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خانواده ها	 محترم:

 
به برنامه حاضر، آماده، �اد بگ�ر�د، خوش آمد�د. ا�ن �تابچه برا� شما و به منظور �م
به پ�ش دبستان( ها� شما برا� آمادگ( برا� دبستان بوجود آمده است. به عنوان اول�ن 

و مهمتر�ن آموزگار فرزندتان، شما نقش ح�ات( در آمادگ( فرزندتان برا� مدرسه ا�فا 
م( �ن�د. شروع �ود�ستان لحظه مهم( از زندگ( م( باشد. موارد بس�ار� در آمادگ( 

فرزندان برا� مدرسه موثر هستند. بعض( از آنها عبارتند از:
اعتماد به نفس
روابط با دوستان

رشد گفتار
توانا�( در انتقال احت�اجات، خواست ها و اف@ار 

به بزرگسالان و بچه ها
توانا�( در عمل به راهنما�( ها و �ارها� روزمره

مح�ط( �ه خلاق�ت، انگ�زه، هم@ار� و پشت@ار را تشو�ق م( �ند
هر بچه با باز� �ردن و فعال�ت ها� روزمره، خود را برا� مدرسه آماده م( �ند. در حال( 
امروزه خانواده ها مسئول�ت ها� ز�اد� دارند، صرف وقت با فرزندتان (باز�، دور هم جمع 

�ر بزرگ( بوجود م( آورد.�شدن، خواندن و صحبت) تغ
به همراه فرزندتان از موارد معمول( در زندگ( �اد گرفته و لذت ببر�د و به مسائل روزمره 

زندگ( بپرداز�د.
به عنوان اهال( بر�ت�ش �لمب�ا، ما به تنوع فرهنگ( غن( در جامعه خود افتخار 
م( �ن�م. قبل از ورود به �ود�ستان  قوه �ادگ�ر� فرزندتان م( تواند با شر�ت در 

بس�ار� از رسومات خانوادگ( و فرهنگ( تقو�ت شود.
ا�ن �تابچه حاضر، آماده، �اد بگ�ر�د، اطلاعات( را در مورد رشد طب�ع( پ�ش دبستان( ها 

مانند ن@ات( در مورد تقو�ت �ادگ�ر� فرزندتان در مورد مسائل مهم رشد، ارائه م( دهد. 
ب�اد داشته باش�د ا�ن ها تنها راهنما�( هستند. بچه ها با سرعت خود �اد م( گ�رند. 

اگر شما نگران( ها�( در مورد رشد فرزندتان دار�د، با د�تر �ا پرستار محل( مشورت 
نما��د. �ود�ان دارا� ن�ازها� مخصوص م( توانند رشد� آهسته تر �ا متفاوت داشته �ا 

اهداف( مناسبتر به ن�ازها و توانا�( ها�شان داشته باشند. برا� اطلاع در مورد ن�ازها� 
مخصوص به راهنما� د�تر �ا متخصص رجوع �ن�د.
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صحبت �ردن1

فرزند پ�ش دبستان� شما و ... صحبت �ردن
رشد زبان پا�ه ا� برا� آمادگ( �ادگ�ر� در مدرسه است. زبان روش اصل( �ودl شما برا� ارتباط با 

جهان اطراف و ب�ان احت�اجات و خواست ها�ش، م( باشد. عموماً ب�ن سن�س سه تا پنج سال، 
فرهنگ لغو� �ودl شما تقر�باً دو برابر شده و به 1500 لغت م( رسد. معمولاً در سن سه سالگ(، 


 �ودl م( تواند جملات( چهار تا پنج لغت( �ه با �لمات( مانند ”من“ و ”تو“ شروع م( شوند، �
بسازد. ب�شتر �ود�ان سه ساله با استفاده از ”چه“، ”�جا“ و ”چطور“ شروع به سوالات ز�اد� 

م( �نند و معنا� �لمات( مانند ”سلام“، ”لطفاً“ و ”متش@رم“ را خواهند دانست. بهتر�ن راه برا� 
�م
 به رشد زبان همانا صحبت �ردن و گوش دادن به فرزندتان م( باشد. ب�شتر پ�ش دبستان( 

ها دارا� توانا�( ها� زبان( برا� بودن جزو� از خانواده �ا �
 گروه باز� هستند. از فرصت ها�( �ه در 
زندگ( روزمره بوجود م( آ�ند بهره گرفته و صحبت �ن�د.



  �شتم شپش شپش �ش شش پا را
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بعض� ازا�ن روش ها را با �ودJ پ�ش دبستان� خود امتحان �ن�د:

با �ودl خود در مورد فعال�ت ها� روز �ا برنامه ها�تان برا� روز بعد صحبت �ن�د. در موقع خواب   .1
در مورد اتفاقات روز صحبت �ن�د.

نام چ�زها� مختلف را در هنگام رانندگ( �ا رفتن به مغازه ببر�د.  .2

با دقت به �ودl خود گوش ده�د. خود را به نظرات �ود�تان علاقمند نشان داده و در مورد آنچه از   .3
آنها م( شنو�د سوال �ن�د.

از قاف�ه برا� ا�جاد علاقه به زبان استفاده �ن�د. به باز� ها� لغات با قاف�ه و داستان ها و اشعار   .4
قاف�ه دار بپرداز�د.

آواز بخوان�د. در مورد فعال�ت ها� روزمره مانند خوردن نهار، آوازها� ساده ا� ساخته و با �ود�تان   .5
بخوان�د.

از باز� ها� لغو� لذت ببر�د. به فرزندتان �م
 �ن�د �ه بگو�د ”�شتم شپش شپش �ش شش   .6
پا را.“

جملات ساخته شده توسط �ود�تان را توسعه ده�د. اگر �ودl شما م( گو�د ”بابا داره سوپ   .7
م( پزه.“، شما بگو��د �ه ”بل(. بابا داره برا� نهار سوپ سبز� م( پزه.“

از �ود�تان بخواه�د در مورد نقاش( �ه �ش�ده به شما داستان( بگو�د.  .8

در مورد رنگها صحبت �ن�د: ”اون ماش�ن آب( را بب�ن.“ ”م( خواه( پ�راهن قرمزت را بپوش(؟“  .9

به باز� ها� �لمات و صدا�( بپرداز�د: ”چند �لمه بلد� �ه با صدا� اول اسم شما شروع   .10
م( شوند؟“
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فرزند پ�ش دبستان� شما و ... �تاب ها

�م
 به �ود�تان برا� �ادگ�ر� لذت استفاده از �تاب بس�ار ح�ات( است. ب�ن دانش 
پ�ش دبستان( ها از �تاب ها، �لمات، آواها و حروف و آمادگ( آنها برا� مدرسه، ارتباط 

شد�د� وجود دارد. در سه سالگ( �ودl شما علاقه ب�شتر� به �تاب ها و نوشته ها نشان 
م( دهد. پ�ش دبستان( ها با�د به عشق به �تاب تشو�ق شوند. شما با�د از مطالعه با 
�ود�تان لذت ببر�د ول( سع( به آموزش خواندن در سن سه سالگ( به �ودl ننما��د. 

