontiers in psychiatry. 2022;13:965.



ورزش‌های زمان
 بارداری

روی کاغذ آوردن 
احساسات

ذهن‌آگاهی ارتباط با خدایوگا

مداخلات غیردارویی که می‌توانند سبب کم‌شدن استرس دوران باداری شوند
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 اثرات مشارکت و مراقبت پدر در 1000 روز اول

رونــد مشــارکت پــدران در امــر فرزنــدداری در کل دنیــا نســبت بــه 50 
ســال گذشــته بــا توجه بــه تغییــرات اجتماعی رو بــه افزایــش و اجتناب‌ناپذیر 
اســت44. این‌کــه در بیــش از 80 کشــور دنیــا – از جمله کشــورمان- مرخصیِ 
تولــد فرزنــد، بــه پــدران نیــز داده می‌شــود، بــه دلیــل ضــرورت حمایــت و 
مشــارکت پدر اســت که دنیای علم به آن رســیده اســت. مشــارکت پدر حول 
ســه محــور اصلــی اســت؛ حضــور در منــزل و در دســترس‌بودن )اهمیت‌دادن 
بــه خانــه و خانــواده(، کمک‌کــردن در امــور مختلــف منــزل )شــامل خریــد 
منــزل، بچــه‌داری، خانــه‌داری( و احســاس تعهــد و مســئولیت‌پذیری در برابــر 
همســر و فرزنــدان45. بر اســاس مطالعات انجام‌شــده، مشــارکت پــدران در امر 

44. Hoppen CN. Engaged fatherhood for men, families and gender equality: healthcare, social policy, and work 
perspectives: edited by Marc Grau Grau, Mireia las Heras Maestro, and Hannah Riley Bowles, Berlin, Germany, 
Springer Nature, 2021. 

45. Lut I, Harron K, Hardelid P, O’Brien M, Woodman J. ‘What about the dads?’ Linking fathers and children in 
administrative data: A systematic scoping review. Big Data & Society. 2022;9(1):20539517211069299.
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فرزنــدداری و پرداختــن بــه امــوری همچــون بازی با کــودک و به‌ویــژه کمک 
بــه مــادر، پیامدهــای مثبــت زیــادی خواهد داشــت کــه در نهایت نفــع آن به 

خــود پــدر نیز می‌رســد46:
افزایش احتمال استفاده از شیر مادر و بهره‌بردن از منافع آن  	o

افزایش کیفیت خواب شیرخوار و بعد از آن 	o
پیشرفت تحصیلی بهتر در سال‌های مدرسه 	o

کم‌کردن احتمال رفتارهای خشن و بزهکاری در نوجوانی 	o
کم‌شدن احتمال افسردگی، اضطراب در نوجوانی و جوانی 	o

کاهــش احتمــال مصــرف ســیگار، مــواد و الــکل در آینــده، به‌ویــژه  	o
ــی47 ــی و جوان ــنین نوجوان س

46. Chung H. Shared care, father’s involvement in care and family well-being outcomes: A Literature Review. 
School of Social Policy, 
Sociology and Social Research, University of Kent. 2021.

47. Choi J, Kim HK, Capaldi DM, Snodgrass JJ. Long‐term effects of father involvement in childhood on their 
son’s physiological stress regulation system in adulthood. Developmental psychobiology. 2021;63(6):e22152.
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کاهش احتمال افسردگی بعد از زایمانِ مادر 	o
افزایش کیفیت روابط زناشویی 	o

به‌طــور خلاصــه چنیــن می‌تــوان گفــت کــه؛ هرچــه پــدر در فرآیند رشــد 
کودک مشــارکت بیشــتری داشــته و از همــه مهم‌تر مــادر را در دوران بارداری 
و بعــد از آن حمایــت بیشــتری کنــد، ایــن کــودک قابلیت‌هــای شــناختی و 
توانمندی‌هــای اجتماعــی‌اش افزایــش می‌یابــد و خودکنترلــی، عــزت نفــس و 
پیشــرفت تحصیلــی‌اش در مدرســه و دانشــگاه قوی‌تــر خواهــد شــد. برعکس 
اگــر روابــط پــدر بــا شــیرخوار و مــادر )هــم در زمــان بــارداری و هــم بعــد از 
آن( خــوب نباشــد، احتمــال وقــوع بیماری‌هــای روانــی همچــون افســردگی 
ــگام بزرگســالی در فرزندشــان بیشــتر  ــای مرضــی هن و اضطــراب و ترس‌ه

