
این اطلاعات به کودکان   

0 – 12 ماهه مربوط می شود

8 عادت سالم

0 ساعت

شیر مادر همه آن چیزی است که یک 

کودک در شش ماه اول به آن نیاز دارد

اگر شیر مادر نمی دهید، باید از شیر خشک 

فرمول اطفال استفاده کنید.

متوجه نشانه های گشنگی و پر بودن 

باشید

بگذارید کودکتان تصمیم بگیرد که چه اندازه 

و با چه سرعتی می آشامد یا می خورد.

خوابیدن و استراحت مهمند

ایده آل کل خواب پر کیفیت از جمله 

چرت ها در 24 ساعت:

 0 – 3 ماه: 14 -17 ساعت؛

4 تا 11 ماه: 12 – 16 ساعت.

غذاهای جامد را در حدود 6 

ماهگی شروع کنید 

متوجه نشانه های آماده بودن 

کودکتان باشید و بعد از شروع 

غذای جامد به دادن شیر مادر یا 

شیر خشک فرمول اطفال ادامه 

دهید.

غذای سالم با رنگها و بافتهای 

مختلف ارائه کنید

غذای خانگی پر آهن بهترین است. 

شکر، عسل یا نمک اضافه نکنید

وقت روی شکم را تشویق کنید

0 – 8 ماه: با یک دقیقه شروع کنید و به 

تدریج حد اقل 30 دقیقه در طول روز بچه 

را روی شکمش بگذارید.

8 – 12 ماه: در طول روز تحرک را تشویق 

کنید. بازی روی زمین، غلط زدن و خزیدن 

را امتحان کنید.

هیچ وقتی برای صفحات 

الکترونیکی نگذارید

بجای آن کتاب خواندن، آواز 

خواندن، معماها و قصه گویی را 

امتحان کنید. 

از 6 ماهگی ارائه فنجان را شروع کنید

می توانید آب، شیر مادر دوشیده شده یا شیر خشک 

فرمول اطفال را با فنجان ارائه کنید. هدف بگذارید که 

تا 12 ماهگی استفاده از همه بطری ها را متوقف کنید.
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برای نکات مفید بیشتر در باره عادتهای سالم از سایت  healthyliving.nsw.gov.au  دیدن کنید

برای منابع حرفه ای متخصصین بهداشت از سایت pro.healthykids.nsw.gov.au دیدن کنید

Farsi

http://healthyliving.nsw.gov.au
http://pro.healthykids.nsw.gov.au