بعض( از �ود�ان به صورت طب�ع( خود به خود �اد م( گ�رند ول( ب�شتر آنها خواندن را تا 
�ود�ستان �ا �لاس اول نم( آموزند. مطمئن شو�د �ه فرزندتان خسته نشده است. سوال 
�ردن را تشو�ق �ن�د و از طنز استفاده نما��د. بمرور زمان فرزند پ�ش دبستان( خود را تشو�ق 
به گفتن داستان ها� �تاب ها و ترج�حاً آنها �ه مورد علاقه او هستند، نما��د. برا� لذت با 

فرزندتان �ا به تنها�( �تاب بخوان�د.

�تاب ها2
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بعض� ازا�ن روش ها را با �ودJ پ�ش دبستان� خود امتحان �ن�د:

هر روزه ساعت( را به خواندن برا� فرزندتان اختصاص ده�د. محل( را در منزل �ه   .1
سا�ت بوده و شما و �ود�تان آنجا راحت هست�د، انتخاب �ن�د.

در هنگام �تاب خوان( در مورد ع@س ها سوال نما��د: ”ف@ر م( �ن( ا�ن خانم �جا   .2
م( رود؟“ برا� صحبت در مورد لغات جد�د م@ث �ن�د.

به فرزند پ�ش دبستان( خود در هنگام خواندن نزد�
 باش�د. �ود�ان با احساس   .3
امن�ت و مراقبت آسوده تر م( آموزند.

�ودl را به انتخاب و نگاه �ردن به �تاب ها تشو�ق �ن�د. �نار فرزندتان   .4
نشسته و �تاب خود را مطالعه �ن�د تا به و� نشان ده�د �تاب خواندن لذت 

بخش است.

ت@رار را تشو�ق �ن�د. �ودl شما �تاب ها� مورد علاقه ا� خواهد داشت و   .5
م( خواهد آنها را دوباره و دوباره نگاه �ند. آشنا�( با �لمات و حروف به �ود�ان 

برا� �ادگ�ر� �م
 م( �ند.

برا� فرزند پ�ش دبستان( خود �ارت �تابخانه ته�ه �ن�د. مرتب به �تابخانه   .6
رفته و بخش �ود�ان را با هم بب�ن�د. �ودl خود را تشو�ق �ن�د �ه �تاب( برا� 

قرض �ردن انتخاب نما�د.

م�همان( ها� تعو�ض �تاب داشته باش�د. از دوستان �ودl خود و والد�ن آنها   .7
دعوت �ن�د �ه هر �
 پنج �تاب برا� تعو�ض با خود ب�اورند. ا�ن روش خوب( برا� 

داشتن �تاب ها� متفاوت در خانه بدون هز�نه ز�اد م( باشد.


 ها� مطالعه �تاب �
 ن�از �تاب در فعال�ت ها� روزمره استفاده �ن�د. پ  .8
داشته باش�د. داستان ها را مانند تاتر باز� �ن�د، �ا با فرزندتان ش�ر�ن( بپز�د در 

حال( �ه دستور آن را با صدا� بلند م( خوان�د.



2
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اعداد3

فرزند پ�ش دبستان� شما و ... اعداد

درl موارد ساده ا� نظ�ر اعداد، فاصله و اش@ال به فرزند شما برا� رشد مهارت ها� حساب 
و آمادگ( در مدرسه �م
 خواهد �رد. به خاطر داشته باش�د �ه همانند تمام �ادگ�ر� ها، 

اعداد ن�ز با�د لذت بخش و جزئ( از زندگ( باشند. بس�ار� از �ود�ان با شمارش سنگ ها 
در ساحل �ا س�ب ها در پا�ت م�وه بهتر از نگاه �ردن به �
 سر� �ارت ها، �اد م( گ�رند. 

معمولاً سه ساله ها م( توانند تا ده بشمارند. ب�شتر پ�ش دبستان( ها خواهند  توانست 
�ه چ�زها� مختلف را در گروه ها� مختلف دسته بند� �نند و پنج ش@ل مختلف را نام 

ببرند (مانند مثلث و مربع). عموماً در سه سالگ(، �ود�ان شروع به �ادگ�ر� فواصل زمان(، 
روش ها� اندازه گ�ر� مانند وزن و قد و فواصل، مانند نزد�
 و دور م( �نند. 

بعض� ازا�ن روش ها را با �ودJ پ�ش دبستان� خود امتحان �ن�د:

از شمارش به مانند امر� در زندگ( روزمره استفاده �ن�د: ”لطفاً شش قاشق برا� نهار   .1
به من بده.“ ”چند نامه در صندوق پست هست؟“

در مورد ترت�ت زمان( امور برا� �م
 به �ودl در درl زمان، صحبت �ن�د: ”امروز ساعت   .2
ده ما به مغازه م( رو�م. بعد از نهار تو وقت برا� باز� خواه( داشت.“ 

با فرزندتان تقو�م درست �ن�د. روزها� مخصوص را (تولد و�، روز رفتن به �تابخانه) در   .3
آن �ادداشت �ن�د و از �ود�ان بخواه�د هر روز را در تقو�م خط بزند تا آن روز برسد.

به �ود�تان �م
 �ن�د �ه آدرس و شماره تلفن خوانواده را ب�اموزد.  .4
اش�ا مختلف را (دگمه، سنگ، قطعات) جمع آور� نموده و آنها را بر حسب ش@ل، رنگ   .5

�ا اندازه دسته بند� �ن�د.
به صحبت در مورد اش@ال بپرداز�د. اش@ال مختلف را در مح�ط اطراف خود شناسا�(   .6
�رده و در مورد آنها با �ودl خود صحبت �ن�د: ”آن پنجره مربع است.“ ”آن ش�ر�ن( گرد 

است.“
جدول رشد برا� �ود�تان درست �ن�د. در مورد مفاه�م قد و وزن صحبت �ن�د.  .7

از �ود�تان بخواه�د �ه حدس بزند با چند فنجان آب م( توان پارچ( �ا �اسه ا� را پر   .8
�رد و آنرا امتحان �ن�د.

هنگام( �ه از �ود�تان م( خواه�د �ار� را انجام بدهد، و� را راهنما�( �ن�د: ”ز�ر   .9
جعبه را نگاه �ن.“ ”آنرا �نار تختت بگذار.“

�تاب( برا� شمارش درست �ن�د. گروه ها�( از اجسام �وچ
 را (مانند دگمه و پر) به   .10
�اغذ بچسبان�د و آن صفحات را مانند �تاب( به هم وصل �ن�د. هنگام ورق زدن آن با 

فرزندتان به و� �م
 �ن�د �ه گروه ها� مختلف را بشمارد.

3 11
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احساسات4

فرزند پ�ش دبستان� شما و ... احساسات

رشد عاطف( فرزند شما از عوامل آمادگ( برا� مدرسه م( باشد. از لحظه تولد، �ودl شما 
در حال توسعه احساسات( از قب�ل غم، شاد� و خشم بوده است. آموزش مواجهه صح�ح با 

ا�ن احساسات به ورود به مدرسه �م
 م( �ند. ط( رشد عاطف( در �ودl شما معمولاً 
احساسات عم�ق تر� مانند توجه و مراقبت، اعتماد به نفس، بخشش و حما�ت و آزادگ( 

بوجود م( آ�د و و� م( تواند قادر به درl بهتر احساسات د�گران گردد. تمام ا�ن موارد به و� در 
مواجهه با مش@لات مدرسه �م
 م( �ند. عموماً �ودl پ�ش دبستان( شما شروع به 

صحبت ب�شتر در مورد احساسات �رده و عواطف مثبت و منف( را درl خواهد �رد. توانا�( 
�نترل خشم و نا ام�د� معمولاً از سه سالگ( تا �ود�ستان بهتر م( شود. پ�ش دبستان( 

 lها م( توانند اعتماد به نفس خود را قو�تر �نند. خانواده مر�ز تمر�ز رشد عاطف( �ود
شما م( باشد.  

