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 مديزيت افشايص وسن در كودكان سندرم داون

نکاتی برای هدیریت وزن  

داٖٚ  ايص ٚسٖ در افزاد ٔثتلا تٝ سٙذرْچالي ٚ افش 

 . ضايع است

رْ داٖٚ ٞستٙذ وٝ تا س٘ذٌي افزاد سيادی تا سٙذ

 چالي وٙٙذ.  جٌّٛیزی ٔي اس ايٗ چالي فعاَ ٚ سآِتسیار

٘اپذيز است ٚ در  اجتٙاب داٖٚ سٙذرْ تٝ ٔثتلا افزاد تزای

 .ٞز فزدی ٕٔىٗ است اتفاق تیٛفتذ

ٕٔىٗ است عٛأّي ٚجٛد داضتٝ تاضذ وٝ در ايٗ 

  :افشايص ٚسٖ ٘مص داضتٝ تاضٙذ ٔثُ

 ٔتاتِٛیسٓ تذ٘ي پايیٗ

 فعاِیت تذ٘ي وٓ

 واری تیزٚئیذ ضزايط ٞٛرٔٛ٘ي ٔثُ وٓ

 ايهاي پايهريشيبزنامه

 

 

 

 

 

داٖٚ  سٙذرْ تٝ ٔثتلا زاداف تزای خاغي ٔذاخلاتٚ  ٞا رٚش 

تز اس  زَ ٚسٖ ٚجٛد ٘ذارد. پیطٍیزی آساٖدر ٔٛرد وٙت

 آِ اسدرٔاٖ است. اٌز تزای ايجاد يه سثه س٘ذٌي س

س پیطٍیزی ريشی ضٛد تٟتز ا ٕٞاٖ اتتذای وٛدوي تز٘أٝ

ٗ تشرٌساِي  افشايص چطٍٕیز ٔٛارد اس يىي است. در سٙی

ٚ سٔا٘ي است  تشرٌساِي سٙیٗ در داٖٚ سٙذرْ افزاد ٚسٖ

ٌز ٔا تٝ وٛدواٖ ٔثتلا ا، حاَ تا ايٗ ،ضٛ٘ذ وٝ ٔستمُ ٔي

ن س٘ذٌي سآِ ٚ ِذت تزدٖ اس داٖٚ در در تٝ سٙذرْ

ٗ پايیٗ وٕه وٙیٓٓ ٚ ٚرسش اسساِ غذای ٓ  ، ٔيسٙی تٛا٘ی

ٞا ايجاد وٙیٓ وٝ در تٕاْ  ٞای ٕٞیطٍي تزای اٖ عادت

ايٗ تزتیة  تٝ ٙذ.طَٛ س٘ذٌي تا خٛد تٝ ٕٞزاٜ داضتٝ تاض

داٖٚ تزای پیطٍیزی اس افشايص ٚسٖ تايذ  افزاد سٙذرْ

 .سثه س٘ذٌي ٚ رصيٓ غذايي سآِ داضتٝ تاضٙذ

تز  جٌّٛیزی اس افشايص ٚسٖ وٛدن اساٖتلاش تزای 

 .اس واٞص ٚسٖ اٚ است

همه چيش رصيم غذايي نيست 

ٞا تعزيف  ٞای سآِ تزای اٖ اس سٙیٗ وٛدوي ٌشيٙٝ 

لا استفادٜ اس تٙملاتي وٝ سآِ ٞستٙذ ٔثُ ٔیٜٛ وٙیذ ٔث

  .خاٍ٘ي ٔحػٛلاتيا 
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ٗ اس ٘طا٘ٝتعضي اس وٙٙذ  ٞای ديذاری استفادٜ ٔي ٚاِذي