ــد. خواهد ش



 

مشارکت پدران در امر فرزندداری و پرداختن به اموری همچون بازی با کودک و به‌ویژه کمک به مادر، 

پیامدها مثبت زیادی خواهد داشت که در نهایت نفع آن به خود پدر نیز می‌رسد 
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 عوارض جدایی زودهنگام فرزند از مادر

بــا توجــه بــه صنعتی‌شــدن جوامــع48، گاهی‌اوقــات مــادران بــه علــت 
ــه  ــد، ب ــار دلبندشــان را نمی‌دانن ــاتِ عدم‌حضــور خــود در کن ــه تبع آن‌ک
ــا  ــت ب ــن اس ــا ممک ــان، بعده ــرای شیرخوارش ــتن ب ــت کم‌وقت‌گذاش عل
عــوارض غیرقابــل جبرانــی در فرزندشــان کــه -یــک نوجــوان بالــغ شــده، 
مواجــه شــوند. در صورتی‌کــه مــادر یــا پرســتار اصلــی کــودک، به‌خصــوص 
ــه ایــن پدیــده؛ جدایــی زودهنــگام  در مواقــع نیــاز در کنــار او نباشــد، ب
شــیرخوار از مــادر گوینــد. در ادامــه بــه خلاصــه‌ای از عــوارض ایــن پدیــده 

اشــاره خواهــد شــد:
ــد کــه اگــر شــیرخواری آن‌طــور کــه انتظــار  o مطالعــات نشــان داده‌ان
مــی‌رود ســیر محبــت مــادر نشــده باشــد و جدایــی زودهنــگام شــیرخوار 
از مــادر رخ دهــد، احتمــال مصــرف الــکل، هروییــن، تریــاک، ماری‌جوانــا 

48. Me first culture
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و ســایر مــواد را در وی در ســنین جوانــی )بــه علــت اختــال در سیســتم 
پــاداش مغــز میانــی( افزایــش می‌دهــد49.

o در یــک آزمایــش مشــهور هارلــو بــه عنــوان بزرگ‌تریــن روان‌پزشــک 
زمــان خــود، بچه‌میمونــی کــه مــادر خــود را از نــوزادی از دســت داده بود، 
بــه یــک عروســک شــبیه میمــون کــه از ســیم ســاخته شــده بــود- بــه 
عنــوان مــادر مصنوعــی- عــادت داد )شــکل صفحــ ةبعــد(. در دهــان ایــن 
میمــونِ ســیمی، یــک پســتانک جــا داده بــود کــه بچه‌میمــون هــر روز 
ــالا رفتــه و از پســتانک شــیر می‌خــورد. بعــد  طبــق عــادت از ســیم‌ها ب
از مدتــی یــک میمــونِ مصنوعــی مشــابه آن، بــا دو تفــاوت ســاخت؛ یکی 
این‌کــه روی ســیم‌های بــدن میمــونِ مــادرِ مصنوعــی را، بــا یــک پارچــه 
مخمــل پوشــانید و دیگــر آن‌کــه روی ایــن میمــون پســتانک شــیر نبــود. 
این‌بــار پــس از آن‌کــه بچه‌میمــون را بیــن دو میمــون مصنوعــی مخیّــر 