بعض� ازا�ن روش ها را با �ودJ پ�ش دبستان� خود امتحان �ن�د:

در مورد احساسات و ا�ن@ه چه چ�ز� باعث بروز آنها م( شوند صحبت �ن�د: ”تو   .1
خ�ل( خوشحال(. آ�ا برا� ا�ن@ه به پارl م( رو�م ا�نطور است؟“

از لغات ب�شتر� برا� ب�ان احساسات �ود�تان مانند ”دلسرد“، ”ناام�د“،   .2
”ه�جان زده“ و ”شگفت زده“ استفاده �ن�د.

به هراس ها� فرزندتان گوش فرا داده و آنها را بپذ�ر�د. با نوازش �ودl خود را آرام   .3
�رده و به او بفهمان�د �ه او را دوست دار�د.

فرزند پ�ش دبستان( خود را تشو�ق به صحبت در مورد خود �ن�د: ”نام سه غذا�(   .4
را �ه دوست دار� ببر.“ ”م( توان( بگو�( چه چ�ز� خوشحالت م( �ند؟“

در هنگام خواندن �تاب م@ث �رده و از فرزند پ�ش دبستان( خود بپرس�د �ه   .5
شخص�ت داستان چه احساس( دارد.“

نشان ده�د �ه خود چطور با عواطفتان برخورد صح�ح م( �ن�د. روش ها�   .6
مختلف( را برا� برخورد با عواطف و ا�ن@ه خود چ@ار م( �ن�د، پ�شنهاد ده�د.

رفتار غلط را بلافاصله و با خونسرد� گوشزد نما��د. �ود�ان معمولاً �متر   .7
بدخلق( م( �نند ول( م( توانند سر چ�زها�( ساده مانند اسباب باز� دعوا 
�نند. بعداً با �ود�تان در مورد ا�ن@ه چه چ�ز� م( تواند حال و� را در هنگام 

بدخلق( بهتر �ند صحبت �رده، به و� �م
 �ن�د.
صبر و پا�دار� را در تمام موارد از خود نشان ده�د. �ود�ان با تقل�د از والد�ن �اد م( گ�رند.  .8
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رابطه خوب با د�گران5

تا امروز �ودl شما ب�شتر رو� احت�اجات خود تمر�ز م( �رده است. معمولاً اطراف سوم�ن 
�ر م( �ند. عموماً فرزند شما �سالگرد تولد ا�ن ب�نش ”خود مر�ز�“ از جهان، آرام شروع به تغ

 lشتر به باز� با دوستان علاقه نشان م( دهد اگرچه ا�ن دوست( م( تواند �وتاه باشد. �ود�ب
شما م( تواند ف@ر را بخواند، نوبت را رعا�ت �ند و شروع به درl مفهوم اشتراl نما�د. در هم�ن 

راستا پ�ش دبستان( ها� ب�شتر� قادرند �ه راهنما�( ها را دنبال �نند و ب�شتر به �سب 
اجازه از بزرگسالان علاقمند م( شوند. ا�جاد قوان�ن پا�ه و عمل مداوم به آنها ضرور� است. 

بخش مهم( از آماده �ردن �ودl برا� مدرسه داشتن رابطه خوب با د�گر بزرگسالان و �ود�ان 
است به طور� �ه فرزند بتواند رفتار مناسب( در �لاس درس داشته باشد. 

فرزند پ�ش دبستان� شما و ... رابطه خوب با د�گران



ًًسلام لطفا
متش*رم
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بعض� ازا�ن روش ها را با �ودJ پ�ش دبستان� خود امتحان �ن�د:

ب�شتر �ود�ان پ�ش دبستان( دنبال تا��د شدن هستند. رفتارها� روزمره ا�   .1
مانند نوبت را رعا�ت �ردن �ا منتظر نوبت ماندن را (با �لمات و رفتارها� تشو�ق( 

مانند لبخند) تا��د �ن�د. 
�ودl خود و دوستان و� را با باز�ها�( �ه نوبت در آنها با�د گرفته شود مانند   .2

باز� �ارت( Go Fish آشنا �ن�د.
راهنما�( ها�( ساده �
 �ا دو مرحله ا� به �ود�ان برا� تعق�ب بده�د و بعد   .3

�ود�تان را برا� گوش دادن و �امل �ردن آنها تشو�ق �ن�د. هنگام( �ه �ود�تان 
به خوب( عمل م( �ند خوشحال و مشوق باش�د.

رفتار خوب را با گفتن �لمات( مانند ”لطفاً“ و ”متش@رم“ به نما�ش بگذار�د.  .4
به فرزندتان مسئول�ت ها� روزانه در خانه بده�د. رفتار� مانند انتخاب لباس به   .5

تنها�( به فرزند شما برا� عادات و انتظارات روزانه �م
 م( �ند. 
بب�ن�د د�گران چ@ار م( �نند. خواندن �تاب در مورد دوست( روش ساده و مهم   .6

د�گر� برا� آشنا�( �ودl با روابط اجتماع( م( باشد.
فرصت ها� بس�ار� را برا� آشنا�( �ود�تان با دوستان بوجود آور�د. به طور مرتب   .7
قرار روزها� باز� با دوستان بگذار�د. فرزند خود را تشو�ق �ن�د �ه هنگام ملاقات 

با دوستان به آنها ”سلام“ بگو�د.
روزها� باز� را �وتاه نگاه داشته (�
 �ا دو ساعت) و تعداد دوستان را �م (�
 �ا دو   .8

دوست) �ن�د. فعال�ت ها� مختلف( را �ه فرزندتان دوست دارد، فراهم �ن�د.  
در دسترس باش�د. �ود�تان را خوشحال �ن�د. فرزندتان را برا� باز� و با ف@ر   .9

ا�ن@ه همه چ�ز عال( است، تنها نگذار�د. نزد�
 آنها باش�د �ه اگر نتوانستند 
�ر فعال�ت �مش@ل( را حل �نند و �ا باز� را متوقف �نند و �ا احت�اج به تغ

داشتند، آنجا باش�د.
�ودl پ�ش دبستان( خود را به خانه �ود�ان د�گر ببر�د. ام@ان تجربه باز� در   .10

خانه د�گران و احترام به مقررات خانواده ها� د�گر را فراهم آور�د. با در نظر گرفتن 
احساس �ود�تان ام@ان تنها گذاشتن و� را در منزل دوستان مورد اعتماد برا� 

مدت( �وتاه در ابتدا و بلندتر برا� بعدها بررس( �ن�د.  
دوستان خود را دعوت �ن�د. از آنجا�( �ه �ود�ان توجه ز�اد� به رفتار بزرگسالان   .11

