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 :در مورد خدمات بهداشت مدرسە
خدمات بهداشت مدرسه شامل تخصص های متفاوت می باشد و از پرستار بهداشت، 

یوتراپیست، پزشک مدرسه و کاردرمانگر تشکیل شدە است. ما همکاری نزدیکی با  ز فی 
انه و ارتقای سلامتی همکاری می کنیم. م درسە داریم. ما در زمینه اقدامات پیشگی 

این بدان معناست  .خدمات بهداشت مدرسه / پرستار بهداشت وظیفه رازداری دارند
که پرستار بهداشت قبل از اینکه بتواند اطلاعات پزشکی کودک را با کارمندان مدرسه 

د اک بگذارد، باید از والدین رضایت بگی   به اشیی

 .هدف ما ارتقای سلامتی جسمی، روحی و اجتماعی کودکان و نوجوانان می باشد

انە و ارتقای سلامتی در  خدمات بهداشت مدرسە مطابق با ''مقررات اقدامات پیشگیر
 ار می کند. مراکز بهداشتی و خدمات بهداشت مدارس'' ک

آموزان و والدین مفید ما در این بروشور اطلاعات سلامتی را که می توانند برای دانش 
باشند جمع آوری کرده ایم. این اطلاعات بر اساس "راهنمای حرفه ای ملی برای مراکز 

 بهداشت و خدمات بهداشت مدارس" تهیە شده است. 
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 ەمدرس تبهداش اتثابت خدم ەبرنام
پرستار بهداشت و  معاینات پزشکی انفرادی کلاس اول با /  گفتگو  : ١ کلاس

 در طول سال تحصیلی بە گفتو / معاینات پزشکی . پزشک مدرسه
ی

همکی
  مختص کلاس اول دعوت می گردند. 

ی، کزاز، سیاە صرفە، فلج اطفال(واکسن  : ٢ کلاس  )دیفیی
 

یوتراپیست، کاردرمانگر و معلمان کلاس  : ٣ کلاس ز روز بهداشت با پرستار بهداشت، فی 
ی رشد SFO -مدرسە اوقات فراغت  سوم / کارمندان  . کودک  . اندازەگی 

 بلوغ. مرحلە آموزش و گفتگو در مورد  : ٥ کلاس 

 واکسن )اوریون، شخک، شخچه( : ٦ کلاس
 (HPVواکسن )ویروس پاپیلومای انساتی  : ٧ کلاس

با مدرسه در زمینه اقدامات  که باعث  ،خدمات بهداشت مدرسە علاوه بر برنامه ثابت
یکیایجاد یک فضای  ی ی و روحی اجتماعی  خوب فی  می شود، همکاری می کند. برای یادگی 

 این اقدامات می توانند در سطح عمومی، گروهی و فردی باشند. 
 

ی همه والدین و دانش آموزان مدرسە می توانند بە  همچنی 
ند. هنگامی که  تصورت مستقیم با پرستار بهداش تماس بگی 

وع نمود  وسطه را دوره متتحصیلات کودک   اطلاعات در  ،شر
مقطع متوسطە را دریافت خواهید ویژه برنامه ثابت مورد 
 .کرد
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 تسلط، رفاه و روابط
، خدمات رفاهی و رسانە های جمعی بر سلامت،  ،والدین

ی
مدرسە، دوستان، محیط زندگ

ی کودکان تاثی  می گذارند. کودک باید در وضعیت خوتی باشد تا پذیرای  رفاه و یادگی 
ی ب   . اشد یادگی 

ز برای کودک مهم می باشد  ز بزرگیی ،کە تحقیقات نشان می دهد که تعلق داشتی  بخشر از یک چی 
ز وظایفباشد  ە و تسلط در کودکان می  ، داشتی ز معنادار و دارای اهمیت بودن باعث ایجاد انگی 
 د. گرد
 

 دانش آموز کلاس اول
وع مدرسە هم برای کودک و هم برای والدین یک نقطە عطف می باشد، اما می  شر

 از مهد کودک
ی

باشد و بنابراین توجە بە موارد زیر  بە مدرسە تواند یک تحول بزرگ
 مهم می باشد: 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

ی روزهای فعال  تحولی بزرگ از مهد کودک با داشی 

 ( هدقيق ١٠-١٢ تقریبا ) توجە کوتاه مدت

 نیاز بە وقفە های مکرر

 دارد کە باید در نظر گرفتە شود  خوشحالی ذات  از تحرک

 کنجکاو و کاوشگر

 (توانات  اجتماعی) در تعامل با دیگران توسعە می یابد 
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 روزمره
ی

 نقش والدین و زندگ
وضعیت شما بە عنوان پدر، مادر یا شپرست بر فرزند شما تأثی  می گذارد. مهم می باشد کە 

احساسات کودک را درک و تایید نمود. همه والدین گاە گاهی اشتباە می کنند. نکته مهم این می 
ز باید از کودک  -اتفاقات در مورد آنها صحبت نمود باشد کە پس از  والدین برحیز اوقات نی 

 عذرخواهی کنند. 