49. Delavari F, Sheibani V, Esmaeili-Mahani S, Nakhaee N. Maternal separation and the risk of drug abuse in 
later life. Addiction & Health. 2016 Apr;8(2):107.
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کــرد، در کمــال نابــاوری، مشــاهده کــرد کــه بچه‌میمونِ گرســنه خــود را 
بــه بــدن میمونــی کــه بــا پارچ ةنرم پوشــانده شــده بــود، چســباند و حتی 
از خــوردن شــیر صرف‌نظــر کــرد. بــه بیــان دیگــر آغوش گــرم مــادر را، بر 
گرســنه‌ماندن ترجیــح داد. در نهایــت محقــق چنیــن نتیجه‌گیــری کــرد 
کــه مــادرِ برتــر، مــادری اســت کــه صبــر و حوصلــه و بردبــاری بی‌پایــان 
دارد، 24 ســاعت شــبانه‌روز در دســترس کــودک اســت، هیچــگاه بــه او 
ناســزا نمی‌گویــد و هیچــگاه هنــگام عصبانیــت، او را کتــک نمی‌زنــد50. 

محققــان توصیــه می‌کننــد؛ مادرانــی کــه ناگزیرنــد به‌خاطــر شغلشــان، 
مدتــی از کودکشــان جــدا شــوند، ســعی کننــد حتی‌المقــدور ایــن جدایی‌ها، 
بــه بعــد از 5 ســالگی موکول شــود51 و اگر نتوانســتند، کودک را به پرســتاری 

50. Vicedo M. The evolution of Harry Harlow: from the nature to the nurture of love. History of Psychiatry. 
2010 Jun;21(2):190205-.

51. Cao XJ, Huang YX, Zhu P, Zhang ZG. The impacts of maternal separation experience and its pattern on 
depression and dysfunctional attitude in middle school students in rural China. International Journal of Social 
Psychiatry. 2020 ;66(2):18897-.



100045 روز اول فرزندم؛ آغاز سفر زندگی

دلســوز، مهربــان و قابــل اطمینــان بســپارند. مطالعــات نشــان داده‌انــد کــه 
اثــرات »کــم مــادری« حتــی در ســن 70 ســالگی خــود را در قالــب افزایــش 
احتمــال افســردگی نشــان می‌دهــد52. بــه ‌هرحــال تاثیــر جدایــی زودهنــگام 
ــژه در دوســال اول زندگــی کــه دلبســتگی شــکل  شــیرخوار از مــادر- به‌وی
می‌گیــرد- بــه حــدّی اســت کــه پیرامــون آن صدهــا مقالــ ةتحقیقی بــه چاپ 
رســیده اســت53. نکتــ ةمهــم آن اســت کــه ایــن تاثیــرات در بســیاری مواقــع، 
حتــی بــا یک زندگــی اجتماعیِ طبیعــی و قابل قبــول در ســال‌های نوجوانی، 

بــه ســادگی قابــل جبــران نخواهــد بــود54.

52. Stafford M, Kuh DL, Gale CR, Mishra G, Richards M. Parent–child relationships and offspring’s positive 
mental wellbeing from adolescence to early older age. The journal of positive psychology. 2016 May 
3;11(3):32637-.

53. Mirzaei S, Oroomiei N, Nakhaee N. The first 1000 days of life and the risk of future drug consumption. 
International Journal of High Risk Behaviors and Addiction. 2022 Jun 30;11(2).

54. Feng X, Wang L, Yang S, Qin D, Wang J, Li C, Lv L, Ma Y, Hu X. Maternal separation produces lasting 
changes in cortisol and behavior in rhesus monkeys. Proceedings of the National Academy of Sciences. 
2011;108(34):143127-.



بچه‌میمونی که از دوران نوزادی از مادر محروم شده بود، ترجیج داد به رغم گرسنگی، به سمت عروسک 

میمونی برود که آغوشی نرم داشت، نه میمونی که پستانک شیر داشت. یعنی آغوش گرم 

مادر را بر سیرشدن شکم ترجیح داد!
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ــن  ــای مزم بیماری‌ه از  ــگیری  پیش ــر 1000 روز اول در  تاثی  
ــالی بزرگس دوران 