م( �نند و غالباً آنها را تقل�د م( �نند، با دعوت از بزرگسالان به منزل خود 
سرمشق باش�د. قرار باز� دوروزه با دوستان( �ه فرزند دارند بگذار�د.
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باز	6

فرزند پ�ش دبستان� شما و ... باز	

باز� شغل �ود�ان م( باشد. با باز� فرزند شما با جهان آشنا شده و به نقش خود در آن پ( 
م( برد. با فراهم آوردن باز� ها� متفاوت و مواجه �ردن فرزندتان با موقع�ت ها� مختلف، 

شما مطمئن خواه�د بود �ه مغز تحر�
 مورد ن�از برا� پ�شرفت را در�افت م( �ند. عموماً 

 �ودl سه ساله در باز� ها� خ�ال( شر�ت م( �ند، داستان م( سازد و شخص�ت خلق �
م( �ند. �ودl پ�ش دبستان( شما ب�شتر اوقات تنها باز� م( �ند ول( ب�شتر قادر به باز� 

با د�گران خواهد بود. �
 احساس مال@�ت احتمالا در ا�ن مقطع رشد خواهد �رد. در سن 
سه سالگ( �ود�ان عموماً م( توانند توپ را پرتاب، گرفته �ا شوت �نند و م( توانند رو� 

سه چرخه ر�اب بزنند. چشم ها و دست ها� بس�ار� از سه ساله ها م( توانند هم@ار� لازم 
برا� �ارها� پ�چ�ده تر را به عمل آورند.   
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بعض� ازا�ن روش ها را با �ودJ پ�ش دبستان� خود امتحان �ن�د:

افراد خانواده اشخاص مورد علاقه فرزند شما برا� باز� هستند. زمان( را به باز�   .1
و خنده با هم اختصاص ده�د. باز� را تبد�ل به �@( از �ارها� روزمره خود �ن�د. 

لذت ببر�د.
زمان را برا� �ودl خود به روش صح�ح تقس�م �ن�د. داشتن وقت برا� هر دو نوع   .2

باز� ها� رفتار� و آزاد لازم است. 
�تاب ها و باز� ها� مختلف( در خانه برا� وقت ب�@ار� داشته باش�د. پازل ها و   .3

لوازم هنر� در خانه بس�ار لذت آور هستند. تعو�ض اسباب باز�ها به �ود�تان 
ام@ان آشنا�( با چ�ز جد�د� را م( دهد. اگر �ود�تان از از دست دادن آنها ناراحت 

م( گردد صبر �ن�د تا خود آنها را فراموش �ند.
4.  برا� باز� ها� خلاق و تصور�، مقدار� از لباس ها� �هنه را برا� رل باز� �ردن به 

همراه وسا�ل روزمره حاضر داشته باش�د تا فرزندتان برا� خلق ”رل“ خود از آنها 
استفاده �ند. لباس ها�( با سب
 ها� مختلف همچن�ن برا� تمر�ن بستن بند 

�فش، ز�پ، دگمه و غ�ره مناسب هستند. 
در رل باز� �ردن �ود�تان شر�ت �ن�د. قدرت تخ�ل را تشو�ق �ن�د. به طور مثال   .5

در خانه باز� بپرس�د: ”آ�ا است@ان چا� شما خ�ل( داغ است؟“
ا�ن فرصت را به �ودl خود بده�د �ه بتواند خود باز� ها را انتخاب �ند.   .6

تصم�م گ�ر� اعتماد به نفس را تقو�ت م( �ند. 
به فرزندتان ا�ن فرصت را بده�د �ه بتواند �م( با وسا�ل( مانند چسب، خم�ر،   .7

آرد، آب و �ا رنگ �ث�ف �ار� �ند. قدرت خلاق�ت و� را با نشان دادن احساسات توام 
با غرور تقو�ت �ن�د.

ب�رون باز� �ن�د. �ود�تان را به لذت استفاده از هوا� تازه و فعال�ت ها� جالب در   .8
ح�اط و �ا پارl تشو�ق �ن�د.

با استفاده از ��سه و پا�ت با فرزندتان باز� ها� پرتاب( و گرفتن( �ن�د. م( توان�د   .9
در خانه با ت@ه ا� پارچه و گذاشتن نخود �ا لوب�ا در داخل آن توپ درست �ن�د.

اگر �ود�تان به �م
 در �ارها� منزل علاقمند است، و� را ترغ�ب �ن�د. برا�   .10
شما �ارها�( از قب�ل بر�دن �اهو، تا �ردن لباس ها، درست �ردن تخت و چ�دن 

م�ز �ار خانه است ول( برا� ا�ن �ود�ان مم@ن است جالب باشد و هم�نطور 
م( تواند الگو� مناسب( برا� رفتار مسئولانه در طول مدت رشد گردد.
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تلو�ز�ون و رسانه ال*ترون��7

 )@�تلو�ز�ون، �امپ�وتر و باز�ها� و�دئو�( نفوذ ز�اد� در دن�ا� ما دارند. رسانه ها� ال@ترون
اهم�ت روز افزون( در زندگ( �ودl در حال رشد شما دارند. اما هنوز موارد نامعلوم ز�اد� 
در مورد تاث�ر آنها بر رشد �ودl موجود است. اگر شما در خانه آنها را دار�د، تماشا� ز�اد 

تلو�ز�ون و باز� ز�اد ال@ترون�@( مم@ن است �ه تاث�ر نامطلوب( بر زندگ( فرزندتان بگذارد. 

 نبا�د جا�گز�ن �تاب، باز� ها� خلاق و ورزش گردند.  �لوازم ال@ترون

فرزند پ�ش دبستان� شما و ... تلو�ز�ون و رسانه ال*ترون��
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بعض� ازا�ن روش ها را با �ودJ پ�ش دبستان� خود امتحان �ن�د:

محدود�ت ها�( گذارده و آنها را اجبار� �ن�د. برا� �
 �ودl پ�ش دبستان(،   .1

 ساعت وقت در روز برا� باز� �امپ�وتر� و تلو�ز�ون �اف( است. بس�ار� از �

متخصص�ن پ�شنهاد م( �نند �ه مجموع دو ساعت تلو�ز�ون در روز برا� 
�ود�ان در سن�ن مختلف �اف( است.

خود نمونه خوب( باش�د. اوقات فراغت خود را به خواندن �تاب، گوش دادن به   .2
موس�ق( و ورزش بپرداز�د. 

با فرزند خود به تماشا� تلو�ز�ون بپرداز�د. در مورد آنچه تماشا م( �ن�د اظهار نظر   .3
�ن�د �ا از فرزند خود بخواه�د �ه در مورد آنچه اتفاق م( افتد سوال �ند. 

تماشا� تلو�ز�ون �ا باز� �امپ�وتر� قبل از وقت خواب ذهن �ودl را تحر�
 �رده و   .4
مانع خواب م( شود. خواندن �تاب با �ود�تان قبل خواب م( تواند آرامش بخش تر 

باشد.
در انتخاب برنامه دقت �ن�د. به دنبال برنامه ها� آموزش( برا� سن�ن مناسب   .5

باش�د. از برنامه ها� دارا� خشونت و ترسناl پره�ز �ن�د.