ػٛرت وٝ ٔٛادغذايي را تٝ دٚ دستٝ سآِ ٚ ٘اسآِ تٝ ايٙ

ٓ رً٘ وٙٙذ سپس تٝ دستٝ تمسیٓ ٔي سثش ٚ تٝ دستٝ  ساِ

 دٞٙذ ٚ اس طزيك ٘اسآِ رً٘ لزٔش را اختػاظ ٔي

ٌذاری ٔٛاد غذايي تا تزچسة لزٔش ٚ سثش وٛدن را  ٘طا٘ٝ

 .وٙٙذ تزای ٔػزف ٔٛاد سآِ ٞذايت ٔي

دٞیذ  تٝ عٙٛاٖ ٚاِذيٗ وٛدن رفتارٞايي وٝ ا٘جاْ ٔي

وٙذ  تزداری ٔيأٛسد ٚ اس ضٕا اٍِٛ ٞا را ٔي فزس٘ذتاٖ اٖ

 در وٛدن تا ضٛد دلت تايذ ي ٞٓپس در خزيذ ٔٛادغذاي

 .اس ٚاِذيٗ خٛد اٍِٛ تزداری ٘ىٙذ آِ٘اس غذايئٛاد خزيذ

ٞای ٜ ريشی ٚعذ ا تشري ضذٖ وٛدن اٚ را در تز٘أٝت

ٞای غذايي ٔطاروت  اِٚیٝ ٚ تٟیٝ ٚعذٜغذايي، خزيذ ٔٛاد

دٞیذ ايٗ ٘ىتٝ تسیار ٟٔٓ است وٝ در خزيذ تٝ وٛدن 

 .اسادی عُٕ ٘ذٞیذ ٚ اٚ را ٞذايت وٙیذ
 

ذ وٝ چٝ ضٕا ٚاِذيٗ عشيش تايذ تٝ وٛدن أٛسش دٞی

غذايي را استفادٜ وٙذ تا سیز ضٛد حجٕي اس غذا ٚ ٔٛاد

غٛرت  ساسی تايذ استفادٜ وٙیذ تٝ ايٗ ٔثلا اس رٚش ٔذَ

وٝ اس تطماب يا واسٝ تا حجٓ وٛچه يا ٔتٙاسة تا 

خٛران وٛدن استفادٜ وٙیذ تا داخُ اٖ غذا تخٛرد ٚ تا 

 .اتٕاْ غذای داخُ ظزف ٔتٛجٝ سیز ضذٖ خٛد تطٛد

ٞای غذايي تايذ حتٕا ٔٙظٓ تاضذ  ٚعذٜ سٔاٖ غزف

 .ٕه وٙذتا تٝ تغذيٝ سآِ وٛدن و

 ورسش 

. خیزٞا ٚرسش را دٚست دار٘ذ ٚ تزخي افزاد  خیّي 

ٞای  وزدٖ را فمط در تاضٍاٜ ٚ ٔىاٖ سشاس افزاد ٚر تزخي

ٚرسضي تزای خٛد تعزيف ٔیىٙٙذ أا در حمیمت فعاِیت 

 ٞای فعاِیت وٙیذ ٔياٖ ٚرسش وٝ در است تز اس ٔىا٘ي ٟٔٓ

 ٚرسش ٔشايای تٛا٘ذ ٔي اجتٕاعي وٙٙذٜ سزٌزْ ٚ تفزيحي

ٓ را  .وٙذ خستٍي احساس وٛدن ايٙىٝ تذٖٚ وٙذ فزاٞ

تٛا٘ذ وٕه وٙذ تا  ٞای ٔٙظٓ در ٞفتٝ ٔي رٚی پیادٜ

ٞای اجتٕاعي  فعاِیت .وٛدن تذ٘ي سآِ داضتٝ تاضذ

ايطي ٔيٞٔا٘ٙذ رلع يا ٌزٚ  ایٞ تٛا٘ٙذ اٍ٘یشٜ ٟای ٕ٘

ٞای  داٖٚ تاضٙذ. فیّٓ خٛتي تزای افزاد ٔثتلا تٝ سٙذرْ

ا ضخػیت وٝ دارای تاسيٍز ي ، ٔخػٛغاً آٟ٘اييٚرسضي

تٛا٘ذ در جّة  ٞا ٞستٙذ ٔي تّٛيشيٛ٘ي ٔٛرد علالٝ اٖ

 .تٛجٝ وٛدن ٚ تمّیذ وٛدن در ٚرسش وزدٖ ٔٛثز تاضذ

 
مستقل ضدن و تزك خانه 

ٕٔىٗ است تعذ اس ايٙىٝ وٛدن تٝ سٗ تشرٌساِي  

تٝ رسیذ ٚ ٔستمُ ضذ افشايص ٚسٖ پیذا وٙذ پس ايٗ ٘ى

ٞا تزای ٔذيزيت غذايي  ٝ ريشیتسیار ٟٔٓ است وٝ تز٘أ

تز فزد ٔٛثز  سآِ تايذ تٝ حذی در سٙیٗ پايیٗ ٚ س٘ذٌي

تاضٙذ وٝ تثذيُ تٝ عادت ضٛد ٚ حتي در سٔاٖ تزن 

ادأٝ ياتذ تا اس افشايص ٚسٖ ٔٙشَ ٚ ٔستمُ ضذٖ ٞٓ 

 .جٌّٛیزی وٙذ
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