ــیاری از  ــ ةبس ــه ریش ــد ک ــان داده‌ان ــات نش ــر مطالع ــال‌های اخی در س
ــی-  ــای قلب ــت، بیماری‌ه ــه؛ دیاب ــن از جمل ــر و مزم ــای غیرواگی بیماری‌ه
عروقــی، ســکت ةمغــزی، ســرطان، پوکــی اســتخوان و بیماری‌هــای روان را 
ــرد55.  ــت‌وجو ک ــی جس ــوص دوران جنین ــد در 1000 روز اول و به‌خص بای
نظریــ ةریشــه‌های تکاملــی بیماری‌هــا56 بــر ایــن بــاور اســت کــه آن‌چــه در 
دوران جنینــی و شــیرخوارگی بــر کــودک مــا می‌گــذرد، بــر برنامه‌نویســی 
مســیر زندگــی و ســامت وی تاثیــرات عمیــق و حتــی مادام‌العمــر خواهــد 
داشــت. ردّ پــای ایــن تاثیــرات حتــی از قبــل از لقــاح قابــل رؤیــت اســت57. 

55. Sata F. Developmental origins of health and disease (DOHaD) cohorts and interventions: status and 
perspective. Pre-emptive Medicine: Public Health Aspects of Developmental Origins of Health and Disease. 
2019:5370-.

56. Developmental origins of health and disease

57. Juan J, Yang H. Early life 1000 days: opportunities for preventing adult diseases. Chinese medical journal. 
2022;135(05):5168-.
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یکــی از ایــن عوامــل تاثیرگــذار، ســامت مــادر و پــدر قبــل از لقــاح و 
ــه ایــن مفهــوم کــه خــودِ مــادر و پــدر از ســبک  تشــکیل نطفــه اســت. ب
ــدآوری برخــوردار باشــند. ســبک  ــه فرزن زندگــی ســالمی قبــل از اقــدام ب
زندگــی ســالم بــر ســه محــور اســتوار اســت؛ فعالیــت بدنــی، غــذای ســالم و 
خــواب کافــی. لازم اســت مــردان و زنــان متاهــل، نســبت بــه توصیه‌هایــی 
تحــت عنــوان »ســامت قبــل از لقــاح« کــه بر ســامت زنــان و مــردان قبل 
از اقــدام بــه بــارداری تاکیــد دارد، قــرار گیرنــد. ایــن توصیه‌هــا بهتــر اســت 
از حداقــل ســه مــاه قبــل از بــارداری و توســط خانــم و آقــا )هــردو( رعایــت 

. د شو

توصیه‌های سلامت قبل از لقاح:

o تغذیــ ةمناســب قبــل از بــارداری و پرهیــز از مصرف فســت‌فود، نوشــابه 
و.... بهتــر اســت مصــرف قــرص اســید فولیــک از 3 مــاه قبــل از بــارداری 

ــروع شود. ش
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o اجتنــاب از رفتارهــای پرخطــر از جملــه سیگارکشــیدن، مصــرف مــواد 
و الــکل.

o طبیعی‌کــردن وزن بــدن، بــه طوری‌کــه نمایــ ةتــودة بدنــی بیــن 18.5 
ــد58. تا 25 باش

ــات  ــود اختلاف ــورت وج ــویی در ص ــت زناش ــش رضای ــعی در افزای o س
ــه مشــاوران. ــه ب ــا مراجع شــدید، در ســای ةگذشــت و ی

o درمــان و کنتــرل بیماری‌هــای زمینــه‌ای از قبیــل دیابــت و پرفشــاری 
. ن خو

o درمــان بیماری‌هــای روان از قبیــل اضطــراب و افســردگی بــا مراجعــه 
بــه روان‌شــناس و روان‌پزشــک.

ــل می‌کنیــم کــه  ــر تبدی ــه مت ــد 166 ســانت را ب ــرای محاســب ةBMI ق ــد او 166 باشــد، ب ــردی 65 کیلوگــرم و ق ــال اگــر وزن ف ــه طــور مث 58. ب
ــوان دو )2.76( را  ــه ت ــد ب ــوان 2 می‌رســانیم کــه می‌شــود 2.76. ســپس در صــورت، عــدد 65 )وزن( و در مخــرج ق ــه ت می‌شــود 1.66 و ســپس ب

ــود 23.6. ــه می‌ش ــم. نتیج ــرار می‌دهی ق
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ــه  ــه ب ــاز مراجع ــدان و درصــورت نی ــان و دن ــت از ســامت ده o مراقب
ــک. دندان‌پزش

o مراجعــه بــه پایــگاه بهداشــتی محلــه، بــرای انجــام مشــاوره و تشــکیل 
پرونــدة بهداشــتی.