 را در م@ان( در خانه �ه قابل مراقبت باشد قرار داده تا بتوان�د �لوازم ال@ترون  .6

فرزندتان را در موقع باز� �ا تماشا تحت نظر داشته باش�د. 
در مورد مضرات صحبت �ن�د. اگر برنامه ا� خشونت آم�ز �ا ترسناl د�د�د،   .7

حتماً با �ود�تان در مورد آن صحبت �ن�د. برا� مثال اگر در اخبار خانه ا� در آتش 
م( سوزد به �ود�ان بگو��د �ه: ”خدا� من، چه ترسناl بود ول( �س( صدمه 

ند�د.“ توض�حات آرامش بخش هراس ها و اشتباهات ز�اد� را در �ودl شما �ه در 
حال �ادگ�ر� در مورد جهان است، از ب�ن م( برند.

اگر و�دئو دار�د برنامه ها� مخصوص �ود�ان را برا� استفاده ضبط �ن�د.  .8
خاموش �ردن تلو�ز�ون در موقع غذا باعث ارجع�ت م@المه م( شود �ه ا�ن به   .9

نوبه خود به رشد زبان و آموزش �م
 م( �ند.
استفاده از �امپ�وتر را محدود �ن�د. استفاده از �امپ�وتر لزوماً به آمادگ( فرزند   .10

شما برا� �ادگ�ر� �م
 نم( �ند. اگر م( خواه�د به فرزندتان اجازه استفاده از 
�امپ�وتر ده�د، باز� ها و نرم افزارها�( پ�دا �ن�د �ه اجازه دهد شما و �ود�تان 

با هم از �امپ�وتر استفاده �ن�د.



علائم وجود مش@لات شنوا�( 
در �ود�ان

ب�مار� ها� چر�( گوش به صورت   •
مرتب

عدم توانا�( در پاسخ گو�( خوب به   •
صدا، �ا پاسخ گو�( بهتر در صورت 

بلندتر صحبت �ردن
مش@ل در شناسا�( جهت صدا  •

تاخ�ر در رشد ت@لم  •

علائم وجود مش*لات چشم� 
در �ود�ان

خ�ل( نزد�
 نگاه داشتن اش�ا به   •
چشم

ب( علاقگ( به �تاب ها� ع@س دار،   •
پازل ها و انجام فعال�ت ها� د�گر 

چشم( 
�ج �ردن سر، گرفتن حالت ها�   •
غ�رمعمول و �ا پوشاندن �@( از 

چشم ها در هنگام نگاه به چ�ز�
پل
 زدن �ا چشم مالاندن ب�ش از حد  •

ش@ا�ت از سردرد  •
خارش �ا سوزش در چشم ها  •

مش@ل در انجام فعال�ت ها�( از قب�ل   •
گرفتن، ساختن، و تعادل �ه مستلزم 

هم@ار� دست و چشم م( باشند
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ب�نائ� و شنوائ�8

�ود�ان با د�دن و شن�دن آنچه در دن�ا� اطراف آنها م( گذرد �اد م( گ�رند. شنوا�( و ب�نا�( 
بخش مهم( از �ادگ�ر� �ودl شما در مدرسه خواهد بود. بس�ار� از بخش ها� ب�نا�( برا� 

�م
 به د�دن و درl در �ود�ان با هم هم@ار� م( �نند. فعال�ت ها�( از قب�ل رسان�دن 
دست به چ�ز�، دو�دن، گرفتن و تعادل مستلزم هم@ار� دست و چشم م( باشند. مراقب 

علائم ناراحت( ها� چشم در �ود�تان بوده و در صورت نگران( با د�تر �ا چشم پزش@تان در 
ا�ن موارد مشورت نما��د. آزما�ش ها� ب�نا�( تحت پوشش ب�مه بوده و �ود�ان ن�ازمند داشتن 

سواد برا� آنها ن�ستند.
شنوا�( خوب برا� رشد ت@لم و زبان الزام( است. �ادگ�ر� خواندن برا� �ود�ان( �ه مش@ل 

شنوا�( دارند مش@لتر است. در سه سالگ( �ودl قادر به شن�دن و درl ب�شتر آنچه گفته 
م( شود را داشته و م( تواند به داستان ها گوش داده و به سوالات پاسخ گو�د. مراقب علائم 

ناراحت( ها� شنوا�( باش�د. با د�تر خود در صورت نگران( مشورت نما��د. �@( از راه ها� 
حفاظت از �ود�تان دور نگاه داشتن و� از دود م( باشد. دود باعث افزا�ش ب�مار� ها� چر�( در 

گوش م( باشد. در هنگام تم�ز �ردن گوش، گوش پاl �ن ها� پنبه ا� را وارد مجرا� شنوا�( 
ن@ن�د. 

فرزند پ�ش دبستان� شما و ... ب�نائ� و شنوائ�
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بعض� ازا�ن روش ها را با �ودJ پ�ش دبستان� خود امتحان �ن�د:

به انجام باز� ها�( از قب�ل پرتاپ و گرفتن و �ا خانه ساز� �ه مستلزم هم@ار�   .1
چشم و دست م( باشند، بپرداز�د. 

اهم�ت پوشاندن و حفاظت از چشم ها را برا� جلوگ�ر� از آس�ب ها� چشم(   .2
گوشزد �ن�د. نشان ده�د �ه چگونه م( توان از چشم ها در مقابل مواد و وسا�ل 

خطرناl محافظت �رد. برا� جلوگ�ر� از آس�ب ها� چشم(، مواد سم( را خارج از 
دسترس، انبار �ن�د.   

به �ود�ان چگونگ( حفاظت صح�ح از چشم را در مقابل اش�ا ت�ز مانند   .3
اسباب باز� ها�( با نوl ت�ز، نشان ده�د. راهنما�( ساده به فرزند خود �ن�د. 

مانند: ”وقت( �
 جسم ت�ز بهمراه دار�م، نم( دو�م بل@ه راه م( رو�م.“ در صورت 
ام@ان به �ود�تان ق�چ( ها� نوl پهن به جا� نوl ت�ز برا� استفاده بده�د.
تمام فعال�ت ها� بخش 3 را با فرزندتان گفتگو �رده �ا به صورت آواز (از صداها   .4

لذت ببر�د.) برا� آنها گفته �ا از �تاب ها بخوان�د.
شستن دست ها به جلوگ�ر� از ب�مار� ها� چر�( گوش �م
 م( �ند.   .5

به �ودl پ�ش دبستان( بهداشت صح�ح و شستن دست ها با صابون و آب 
گرم را نشان ده�د. ا�ن در هنگام شروع مدرسه بس�ار مف�د خواهد بود. لوازم 


 را در م@ان( در خانه �ه قابل مراقبت باشد بگذار�د �ه بتوان�د �ال@ترون
فرزندتان را در موقع باز� �ا تماشا تحت نظر داشته باش�د. 