. 

 https://www.youtube.com/watch?v=Kkz7frj6TLk: لینک فیلم

 تربیت و حقوق کودکان
 در نروژ هرگونە خشونت در جهت تربیت کودکان ممنوع می باشد. 

یکی می توانند موارد زید باشند   ز  : نمونەهای خشونت فی 
بە زدنتلنگر زدن،  ، هل دادن، ضی ی  نیشگون گرفی 

Knipse, klype, dytte, slag. 
 : نمونەهای خشونت روحی می توانند موارد زیر باشند 

، ارعاب یا تحقی  عبارات   یا كلمات  ی  کە موجب توهی 
 دیگران گردند. 

ل یاس و ر آیا به عنوان شپ ست در کنیی
کە روی کودک دارید   عصبانیت مشکلی

 ؟ تاثی  بگذارند 

روش های دیگری وجود دارند کە موجب 
 . آزردن کودک نمی گردند 

با پرستار بهداشت یا خدمات کودک و 
   خانواده در منطقە شهری

ی
کە در آن زندگ

ید، آنها می توانند  می کنید تماس بگی 
راهنمات  های انفرادی و گروهی ارائە 

 دهند. 

 بە وبسایت مدرسە خویش یا وبسایت شهرداری مراجعە کنید.  برای کسب اطلاعات تماس
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 : سوالات  برای تامل

ما بزرگسالان چگونە در مورد مدرسە و سایر کودکان / سایر خانوادهها با  •
 ؟بچەها صحبت می کنیم

ایط همکاری خوب میان مدرسە و خانە را فراهم نمود   ؟ چگونە می توان شر

ی مهم می باشد   ؟ چرا دوست  و مشارکت دادن دیگران این چنی 

 ؟چگونە می توان با سایر والدین آشنا شد 

 ؟چگونە می توان الگوی خوتی برای بچەها بود 

ی عادات خوب سلامت  در زند   روزمره چیست؟منظور از داشی 
ی

 گ

• 

• 

• 

• 

• 

ز   فرزندان دیگران نی 
ی

 فرزندان خویش بلکه برای زندگ
ی

والدین و شپرستان نه تنها برای زندگ
ین منابع می باشند    . یکی از مهمیی

 کنید، فیلم زیر را نگاه  ؟ ما چگونە می توانیم یک مجتمع خوب و فراگی  کودکان ایجاد کنیم
 : بزرگسالان دوست  ایجاد می کنند 

https://www.youtube.com/watch?v=US62neLe3qM 
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 ات خوابخواب و عاد
ز کودکان  ت خویر را کە موجب اعاد .ساعت در شب بخوابند ١٢تا  ١٠د ساله بای ٦و  ٥بت 

ز یک ریتم شبانه  خواب کافز می شوند را برنامە ریزی کنید. خورشید و روشنای  روز به داشتی
ون بروید مخصوصاً قبل از ظهر فعالیت بدیز موجب خواب  .روزی پایدار کمک می کنند. بی 

ی می شود.   بهیی

 .آرام و مثبت آرامش پیدا کنید و  هر شب با برنامه های منظم . 
از فعالیتهای پرتحرک و استفادە از کامپیوتر، بازی  های ویدیویی و تلفن همراە درست قبل از 

داشته باشید. اتاق خواب بایستی  یدنخوابثابتی برای وقت خواب خودداری کنید. اوقات 
ونیکی باشد  عاری از   گرم نباشد.   بسیار بایستی تاریک باشد و  و  صفحه نمایش وسایل الکیی
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Oversettelse til dari: 

 

Side 3: 

Alt kan legges inn på nytt: 

 تا%$تحم

  زاغآ •
 تاطاOترا و ندوب شوخ ،لمع ک? یلاا; طلس7 -
 بتکم ەدننک زاغآ -
 ەرمزور و نیدلاو لور -
 لفط قوقح و لفط ندومن گرزب -
 ثح; یارب اه لاوس jkع; -