خشت اول گر نهد معمار کج                         تــــا ثــریـا مـی‌رود دیـوار  کــج
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 پیشگیری از پوسیدگی زودرس دندان‌های شیری

بــه طــور معمــول )از 20 دندان شــیری( اولیــن دندان، 6 ماهگــی و آخرین 
ــی دندان‌هــای شــیری در  ــه عبارت ــد. ب ــدان، حــدود 30 ماهگــی درمی‌آی دن
ــد. منظــور از پوســیدگی زودرس دندان‌هــای  1000 روز اول شــکل می‌گیرن
شــیری؛ پوســیدگی اســت کــه قبــل از ســن 6 ســالگی رخ می‌دهد. متاســفانه 
بیــش از 70 درصــد کــودکان از این پوســیدگی در رنجند. پوســیدگی زودرسِ 
ــه؛ درد،  ــواده دارد، از جمل ــودک و خان ــرای ک ــددی ب ــوارض متع ــدان، ع دن
آبســه، پوسیده‌شــدن دندان‌هــای دائمــی، اشــکال در جویــدن و هضــم غــذا 
و تاثیــر بــر رشــد و تکامــل کــودک. لــذا لازم اســت عواملــی را کــه منجــر 
بــه پوســیدگی زودرس دندان‌هــای شــیری می‌شــود، بــه خوبــی بشناســیم 
کــه بتوانیــم از وقــوع آنهــا جلوگیــری کنیــم. پوســیدگی زودرس کودکــی، در 
مقایســه بــا پوســیدگی بزرگســالی، اگرچه با ســرعت بیشــتری پیــش می‌رود، 

ولــی راحت‌تــر قابل پیشــگیری اســت59.
59. World Health Organization. Ending childhood dental caries: WHO implementation manual.2019.



100053 روز اول فرزندم؛ آغاز سفر زندگی

o اســتفاده از شــیر مــادر در ســال اول، احتمــال پوســیدگی دنــدان را کم 
می‌کنــد، لــذا بــرای پیشــگیری از پوســیدگی زودرس توصیــه می‌شــود؛ 
شــش مــاه اول فقــط و فقــط شــیر مــادر بــه شــیرخوار داده شــود و تــا 

دوســالگی شــیر مــادر ادامــه یابــد.

o نکتــ ةمهــم دیگــر آن‌کــه؛ بعــد از شــروع غــذای کمکــی، ســعی شــود 
از شــکر و قنــد بــه میــزان حداقلــی در تهیــ ةغذاهــا اســتفاده شــود. در 
ضمــن از دادن شــکلات، شــیرینی‌جات و نوشــابه بــه کــودک، به‌خصــوص 
از یک‌ســالگی کــه بــر ســر ســفره می‌نشــیند، اجتنــاب شــود. در چنیــن 
شــرایطی لازم اســت پــدر و مادر خــود الگوی کاملــی از نظر تغذی ةســالم، 

بــرای فرزنــدان خود باشــند.

o توصیــ ةدیگــر؛ اســتفاده از ســبزی و میــوه در حــد کافــی بــرای کودک 
اســت، بــه طوری‌کــه بــرای او تبدیــل بــه یــک عــادت غذایی شــود.

o قــراردادن شیشــ ةشــیر، در دهــان کودکانی‌کــه از شیرخشــک اســتفاده 
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می‌کننــد، هنــگام شــب و زمــان خواب، ســبب افزایــش میزان پوســیدگی 
دندان‌هــای شــیری می‌شــود. 

o اســتفاده ار ترکیبــات فلوئــور، از طریــق خمیردندان‌هــای حــاوی فلوئورِ 
مخصوص کودکان، یکی از راه‌های دیگر پیشــگیری زودرس از پوســیدگی 