روش ها� مراقبت از شنوا�( مانند اجتناب از صدا� بلند �ا پوشاندن گوش ها در   .6
مواجهه با صدا� بلند از جمله موس�ق( بلند را به �ود�تان نشان ده�د.
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دندان ها	 سالم9

دندان ها اهم�ت ز�اد� برا� سلامت( عموم( فرزند شما دارند. با ا�ن@ه دندان ها� ش�ر� توسط 
دندان ها� دائم جا�گز�ن خواهند شد، آنها نقش مهم( را در گفتار واضح، غذا خوردن و لبخند 
سالم دارند. دندان ها� ش�ر� همچن�ن فضا� لازم برا� جا�گز�ن( دندان ها� دائم( را در سن�ن 
12 �ا 13 سالگ( حفظ م( �نند. در سه سالگ( ب�شتر �ود�ان 20 دندان دارند. مسواl زدن 

دندان ها از پوس�دگ( آنها جلوگ�ر� م( �نند ول( مهارت ها�  دست( لازم دارند �ه معمولاً تا 
س( پنج سالگ( بدست نم( آ�د. بنابرا�ن، �ودl پ�ش دبستان( شما ن�از به �م
 شما برا� 
مسواl زدن در صبح و در شب قبل از رفتن به خواب دارد. �@( از روش ها� تبد�ل مسواl زدن به 


 عادت سالم در خانواده ا�ن است �ه شما به طور همزمان مسواl بزن�د.�

بعض� ازا�ن روش ها را با �ودJ پ�ش دبستان� خود امتحان �ن�د:

مقدار �م( خم�ردندان را رو� مسواl قرار ده�د. فلورا�د روش( ثابت شده برا�   .1
جلوگ�ر� از پوس�دگ( دندان م( باشد. بعض( از خم�ردندان ها� �ود�ان دارا� 

فلورا�د ن�ستند. برا� هم�ن برچسب آنها را قبل از خر�د چ
 �ن�د.
گذاردن مقدار� خم�ردندان دارا� فلورا�د را رو� مسواl تمر�ن �ن�د.خم�ردندان را از   .2

 lردندان ها� دارا� فلورا�د �ود�دسترس دور نگاه دار�د. طعم موجود در بعض( خم
را به استفاده ب�ش از حد تشو�ق م( �ند و مقدار �م( فلورا�د تمام آنچه است 

�ه شما برا� مراقبت از دندان ها� �ود�تان ن�از دار�د. 
شستن دندان را به �
 باز� تبد�ل �ن�د �ا برا� آن �
 آواز بساز�د.   .3

از خورا�( ها�( �ه به دندان آس�ب نم( زنند مانند ت@ه ها� پن�ر، م�وه تازه قاچ   .4
شده، �وفته برنج( �ا پ�نات باتر استفاده �ن�د. بعض( از غذاها مانند م�وه 

خش
 به دندان م( چسبند و بنابرا�ن از آنها تنها موقع( استفاده �ن�د �ه 
بتوان�د بلافاصله بعد از صرف، مسواl بزن�د.

به �ودl پ�ش دبستان( خود �م
 �ن�د �ه دارا� احساس خوب( در رفتن به دندان   .5
پزش
 داشته شود. از �تابخانه �تاب ها�( در مورد رفتن به دندان پزش
 گرفته و 

با هم بخوان�د.

فرزند پ�ش دبستان� شما و ... دندان ها	 سالم
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فعال�ت ها	 بدن�10

فعال�ت بدن( �م
 بزرگ( برا� رشد سالم �ودl پ�ش دبستان( شما م( باشد. �م
 به 
�ود�ان برا� وارد �ردن فعال�ت بدن( به زمره �ارها� روزمره �م
 به ساخت زندگ( فعال( 

م( �ند �ه تا آخر عمر با آنها خواهد ماند. فعال�ت بدن( عامل ساخت استخوان ها� مح@م، 
تقو�ت عضلات و قلب، انعطاف بدن(، ا�ستا�( بدن( خوب و تعادل م( باشد. مقدمه ا� بر انواع 
فعال�ت ها� بدن( �ودl شما را برا� ورزش سالم در مدرسه آماده خواهد �رد. روش ساده افزا�ش 
سطح فعال�ت بدن( در فرزند شما انجام تمر�ن ها� بس�ار 5 تا 10 دق�قه ا� در تمام طول روز است. 

در سه سالگ( �ودl شما با�د قادر باشد �ه با دو پا بپرد، چند قدم( رو� �
 پا ل( ل( �ند، 
رو� سه چرخه پدال بزند، با ر�تم موز�
 برقصد و �
 توپ بزرگ را بگ�رد. ا�ن �ه �ود�ان با 

سرعت خود ا�ن مهارت ها را بدست ب�اورند مهم است و بزرگسالان با�د در ط( ا�ن مدت ش@�با 
باشند.

بعض� ازا�ن روش ها را با �ودJ پ�ش دبستان� خود امتحان �ن�د:

با �ودl خود باز� ها�( فعال �ن�د مانند گرگم به هوا، قا�م موش
، باز� با   .1
توپ و �ا با هم به شنا برو�د. 

با �ودl خود به پارl �ا زم�ن باز� برو�د �ه فعال باش�د. به �ودl خود امن�ت   .2
در زم�ن باز� را ب�اموز�د (منتظر نوبت خود ماندن، اول با پا سر خوردن و دور ماندن 

از تاب �ا پا��ن سرسره). در هنگام باز� در ب�رون از �ودl خود با استفاده از �رم 
آفتاب با حداقل SPF 15 حفاظت �ن�د.

�ود�ان پ�ش دبستان( در داخل ن�ز م( توانند فعال باشند. مانند بالا و پا��ن   .3
پر�دن هنگام رقص.

با فرزند خود تا منزل دوستان، بقال( و �ا اطراف محله قدم بزن�د.  .4
�ودl پ�ش دبستان( خود را تشو�ق به انجام دادن �ارها به تنها�( مانند �م
 به   .5

شما برا� حمل ��سه ها� مواد غذا�( و �ا انجام �ارها� معمول( در خانه �ن�د. ا�ن 
�ارها م( توانند برا� �ودl شما جالب بوده و �م
 به فعال�ت جسم( و� �نند.

فرزند پ�ش دبستان� شما و ... فعال�ت ها	 بدن�
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خورا�� ها	 سالم11

سال ها� پ�ش دبستان( سال ها� مهم( برا� �ادگ�ر� مزه و لذت استفاده از غذاها� مختلف 
�ه به روش ها� مختلف طبخ شده اند، م( باشند. �ود�ان برا� �م
 به �ادگ�ر�، باز� و رشد 

 
هر روزه احت�اج به غذاها� متفاوت( از همه گروه ها� ”راهنما� غذا�( �انادا“ دارند. ل�ن
وب سا�ت راهنما� غذا�( �انادا برا� پ�ش دبستان( ها را در صفحه 21 بب�ن�د. �ود�ان 

معده ها�( �وچ
 داشته و در نت�جه در هر 2 تا 3 ساعت احت�اج به صرف غذا دارند. برنامه ا� 
برا� سه وعده غذا� اصل( در روز بعلاوه غذاها� سرپا�( در ب�ن آنها داشته باش�د. 

در هنگام صرف غذا �ود�ان به �ادگ�ر� آداب غذاخور� و هم�نطور آداب اجتماع( م( پردازند. 
اشتها� �ود�ان در دوره ها� مختلف رشد �م و ز�اد م( شود. پس به آنها اجازه ده�د خود در 

مورد نوع و مقدار غذا تصم�م بگ�رند. در همگام صرف غذا با �ودl خود همراه شو�د. آنها 
از شما �اد م�گ�رند. پ�ش دبستان( ها ما�ل به پرس�دن سوال هستند پس برا� آنها شرح 

ده�د �ه چه غذاها�( �م
 به ساخت استخوان ها، عضلات و مغز م( �نند.
 
