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Kulalal na tabia za kulala 
 

Watoto wa umri wa miaka 5-6 wanapaswa kulala masaa 10-12 kwa 
usiku.  
Himiza tabia nzuri zitakazo hakikisha ulalaji wa kutosha. Jua na 
mwangaza wa siku utasaidia kutengeneza muundo thabiti wa kulala. 
Pata muda nje, hususan asubuhi. Shughuli za kimwili zitasababisha 
usingizi bora.  

 
Saidia watoto wako kupumzika kupitia utaratibu tulivu wa mara kwa 
mara wa kutulia kila jioni.  
Epuka mchezo wa porini na shughuli za skrini katika kompyuta, 
michezo ya video na simu jongefu karibu na wakati wa kulala. 
Dumisha muda wa kulala. Vyumba vya kulala vinapaswa kutokuwa na 
skrini, na vinapswa kuwa giza na sio joto sana.  
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Lishe 
 

Imependekezwa kwamba wototo na 
vijana wale lishe tofauti yenya upimaji 
mzuri wa uingizaji na utumizi wa 
nishati. 

 

•   Kula matunda, mboga na beri 
nyingi. Jaribu kujumuisha 
samaki kwa chakula cha jioni 
na kama kiongezeo kwa 
sandiwichi. 

 

•   Kuwa na chukula mara kwa mara kila siku. 
 

•   Kula mara kwa mara huboresha 
mmeng’enyo, inatuepusha kuhisi 
uchovu, na inazuia mabadiliko 
katika viwango vya sukari kwa 
damu. 

 
Jifunze zaidi kuhusu ushauri wa lishe kutoka kwa Kurugenzi 
ya Afya (Helsedirektoratet): 
https://helsenorge.no/kosthold-og-ernaring/kostrad/ 
helsedirektoratets-kostrad 

 
Watoto wa shule wanapaswa kula chakula cha asubuhi, na kuleta 
chukula cha mchana shuleni (ikiwemo matunda na mboga). 

 
Hivi ni vidokezo vizuri vya sanduku la chakula cha mchana: 
https://helsenorge.no/kosthold-og-ernaring/mat-for-barn/ 
matpakketips 

https://helsenorge.no/kosthold-og-ernaring/kostrad/
helsedirektoratets-kostrad

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

https://helsenorge.no/kosthold-og-ernaring/kostrad/helsedirektoratets-kostrad
https://helsenorge.no/kosthold-og-ernaring/kostrad/helsedirektoratets-kostrad
https://helsenorge.no/kosthold-og-ernaring/mat-for-barn/matpakketips
https://helsenorge.no/kosthold-og-ernaring/mat-for-barn/matpakketips
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Afya ya meno 
 

Imependekezwa kwamba usugue meno yako mara moja asubuhi na 
mara moja jioni. Tumia dawa ya meno yenye floridi. Wazazi 
wanapaswa kusaidia watoto wao kusugua meno yao hadi pale mtoto 
anaujuzi wa kutosha kuweza kujifanyia-mara nyingi kabla ya umri wa 
miaka 10. 

 
Epuka vitafunioa katikati ya chakula na vinywaki vinye sukari. Epuka 
matumizi ya mara kwa mara ya vinywaji na vyakula vyenye asidi 
(kama juisi, peremende na vinywaji baridi). Kunywa maji unaposikia 
kiu. 

 
Jifunze zaidi kuhusu afya ya meno kwa watoto wenye umri wa miaka 
6-12 hapa:  
https://helsenorge.no/tannhelse/tannstell-hos-barn https://helsenorge.no/tannhelse/tannstell-hos-barn

https://helsenorge.no/tannhelse/tannstell-hos-barn
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Raha ya kusongea na kutulia 
 

Watoto wanapaswa kujihusisha na shughuli wanazopenda na 
wanazofurahia. 
Wanapaswa kuhimizwa kujishughulisha na vitendo vya kimwili, michezo 
na mafunzo ambaya ni ya kufurahisha na yanayotoa hisia za ustandi.  

 
Kurugenzi ya Afya inapendekeza dakika 
60 za shughuli za kimwili kila siku 
ambazo zinaongeza mwendo wa moyo 
na hutoa mtu jasho.  
Watoto wanahitaji pumziko za mara 
kwa mara kutuko kwa shughuli za 
kukaa. 
Punguza muda wa skrini (kompyuta 
binafsi, runinga, simu ya rununu). 

 
Jifunze zaidi kuhusu mapendekezo ya 
Kurugenzi ya Afya (Helsedirektoratet): 
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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Usalama wakati wa kuanza shule 
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Vijitabu viwili muhimu vinajumuisha: “Watoto, mazingira na usalama 
/ Barns miljø og sikkerhet” www.helsedirektoratet.no/brosjyrer/miljo 
and “Wakati watoto wanajiumiza / Når barnet skader seg” 
www.helsedirektoratet.no/brosjyrer/skade.  

 
Tungependa kukumbusha jinsi ni muhimu kwa watoto kuvaa helmeti 
wakati wa kuendesha baisikeli, na kuvaa bendi za kumetameta 
wakati kuna giza nje.  
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  Watoto hawachagui wazazi wao, 
ndugu, shule ya chekechea, shule au 

mtaa.   
Ulezi wa watoto na vijana sio mchezo, 

lakini ni majukumu ya kushirikiana”  
 

(Mbinu ya jiwe-makasi-karatasi kwa kujenga Jamii ya watoto   
yenye nguvu, 2018) 

 
 

 
 
 
 
 

Maelezo ya mawasiliano ya muuguzi wa afya 
 

Tazama tovuti ya shule kwa maelezo kuhusu huduma ya afya ya 
shule kwa mtoto wako. Wasiliana na muuguzi wa afya shuleni kwa 

mtoto wako kwa maelezo zaidi. 
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