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 غذایی رژیم
 هم برای بزرگسالان و هم برای اطفال توصیه 

 با بیلانس متفاوت و می گردد که رژیم غذایی 
 انرژی و مصرف انرژی را داشته باشند. بین اخذ 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                               
 توصیه می گردد که باید میوه، سبزیجات 

 حبوبات زیاد استفاده گردد.
 از ماهی به کمال میل هم در نان شب و به

 صفت چرب نمودن بالای قرص نان استفاده نماید.
 روزمره به طور منظم و در اوقات معین 

 بخورید.و ثابت غذا 
  ،اوقات صرف غذا منظم هضم بهتر داده 

 ما از خسته گی زیاد و اهتزاز زیاد و در آن 
 بلند رفتن و پایین آمدن شکر خون جلوگیری 

 می نمایم.
 در این جا شما می توانید در مورد توصیه های رژیم و خوراک از طرف ریاست

 .مطالعه نماید صحت عامه را می توانید 
 https://helsenorge.no/kosthold-og-ernaring/kostrad/helsedirektoratets-kostrad                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                 

 اطفال که به مکتب می رود باید ناشتای صبح را صرف نموده نان چاشت را در بکسهٔ غذا
 با خود ببند )در ضمن باید میوه و ترکاری باب با خود داشته باشند(

 
 بکسهٔ غذا )ماتپاکه( را مشاهده نماید:در این جا شما می توانید در مورد  

https://helsenorge.no/kosthold-og-ernaring/mat-for-barn/matpakketips 
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https://helsenorge.no/kosthold-og-ernaring/mat-for-barn/matpakketips

https://helsenorge.no/kosthold-og-ernaring/kostrad/helsedirektoratets-kostrad
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 صحت دندان  
توصیه می گردد که دندان های خود را یک بار صبحانه و یک بار شبانه شسته شود. از استفادهٔ 

کریم دندان با فلور توصیه می گردد. ولی الامر )والدین( باید در جریان شستن دندان همراه اطفال 
مینی به شکل تخ -را داشته باشد خود مهارت حرکی کافی برای شستن دندان بوده تا این که آنها 

 ساله گی.  10می توان گفت الی سن 

از استفادهٔ خوراک و نوشابه با داشتن شکر در بین دو اوقات غذا جلوگیری نماید. از استفادهٔ 
مکرر و سریع نوشیدنی های کمی تیزابی )به طور مثال جوس، شیرینی باب ترش و دیگر نوشابه 

 ها( جلوگیری نماید. 

 توانید می را 12-6  دندان برای اطفال سنین بین د صحت در این جا شما می توانید در مور
 https://helsenorge.no/tannhelse/tannstell-hos-barn. نماید مطالعه

 
 
 
 
 

https://helsenorge.no/tannhelse/tannstell-hos-barn

https://helsenorge.no/tannhelse/tannstell-hos-barn
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 خوشی حرکت و آرام نشستن
 اطفال باید با فعالیت های مصروف باشند که آنها خوش دارند. 

 به فعالیت های فزیکی، سپورت و تمرینات که تجارب خوشی و احساس تسلط به عمل را می دهد. 

 دقیقه 60ریاست صحت توصیه می نماید که اطفال باید روز 
 باید مصروفیت داشته باشد، مصروفیت باید طوری باشد

 که نبض خون طفل را بالا برده، و طفل از آن گرم آمده  
 از  طفل به تفریح های زیاد و مکرر،و عرق نماید. 

  ،آرام نشسته باشدکه طفل در آن مصروفیت های 
 وقت نشستن جلو سکرین را ضرورت دارد. 

 محدود نماید )کامپیوتر، تلویزیون، موبایل(. 
 

 در این جا شما می توانید در مورد توصیه های ریاست صحت عامه مطالعه نماید. 
https://www.helsedirektoratet.no/faglige-rad/fysisk-aktivitet-for- 
barn-unge-voksne-eldre-og-gravidet 

 
 
 

https://www.helsedirektoratet.no/faglige-rad/fysisk-aktivitet-for-barn-unge-
voksne-eldre-og-gravidet.

https://www.helsedirektoratet.no/faglige-rad/fysisk-aktivitet-for-barn-unge-voksne-eldre-og-gravide/fysisk-aktivitet-for-barn-og-unge#barn-og-unge-bor-vaere-i-fysisk-aktivitet-minimum-60-minutter-hver-dag
https://www.helsedirektoratet.no/faglige-rad/fysisk-aktivitet-for-barn-unge-voksne-eldre-og-gravide/fysisk-aktivitet-for-barn-og-unge#barn-og-unge-bor-vaere-i-fysisk-aktivitet-minimum-60-minutter-hver-dag
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 مکتب محافظت در آغاز
 
 
 
 
 
 
 
 

 
    www.helsedirektoratet.no/brosjyrer/miljo ‘طفل'محیط و محافظت '' 

  www.helsedirektoratet.no/brosjyrer/skade و '' زمان که طفل خود را افگار می نماید''
 . دو بروشیر مفدیدی می باشد

 
ما می خواهیم مهم بودن استفادهٔ کلاه محافظت طفل در زمان بایسکل دوانی و پوشیند رفلکس 

 . تاریکی در بیرون را خاطرنشان نمایم
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www.helsedirektoratet.no/brosjyrer/miljo
www.helsedirektoratet.no/brosjyrer/skade

https://www.helsedirektoratet.no/brosjyrer/barns-miljo-og-sikkerhet-nar-barnet-skader-seg/Barns%20milj%C3%B8%20og%20sikkerhet%20skolestart%20-%20bokm%C3%A5l.pdf/_/attachment/inline/df0da25e-9750-447e-a9a5-e130c7ec3f15:c34589d1f9b578bd1a8e1e839da151cb7afffa52/Barns%20milj%C3%B8%20og%20sikkerhet%20skolestart%20-%20bokm%C3%A5l.pdf
https://www.helsedirektoratet.no/brosjyrer/barns-miljo-og-sikkerhet-nar-barnet-skader-seg/N%C3%A5r%20barnet%20skader%20seg%20-%20bokm%C3%A5l.pdf/_/attachment/inline/4283c60f-3c5c-42a5-9daa-ea44e722da34:af651bed3764a083104f290d6e939dfa98294a45/N%C3%A5r%20barnet%20skader%20seg%20-%20bokm%C3%A5l.pdf


 

 
مکتب و یا اطفال والدین، خواهر و برادر، کودکستان، 

.  همسایه گی خود را انتخاب نمی نمایند  
پروش اطفال و نوجوانان کدام بازی نیست ولی این یک 

.مسؤلیت مشترک مایان می باشد  
 

 (2018یک نوع استراتیژی خوبی برای ساختن اجماع اطفال می باشد،  –استفادهٔ بازی سنگ، قیچی، کاغذ ) 
 
 
 

 
 
 
 
 

 معلومات تماس نرس    
 در. نماید مشاهده را مکتب انترنتی صفحهٔ  مکتب صحی خدمات ادارهٔ  مورد در معلومات برای

  . نماید حاصل تماس بیشتر معلومات برای مکتب نرس با توانید می شما ضرورت صورت
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