به قاعده برا� غذاها� ب�ن(، خورا�( ها�( را از گروه ها� ”راهنما� غذا�( �انادا“ برا� �

غذا� سالم فراهم �ن�د. به �ود�انتان آموزش ده�د �ه غذاها� سالم همان غذاها� روزمره 
هستند. بعض( اوقات هدف ”غذاها� د�گر“ م( شود مانند: نوش�دن( ها� گازدار، چ�پس و 

ش�ر�ن( ها �ه دارا� ش@ر �ا چرب( ز�اد� هستند. از خورا�( ها� چسبنده مانند 
�ورن فل@س و م�وه ها� خش
 در هنگام صرف غذا و �ا مواقع( �ه �ود�ان م( توانند پس 

از صرف مسواl بزنند استفاده �ن�د.

فرزند پ�ش دبستان� شما و ... خورا�� ها	 سالم
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بعض� ازا�ن روش ها را با �ودJ پ�ش دبستان� خود امتحان �ن�د:

خورا�( ها� سالم( را قبل از ا�ن@ه �ود�تان گرسنه شود حاضر داشته باش�د.   .1
اگر م( دان�د �ه در هنگام صرف غذا در خانه نخواه�د بود، خورا�( �ه قابل 

حمل سالم در ��ف �ا در �خچال ها� متحرl باشد را به همراه ببر�د.
در هنگام خر�د مواد غذا�( به �ودl خود اجازه انتخاب �
 م�وه �ا سبز� جد�د را   .2
برا� امتحان �ردن بده�د. سوپرمار�ت ها غالباً دستور طبخ دارند. در مورد غذاها� 
�شورها� مختلف صحبت �ن�د. آ�ا تا بحال اده مامه (Edamame - غلاف سو�ا) 

خورده ا�د؟ نان ها� متفاوت( مانند پ�تا، چاپات( و تورت�لا را امتحان �ن�د.
به �ودl پ�ش دبستان( خود ام@ان انتخاب ده�د: ”هو�ج م( خواه( �ا برو�ل(؟“  .3
از جو�دن دائم �ا مزه مزه متنواب �
 نوش�دن( در تمام طول روز خوددار� نما��د. ا�ن   .4
عمل برا� دندان ها مضر است و �ود�ان هم احت�اج به حفظ اشتها� خود برا� 

وعده اصل( دارند. برا� جلوگ�ر� از خوردن مداوم بگو��د: ”خ�ل( خوب، وقت خوردن 
تمام شد. تمام �ن �ه بتوان�م باز� �ن�م.“

از ا�ن خورا�( ها� محبوب و سالم استفاده �ن�د:  .5
�ر در ذائقه)�نان تست و �ره پسته شام (پ( نات باتر) (�ا �ره بادام برا� تغ  •

ب�س@و�ت ها� گندم با هوموس  •
ش�ر�ن( انج�ر و ش�ر  •

خوراl بور�تو لوب�ا و پن�ر  •
ت@ه ها� موز به همراه پود�نگ وان�ل  •

نوش�دن( ها� ش�ر �ا سو�ا به همراه توت ها� تازه �ا منجمد  •
سبز� و پن�ر �اتج  •

مخلوط ها� م�وه و ش�ر  •
ماست و �مپوت  •

ساندو�چ ها� �وچ
 گوشت  •
ماه( آزاد دود�  •


 ها� برنج(��  •
ساندو�چ ها� �وچ
 تخم مرغ  •
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م� خواهم ب�شتر در مورد ... بدانم
منابع فراوان( برا� �م
 با اطلاعات ب�شتر برا� �م
 به آمادگ( �ودl شما برا� �ادگ�ر� 

موجود م( باشند. برا� شما در ا�نجا نمونه ها�( درج شده اند:

Achieve BC
وب سا�ت دولت ا�الت( آخر�ن ابزار آموزش( و اطلاعات برا� پ�شبرد آموزش در دوران اول�ه 

�ود�( به همراه �م
 ها� مف�د برا� والد�ن را جمع آور� �رده است. برا� اطلاع ل�ن
 ها� 

 �ن�د. Achive BC همچن�ن اطلاعات( برا� �”Booklets“ و ”Children: 3-5 Years“ را �ل

والد�ن در مورد سواد دارد. ”Literacy“ را برا� بررس( منابع( در مورد مهارت ها� خواندن، نوشتن 

 �ن�د.�و زبان( �ل
www.achievebc.ca

BC Child Care Resource & Referral Programs
ا�ن برنامه ها اطلاعات و حما�ت ها� مهم( را برا� تمام پرستاران �ود�ان و والد�ن در ب�ش از 170 
محله مختلف در سرتاسر استان ب( س( ارائه م( دهد. وب سا�ت ل�ست( از اسام( برا� منابع 

و برنامه ها� مربوطه را داراست. 
www.mcf.gov.bc.ca/childcare/parents.htm

Children and Family Development: Early Childhood Development
دفاتر محل( م( توانند اطلاعات( را در مورد منابع محل( رشد به خانواده ها بدهند. �تاب آب( 

را برا� اطلاعات محل( نگاه �ن�د. در وب سا�ت وزارت خانه ل�ن
 ها� برنامه ها� رشد دوران 
اول�ه �ود�( و اطلاعات مربوطه موجود م( باشند..

www.mcf.gov.bc.ca/early_childhood/index.htm

BC HealthGuide Handbook and First Nations Health Handbook
�تابچه راهنما� سلامت( ب( س( دارا� 190 عنوان بهداشت( شامل راهنما�( بر ا�ن@ه �( با�د 

به متخصص مراجعه �رد، م( باشد. �تابچه راهنما� افراد بوم( اطلاعات( را در مورد منابع 
مشخص برا� بوم�ان در ب( س( ارائه م( دهد. هر دو �تابچه به را�گان در دسترس سا�ن�ن 

ب( س( م( باشند. با خط اطلاعات وزارت بهداشت به شماره 4911-465-800-1 تماس بگ�ر�د. 

Toddler’s First Steps
ا�ن منبع �ه از طر�ق ا�نترنت �ا دفتر بهدار� عموم( منطقه ا� در دسترس م( باشد، به 
والد�ن و پرستاران �ودl ها� ب�ن شش ماه تا سه سال در فهم مسائل( �ه در مورد رشد 

سالم �ود�شان، �م
 م( �ند.
www.healthservices.gov.bc.ca/cpa/publications/index.html#B



Ready, Set, Learn [Persian] — Page 21

BC NurseLine
اطلاعات، راهنما�( محرمانه توسط پرستاران( رسم( و با آموزش ها� و�ژه، 7 روز هفته و 24 

ساعته فراهم شده اند. ا�ن پرستاران با صرف وقت �اف( و پس از بررس( �امل، اطلاعات و منابع 
بهداشت( را برا� �م
 به شما در گرفتن تصم�م بهداشت( عاقلانه برا� خود و خانواده شما از 

جمله ا�ن@ه �( با�د به متخصص مراجعه نمود را ارائه م( دهند. پرستاران تشخ�ص ب�مار� 
نم( دهند و نصا�ح آنها را نبا�د جا�گز�ن توص�ه د�ترتان �ن�د. د�ترها� داروخانه ن�ز آماده 

جوابگو�( سوالات پزش@( شما ب�ن ساعات 5 بعد از ظهر تا 9 صبح م( باشند.
با شماره تلفن مجان( 4700-215-866-1 در سرتاسر ب( س( و �ا با شماره 4700-215-604 در  

محدوده ون@وور بزرگ تماس بگ�ر�د.
ناشنوا�ان در ب( س( با شماره تلفن مجان( 4700-889-866-1 تماس بگ�رند.