است60. دندان 

60. Sihuay-Torres. Oral health practices during first 1000 days of life: Literature review. 2023; 23(3):14855-.



پوسیدگی زودرس دندان شیری در کودک 3.5 ساله
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 نقش 1000 روز اول در پیشگیری از چاقی کودکی و بزرگسالی

ــه تغییــرات ســبک زندگــی و کاهــش فعالیــت جســمی در  ــا توجــه ب ب
کــودکان، درصــد افــراد چــاق جامعــه نســبت بــه چهــل ســال قبــل، حــدود 
6 برابــر شــده اســت. چاقــی کــودکان کــه تــا چنــدی پیــش پدیــدة نــادری 
بــود، هم‌اکنــون در بســیاری از خانواده‌هــا دیــده می‌شــود، لــذا هــر مــادر و 
پــدری بایــد در جریــان راهکارهــای پیشــگیری از چاقــی در نســل آیندة خود 

باشــند61و62و63. 

61. Liao XP, Yu Y, Marc I, Dubois L, Abdelouahab N, Bouchard L, Wu YT, Ouyang F, Huang HF, Fraser 
WD. Prenatal determinants of childhood obesity: a review of risk factors. Canadian journal of physiology and 
pharmacology. 2019;97(3):14754-.

62. Lioret S, Harrar F, Boccia D, Hesketh KD, Kuswara K, Van Baaren C, Maritano S, Charles MA, Heude 
B, Laws R. The effectiveness of interventions during the first 1,000 days to improve energy balance‐related 
behaviors or prevent overweight/obesity in children from socio‐economically disadvantaged families of high‐
income countries: a systematic review. Obesity Reviews. 2023;24(1):e13524.

63. Larqué E, Labayen I, Flodmark CE, Lissau I, Czernin S, Moreno LA, Pietrobelli A, Widhalm K. From 
conception to infancy—early risk factors for childhood obesity. Nature Reviews Endocrinology. 2019 
Aug;15(8):45678-.
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o اگــر قبــل از بــارداری مــادر، چــاق باشــد احتمــال چاقــی فرزنــد او در 
آینــده، 4 برابــر و اگــر پــدر چــاق باشــد احتمــال چاقــی فرزنــد 2.5 برابــر 
ــل از  ــاه قب ــادر حــدود ســه م ــدر و م ــه می‌شــود پ ــذا توصی می‌شــود. ل
بــاداری وزن خــود را تــا حــد امــکان به ســطح طبیعــی )یعنی نمایــ ةتودة 

بدنــی زیــر 25( برســانند.
o وزن‌گیــری بیــش از حــد خانم بــاردار در زمــان بــارداری از دیگر عوامل 
قابــل پیشــگیری چاقــی کــودکان اســت، لــذا رعایــت نــکات مربوطــه در 
زمــان بــارداری بــرای پیشــگیری از وزن‌گیــریِ بیــش از حــد، بســیار مهم 

ست.  ا
o ابتــای بــه دیابــت دوران بــارداری یکــی دیگــر از عواملــی اســت کــه 
احتمــال ابتــ ابــه چاقــی کــودک را بــالا می‌بــرد، لــذا مراجعــ ةبــه موقــع 

بــه درمانگــر بــرای تشــخیص و کنتــرل آن مهــم اســت.
o زایمــان بــه روش ســزارین نیــز عامــل دیگری اســت که احتمــال چاقی 
ــرای  ــددی ب ــوارض متع ــزارین دارای ع ــد. س ــش می‌ده ــودک را افزای ک
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کــودک و مــادر اســت کــه در مراجعــه بــه ســایت 1000 روز زندگــی قابل 
ــت. ملاحظه اس

o مصــرف ســیگار توســط مــادر بــاردار احتمــال چاقــی کــودک در آینــده 
را 1.5 تــا 2 برابــر می‌کنــد.