 
 ;<اور و >%;:9ف تحص دروم رد 34صوت و لقن •

 باوخ تاداع و باوخ -
 uvاذغ مrژر -
 نادند تحص -
 k{|سشz مارآ و تکرح تذل -

 
 بکتم زاغآ رد ت3نما •

 

Side 8: Hele første avsnittet: 

 .دنیامن باوخ بش ره تعاس 12-10 د?ا; لاس Çk 5-6|نس Çk|ب لافطا
 زور و بش متrر یارب زور êkشور و باتفآ .د?امن یراذگ نلاå ار دهد; ãkاä باوخ لفط یارب بوخ تداع
اصوصخ ،دrورب نوìÇب .د?امن í کمä ت;اث

ï
 .رهظ زا لOق فرط زا 

 .دهد ì} íهب باوخ õrúف یاه تöلاعف

 

Side 12:  

Tredje linje, hele setningen: 

 .دنشا; í یدöفم ìÇشورب ود

 ات خوابخواب و عاد
ز کودکان  ت خویر را کە موجب اعاد .ساعت در شب بخوابند ١٢تا  ١٠د ساله بای ٦و  ٥بت 

ز یک ریتم شبانه  خواب کافز می شوند را برنامە ریزی کنید. خورشید و روشنای  روز به داشتی
ون بروید مخصوصاً قبل از ظهر فعالیت بدیز موجب خواب  .روزی پایدار کمک می کنند. بی 

ی می شود.   بهیی

 .آرام و مثبت آرامش پیدا کنید و  هر شب با برنامه های منظم . 
از فعالیتهای پرتحرک و استفادە از کامپیوتر، بازی  های ویدیویی و تلفن همراە درست قبل از 

داشته باشید. اتاق خواب بایستی  یدنخوابثابتی برای وقت خواب خودداری کنید. اوقات 
ونیکی باشد  عاری از   گرم نباشد.   بسیار بایستی تاریک باشد و  و  صفحه نمایش وسایل الکیی
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 رژیم غذات  
رژیم غذات   توصیە می شود کە کودکان و بزرگسالان

ان انرژی نباشداشتە متنوعی  ی د کە در آن میان می 
 . باشد جذب شده و مصرف آن توازن وجود داشتە 

  یجات و ز توصیه می شود مقدار زیادی میوە، سیر
 . میوەهای تویی مصرف کنید

  می توانید برای شام ماهی بخورید و بە عنوان
ز از ماهی  محتویات ساندوی    چ / روی برش نان نی 

 . استفادە کنید

  ز اوقات و به طور منظم غذا بخورید برای داشتی
ثابت برای صرف وعدە های غذای  برنامە ریزی 

 کنید. 

  وعدە های غذای  منظم باعث هضم بهیی غذا می
و نوسانات بیش از  کسالتشوند و از این طریق از  

 خودداری می کنیم.  حد قند خون

   ادارە کل بهداشت طرف در اینجا می توانید در مورد توصیه های غذای  از
 بیشیی بخوانید: 

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

ی  وهیماز جملە ) مدرسه یصبحانه بخورند و غذا د یمدرسه با یبچه ها ( به جاتیو سیی
 همراه داشته باشند. 

 . 
ند در اینجا توصیەهای خویر در مورد غذاهای  کە بچەها می توانند  پیدا بە مدرسە بیر

 barn-for-ernaring/mat-og-https://helsenorge.no/kosthold/ : کنید
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 دندان بهداشت
توصیه می شود یک بار در صبح و یک بار در شب دندانها را مسواک بزنید. توصیه می شود از 
خمی  دندان حاوی فلوراید استفادە کنید. والدین بایستی در مسواک زدن کمک نمایند یا اینکە 

بە برای مسواک زدن یش تا زمایز که کودک مهارت حرکتی خو کنند   مسواک زدن را نظارت
.  ١٠سن تا تقریباً  - بە دست می آورد را  تنهای    سالگی

 
ز از مصرف مکرر  از میان وعدەهای غذای  و نوشیدیز حاوی شکر خودداری کنید. همچنت 

یتز های ترش و نوشابه( خودداری کنید.  نوشیدیز ها و غذاهای اسیدی )مانند آب میوە، شی 
 استفادە کنید. 