ترجمه به 130 زبان موجود م( باشد. 

BC HealthGuide OnLine
ا�ن وب سا�ت اطلاعات قابل اطم�نان پزش@( را در مورد ب�ش از 3000 عنوان بهداشت(، 

آزما�ش ها و درمان و منابع د�گر را به سا�ن�ن ب( س( ارائه م( دهد. با استفاده از �د پست( 
خود به آدرس ز�ر مراجعه �ن�د:

www.bchealthguide.org

BC HealthFiles
پرونده ها� پزش@( ب( س( ب�ش از 150 برگه اطلاعات �
 صفحه ا� و قابل فهم در مورد موارد 
ز�اد� از مسائل بهداشت و مراقبت ها� عموم( و مح�ط( شامل وا�س�ناس�ون م( باشند.  

www.bchealthguide.org/healthfiles/index.stm

BC Council for Families
مجمع عموم( ب( س( ارائه دهنده آموزش، منابع و �تب و مقالات( برا� استح@ام و حما�ت 

از خانواده ها م( باشد. با ما برا� گرفتن �اتالوگ منابع تماس بگ�ر�د �ا به وب سا�ت ما 
مراجعه �ن�د. سفارش �تب و مقالات توسط تلفن، وب سا�ت و ف@س پذ�رفته م�شوند.

با تلفن 5638-663-800-1 و �ا در ون@وور با 0675-660-604 تماس بگ�ر�دو
www.bccf.bc.ca

Canada’s Food Guide for Preschoolers
ا�ن منبع ا�نترنت( برا� پ�شرفت تغذ�ه سالم در �ود�ان دو تا پنج ساله، شرح م( دهد �ه 

چگونه م( توان از راهنما� غذا�( �انادا برا� تغذ�ه سالم استفاده �ن�د.
www.hc-sc.gc.ca/hpfb-dgpsa/onpp-bppn/food_guide_preschoolers_e.html
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Dial-A-Dietitian
ا�ن �
 لا�ن اطلاعات غذا�( مجان( برا� اهال( ب( س( در ب�ش از 130 زبان مختلف شامل 

انگل�س(، �انتون�ز، مندر�ن و پنجاب( م( باشد. متخصص�ن رسم( تغذ�ه اطلاعات غذا�( 
�ه به سادگ( قابل استفاده م( باشند را ب�ن ساعات 9 صبح تا 5 بعد از ظهر، دوشنبه تا 
 BC NurseLine )ان شما را به خط پرستار� ب( س�جمعه ارائه داده و همچن�ن در صورت ب

رجوع م( دهند.
 با تلفن مجان( 3438-667-800-1 در سراسر ب( س( و �ا در ون@وور با 9191-732-604 تماس 

بگ�ر�د.
www.dialadietitian.org

Health Canada
آخر�ن اطلاعات پزش@( شامل سرمقالات، توص�ه ها، اخطار�ه ها و دستورات جمع آور� مواد 

مختلف، ارتباط با سازمان ها� بهداشت( د�باچه الف-� شامل اطلاعات برا� بوم�ان. ا�ن 
سا�ت به زبان انگل�س( و فرانسه است..

www.hc-sc.gc.ca

Mental Health Information Line
اطلاعات ضبط شده در مورد برنامه ها� سلامت روان( ا�الت( به علاوه علائم، دلا�ل، درمان، 
گروه ها� �م
 و �تاب ها�( در مورد تعداد� از ب�مار� ها� روان( ارائه م( شود. �ار�نان 

م( توانند شماره تماس محل( را به والد�ن ارائه دهند. ا�ن �
 سرو�س 24 ساعته م( باشد.

با تلفن 2121-661-800-1 �ا در ون@وور با 7600-669-604 تماس بگ�ر�د.

Poison Control Centre

ا�ن مر�ز اطلاعات( در مورد سموم و درمان آنها ارائه م( دهد.

با تلفن 8911-567-800-1 �ا در ون@وور با 5050-682-604 تماس بگ�ر�د.

 Public Health Authorities

ادارات سلامت( عموم خدمات و منابع( را در باره سلامت و رشد پ�ش دبستان( ها در مناطق 
مختلف ادار� ارائه م( دهند. با شعبه محل( خود برا� گرفتن اطلاعات در مورد تغذ�ه، 

شنوا�(، دندان پزش@(، ت@لم، وا�س�ناس�ون و سوالات پزش@( عموم( و رشد� تماس 
بگ�ر�د. برا� پ�دا �ردن دفتر محل( به �تاب تلف( آب( رجوع �ن�د.

www.healthservices.gov.bc.ca/socsec/index.html
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 BC Public Library Services
ا�ن �
 ل�ست ا�ترنت( از �تابخانه ها� محل( ته�ه شده توسط وزارت آموزش ب( س( 

م( باشد.
www.bcpl.gov.bc.ca/public/contacts.php

ا�ن م�ز اطلاعات( برا� �تابخانه ها� محل( ب( س( ارائه دهنده ل�ن
 ها و �اتالوگ ها�( 
برا� ا�ن �تابخانه ها م( باشد.

www.bcpl.gov.bc.ca/VRD

Invest in Kids
”راحت(، آموزش و باز�.“ ا�ن وب سا�ت دارا� ا�ده ها� مختلف( برا� حما�ت از رشد �ود�ان در 

مراحل مختلف رشد را به انگل�س( و فرانسه م( باشد.
با KIDS-583-877-1 تماس بگ�ر�د.

www.investinkids.ca

Parent Help Line
ا�ن �
 سرو�س ا�نترنت( و تلفن( مل( و ارائه دهنده خدمات حما�ت( و اطلاعات( برا� والد�ن 

به صورت 24 ساعته م( باشد. شما به ب�ش از 250 پ�غام �ه جوابگو� سوالات عموم( 
 
والد�ن م( باشد، دسترس( دار�د. همچن�ن اگر سوال مخصوص( دار�د م( توان�د با �

مشاور صحبت �ن�د. ا�ن وب سا�ت به انگل�س( و فرانسه م( باشد.
با 9100-603-800-1 تماس بگ�ر�د.
www.parentsinfo.sympatico.ca

Today’s Parent
ا�ن نشر�ه �ه هم به صورت چاپ( و ا�نترنت( قابل دسترس( است، اطلاعات( در مورد تمام 

مسائل والد�ن، رشد �ودl، رفتار �ودl و عناو�ن مختلف بس�ار د�گر� مربوط به �ود�ان و 
والد�ن، ارائه م( دهد. ا�ن سا�ت �ه به سادگ( قابل جستجو است، به شما ام@ان م( دهد 

�ه سوالاتتان را از متخصص�ن پرس�ده �ا به گفتگو� والد�ن د�گر بپ�وند�د. نسخه ها� 
ا�ن مجله را م( توان از �تابخانه ها� محل( به امانت گرفت.

www.todaysparent.ca