ــ ة ــر در مجموع ــت تغیی ــه عل ــارداری ب ــک در ب ــرف آنتی‌بیوتی o مص
ــدنِ کــودک، احتمــال چاقــی او در آینــده را افزایــش می‌دهــد. میکروبــی ب
o مواجهــ ةمــادر با اســترس‌های تکرارشــونده در دوران بــارداری، احتمال 

چاقــی کــودک را افزایــش می‌دهد.
o مــدت زمــان خــواب کــودک نیــز عامــل مهمــی اســت، بــه طوری‌کــه 
کــودک 3 ســاله اگــر کمتــر از 10.5 ســاعت در شــبانه روز بخوابــد، 1.5 

برابــر در آینــده، چــاق خواهــد شــد.
o تماشــاکردن تلویزیــون و اســتفاده از گوشــی همــراه در کــودک، عامــل 

اثبات‌شــدة چاقــی او در ســال‌های آتــی اســت.
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o مصــرف شــیرینی، شــکلات، آب‌میــوة مصنوعــی و نوشــابه در 2 ســال 
اول زندگــی، ســبب افزایــش بافــت چربی و اســتعداد چاقی در بزرگســالی 

ــد.  خواهد ش
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 مضــرات و قواعــد اســتفاده از گوشــی همــراه و تلویزیــون در 
1000 روز اول

مطالعــات جدیــد بــه نتایــج بســیار مهمــی در خصــوص مضــرات اســتفاده 
از صفحــ ةاســکرین )اعــم از گوشــی همــراه، تلویزیون، تبلــت و...( رســیده‌اند؛ 
به‌طــور مثــال در مطالعــه‌ای بر 58 هــزار کودک و مــادر ژاپنی، تاثیر مشــاهدة 
تلویزیــون و فیلم‌هــای دی وی دی، بــر کــودکان 1 تــا 3 ســاله بررســی شــد. 
نتایــج نشــان داد کــه مشــاهدة کارتــون و فیلــم در ایــن ســنین، ســبب بــه 
تاخیرانداختــن تکامــل مغــز کــودکان می‌شــود64. در مطالعــ ةدیگــری کــه بــر 
شــیرخواران انگلیســی انجــام شــد، از مــادران آنان پرســیده شــد کودک شــما 
در ســنین زیــر دو ســالگی، در شــبانه‌روز چقــدر صفحــ ةتلویزیــون و گوشــی 
همــراه می‌بینــد؟ مشــاهده شــد کودکانی‌که در ســنین شــیرخوارگی ســاعات 

64. Yamamoto M, Mezawa H, Sakurai K, Mori C, Kamijima M, Yamazaki S, Ohya Y, Kishi R, Yaegashi N, 
Hashimoto K, Ito S. Screen time and developmental performance among children at 13- years of age in the Japan 
Environment and Children’s Study. JAMA pediatrics. 2023;177(11):116875-.
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بیشــتری صفحــات اســکرین را نــگاه می‌کردنــد، در ســنین 3 تــا 4 ســالگی از 
قــدرت و دقــت شــنیداری کمتــری برخوردار بودنــد و مهارت‌هــای اجتماعی و 
ارتباطــی ضعیف‌تــری داشــتند65. در مطالعه دیگــری در ســنگاپور، تاثیر مدت 
زمــان تماشــای اســکرین )صفحــ ةتلویزیون، گوشــی و...( در ســن 12 ماهگی، 
بــر امــواج الکتریکــی و کارکردهای مغزی در کلاس چهارم دبســتان ســنجیده 
شــد. مشــاهده شــد افزایــش تماشــای اســکرین تاثیــر منفــی بــر فرآیندهــای 
شــناختی کــودک در کلاس چهــارم دبســتان داشــته اســت، بــه طوری‌که این 
اختــالات می‌توانــد بــر موفقیــت تحصیلــی و موفقیــت شــغلی او در آینــده 
ــه تمــام جهــات ســازمان‌های بین‌المللــی از  ــا توجــه ب تاثیرگــذار باشــد66. ب
جملــه ســازمان جهانــی بهداشــت و انجمــن متخصصــان کــودکان آمریــکا، 
توصیــه می‌کننــد کــودکان کمتــر از 2 ســاله، تلویزیــون و گوشــی و تبلــت و... 

65. Marriage JE, Keshavarzi M, Moore BC. An association between auditory responsiveness of children and 
duration of entertainment screen time in the early years of life. International Journal of Audiology. 2023:17-.