ی
 از آب برای رفع تشنکی

 
ی در مورد مراقبت از دندان برای کودکان   ەسال ١٢الی  ٦در اینجا می توانید اطلاعات بیشیی

 https://helsenorge.no/tannhelse/tannstell-hos-barn  : کسب کنید
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 شادی ناشر از تحرکو  کم تحرگ
دازند.   یشکودکان بایستی به فعالیتهای مورد علاقە خو  کە برای آنها لذت بخش می باشند بیر

، ورزش و تمرینایی را انجام دهند کە منجر بە  شادی و حس توصیە می شود فعالیت بدیز
ز  تسلطحس   د. ندر کودک گرد یافتی

بە مدت ادارە کل بهداشت فعالیت روزانە  
دقیقه را توصیه می کند، فعالیتی که  ٦٠

بان قلب را بالا می برد و باعت گرم  صرز
می شود. آن و عرق کردن بدن شدن 

مکرر در فعالیت های کم  وقفەکودک به 
زمان استفادە از صفحه  .تحرک نیاز دارد

نمایش )کامپیوتر، تلویزیون، موبایل( را 
 . محدود کنید(

 
ی در مورد توصیەهای ادارە کل بهداشت کسب  در اینجا می توانید اطلاعات بیشیی

 کنید. 
.https://www.helsedirektoratet.no/faglige-rad/fysisk-aktivitet-

for- barn-unge-voksne-eldre-og-gravidet. 
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IS-2311 B

1

25730 1.+4. omslag 102%:25730 HD IS-2372 16-11-09  13:54  Side 1

وع مدرسە  ایمتز در شر

IS-2311 B 

 ز  طیکودکان، مح"
ی

  www.helsedirektoratet.no/brosjyrer/miljo" متی یو اندگ
  www.helsedirektoratet.no/brosjyrer/skade"رسد می بیکودک آسکە بە    وقت  و "

 . می باشند  د یدو بروشور مف
to nyttige brosjyrer. 

 می یکودک دوچرخه سوار  کە  هنگامی متی یاز کلاه ا استفاده تیاهم میخواه ما می
نگ را د و نک ون یادآوری کنیم مهنگااستفاده از شیی  . تاریکی در بی 
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وع مدرسە   ایمتز در شر

IS-2311 B 

 ز  طیکودکان، مح"
ی

  www.helsedirektoratet.no/brosjyrer/miljo" متی یو اندگ
  www.helsedirektoratet.no/brosjyrer/skade"رسد می بیکودک آسکە بە    وقت  و "

 . می باشند  د یدو بروشور مف
to nyttige brosjyrer. 

 می یکودک دوچرخه سوار  کە  هنگامی متی یاز کلاه ا استفاده تیاهم میخواه ما می
نگ را د و نک ون یادآوری کنیم مهنگااستفاده از شیی  . تاریکی در بی 
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Oversettelse til dari: 

 

Side 3: 

Alt kan legges inn på nytt: 

 تا%$تحم

  زاغآ •
 تاطاOترا و ندوب شوخ ،لمع ک? یلاا; طلس7 -
 بتکم ەدننک زاغآ -
 ەرمزور و نیدلاو لور -
 لفط قوقح و لفط ندومن گرزب -
 ثح; یارب اه لاوس jkع; -

 
 ;<اور و >%;:9ف تحص دروم رد 34صوت و لقن •

 باوخ تاداع و باوخ -
 uvاذغ مrژر -
 نادند تحص -
 k{|سشz مارآ و تکرح تذل -

 
 بکتم زاغآ رد ت3نما •

 

Side 8: Hele første avsnittet: 

 .دنیامن باوخ بش ره تعاس 12-10 د?ا; لاس Çk 5-6|نس Çk|ب لافطا
 زور و بش متrر یارب زور êkشور و باتفآ .د?امن یراذگ نلاå ار دهد; ãkاä باوخ لفط یارب بوخ تداع
اصوصخ ،دrورب نوìÇب .د?امن í کمä ت;اث

ï
 .رهظ زا لOق فرط زا 

 .دهد ì} íهب باوخ õrúف یاه تöلاعف

 

Side 12:  

Tredje linje, hele setningen: 

 .دنشا; í یدöفم ìÇشورب ود

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


کودک والدین، خواهر و برادر، مهد کودک، مدرسە یا "
 .محلە خود را انتخاب نمی کند

تربیت کودکان با این وجود یک بازی نیست، بەلکە 
ک ما می باشد  "مسئولیت مشی 

(Stein, saks, papir- en strategi for å bygge sterke Barnefellesskap, 2018) 

 اطلاعات تماس با پرستار بهداشت
 بهداشتی  خدماتاطلاعات در مورد کسب   یبرافرزند خویش مدرسه  تیسابو بە 

با پرستار بهداشت  د یتوان ، میشیی یبه اطلاعات ب از ی. در صورت ند یمدرسه مراجعه کن
 .دیی  تماس بگ فرزند خود در مدرسه 
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