66. Law EC, Han MX, Lai Z, Lim S, Ong ZY, Ng V, Gabard-Durnam LJ, Wilkinson CL, Levin AR, Rifkin-
Graboi A, Daniel LM. Associations between infant screen use, electroencephalography markers, and cognitive 
outcomes. JAMA pediatrics. 2023;177(3):3118-.
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تماشــا نکننــد و هم‌چنیــن بیــن 2 تــا 5 ســالگی روزانــه حداکثــر یک‌ســاعت 
در شــبانه‌روز تماشــا کنند67. 

ــا 3  ــی بهداشــت توصیــه می‌کنــد شــیرخوار ت هم‌چنیــن ســازمان جهان
ــا 16  ــا 12 ماهگــی، 12 ت ــا 17 ســاعت و در ســن 4 ت ماهگــی، بیــن 14 ت
ســاعت خــواب داشــته باشــد. بیــن 12 تــا 24 ماهگــی، 11 تــا 14 ســاعت 
خــواب در شــبانه‌روز نیــاز دارد، کــه بهتــر اســت ســاعت خــواب نظــم داشــته 

باشــد67. 

67. World Health Organization. Guidelines on physical activity, sedentary behaviour and sleep for children under 
5 years of age. World Health Organization; 2019.
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 آن‌چه باید کرد )12 توصیه مهم(:
1( حمایــت عاطفــی از مادر باردار و شــیرده و حفاظت وی از اســترس‌های 

اجتناب قابل 
2( حمایــت عاطفــی از شــیرخوار و محبت‌کــردن به وی و پرهیــز از تندی 

ــگری و بی‌حوصلگی و پرخاش
ــوری،  ــرو صب ــا در گ ــویی خانواده‌ه ــت زناش ــطح رضای ــن س 3( بالارفت

ــی ــت و همدل گذش
4( حمایت اجتماعی خانواده‌های آسیب‌پذیر توسط دولت، اقوام و خیرین

5( فعالیت فیزیکی کافی مادران و شیرخوار
6( مانوس‌شدن با طبیعت‌گردی و فضای سبز

ــری  ــای کامپیوت ــل و بازی‌ه ــون، موبای ــتفاده از تلویزی ــت اس 7( ممنوعی
بــرای کــودکان زیــر دو ســال

ء
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ــدن از  ــی( ب ــرة میکروب ــوم )ذخی ــردن میکروبی ــت و طبیعی‌ک 8( تقوی
طریــق ترویــج تغذیــه با شــیر مــادر، کاســتن از مــوارد ســزارین، پرهیز 
ــز از  ــور، پرهی ــان، دام و طی ــک در انس ــ ةآنتی‌بیوتی ــرف بی‌روی از مص
ــواده،  ــا خان ــرایط آرام و ب ــذا در ش ــوردن غ ــده، خ ــای کنسروش غذاه
پرهیــز از پرخــوری، گرســنگی دوره‌ای و اســتراحت‌دادن بــه دســتگاه 
ــه مــواد شــیمیایی و  ــوده ب ــا محیــط آل گــوارش، پرهیــز از مواجهــه ب

ســموم
9( تغذیــ ةمناســب و دوری‌جســتن از غذاهــای پرچــرب، شــور و بســیار 

ــارداری  شــیرین در دوران ب
10( پرهیــز از علاقه‌مندکــردن کــودک به غذاهای بســیار شــور و شــیرین 
و پرچــرب )از قبیــل نوشــابه، کیک خامــه‌ای، پیتزا، چیپس و شــکلات(، از 
طریــق پرهیــز مــادر در دوران بــارداری و هم‌چنیــن عدم‌اســتفادة والدیــن 

از ایــن غذاهــا، هنگامی‌کــه کــودک بر ســر ســفره می‌نشــیند.
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11( اســتفادة بــه موقــع و بــه انــدازه از مکمل‌هــای ویتامینــی در زمــان 
بــارداری و شــیرخوارگی

12( بازی با شیرخوار و خواب کافی او. 






