
Parentzone

www.parentzonescotland.gov.uk

Health Promoting Schools

www.healthpromotingschools.co.uk

NHS Health Scotland 

www.healthscotland.com

Healthy Living

Fòn: 0845 2 78 88 78

www.healthyliving.gov.uk

Health and Well-being

www.direct.gov.uk/HealthAndWellBeing/

HealthyLiving/fs/en

Healthy Eating

www.5aday.nhs.uk

School Meals

www.scotland.gov.uk/Topics/Education/School

-Education/18922/19348 

Healthy Respect 

www.healthy-respect.com

Drugs

www.sad.org.uk

Emotional Health

www.youngminds.org.uk

Dealing with Stress

www.practicalparent.org.uk/stress3.htm

BBC Parents

www.bbc.co.uk/schools/parents

Parentscentre

www.parentscentre.gov.uk

ParentLine Scotland

Fòn: 0808 800 2222

www.children1st.org.uk/parentline

Parent Network Scotland

Fòn: 0131 555 6780

www.parentnetworkscotland.org.uk

One Parent Families Scotland

Fòn: 0800 018 5026

www.opfs.org.uk

A’ dèanamh an eadar-dhealachaidh

Roghainnean fallain

Seo an seachdamh bileag ann an sreath. Tha e a’ comharrachadh am fìor dhiofar a dh’fhaodas agus a
tha pàrantan a’ dèanamh ann an ionnsachadh an cuid chloinne. Còmhla ri comhairle ionadail a gheibh
sibh air na dòighean-obrach a tha aig sgoil an leanaibh agaibh, tairgidh an t-sreath seo tuilleadh
fiosrachaidh a chuidicheas sibh gus a dhol an sàs nas motha ann am foghlam an leanaibh agaibh. Tha
bileagan foillsichte eile ann air: Obair-dachaigh, A’ roinneadh fiosrachadh, Oidhcheannan phàrant,
Saor-làithean sgoile, A’ tòiseachadh bliadhna sgoile ùr agus Ionnsachadh air Taobh a-muigh na sgoile.
Tha an sreath cuideachd a’ toirt a-steach stuthan airson sgoiltean agus luchd-teagaisg air na cuspairean
seo.

Ma tha sibh airson fios a leigeil thugainn, no cuspairean a mholadh airson bileagan eile, feuch gun
tadhail sibh air www.parentzonescotland.gov.uk no fònaibh 0131 244 0956.  Bidh a’ bhileag seo ri
faotainn ann an cànanan coimhearsnachd agus riochdan diofraichte bhon fheadhainn a chì sibh san
sgoil no air làrach-lìn Parentzone.

Chaidh an sreath seo a dheasachadh ann am com-pàirt ris an Aonad Càileachd ann am Foghlam
(Oilthigh Shrathchluaidh) agus Clann ann an Alba. Chaidh a’ bhileag seo a dheasachadh le Aonad
Leasachadh Slàinte Sgoiltean na h-Alba.

Thathar a’ meas gu bheil an t-eadar-theangachadh seo na riochdachadh cuimseach dhen tùs-sgrìobhainn

ii
Information
for Parents

Astron B43546-10-05 (Gaelic)

Maitheas tòcail – an fhìrinn
Tha deagh shlàinte inntinneil agus thòcail fìor chudromach airson maitheas coitcheann.
Tha ceangalaichean làidir ann eadar maitheas thòcail chloinne agus an leasachadh
pearsanta, sòisealta aca agus coileanaidhean acadaimigeach agus eile.

Ann an Alba, tha aon às gach deichnear chloinne agus dhaoine òga a’ cur eòlas air
trioblaidean inntinneil agus tòcail a tha a’ toirt buaidh air na smuaintean,
faireachdainnean, giùlan, ionnsachadh agus càirdeasan aca gach latha. Faodaidh
sgoiltean taic a chumail ri cloinn gus am bi iad a’ faireachdainn nas fheàrr mun deidhinn
fhèin le bhith a’ tairgsinn àrainneachd a tha toilichte, sàbhailte, taiceil agus tèarainte.

Tha slàinte thòcail a’ toirt buaidh air inbhe beatha gach neach. Airson a bhith math gu
tòcail feumaidh an leanabh agaibh a bhith a’ faireachdainn:

Dè as urrainn dhomh a dhèanamh? 
Feuch ri dèanamh cinnteach gu bheil an leanabh agaibh ag ithe gu math, a’ faighinn
cadal gu leòr, a’ dèanamh eacarsaich chorporra agus gu bheil ùine aca gus fois a
ghabhail

Dèan ùine airson èisteachd agus bruidhinn ris an leanabh agaibh mu na rudan a tha
cudromach no a tha a’ dèanamh dragh dhaibh agus thoir dhaibh taic an uair a tha
feum aca air

Brosnaich an leanabh agaibh a bhith a’ smaointinn gu h-adhartach, a bhith a’
stèidheachadh amasan a ghabhas coileanadh dhaibh fhèin sa bheatha agus
gnothaichean a ghabhail ceum ma seach. Bruidhinn riutha mu na h-amasan aca agus
tairg moladh an uair a tha iad sin air an coileanadh

Tha e cudromach a chuimhneachadh gu bheil uallach na phàirt nàdarra dhen bheatha.
Chan eil e a’ dèanamh cron ach an uair a tha trioblaidean agus troimh’-cheile gach
latha a’ faighinn làmh an uachdair air an leanabh agaibh. Tha amannan ann an uair a
dh’fhaodas an leanabh agaibh a bhith fo uallach air sàilleabh rudan leithid
deuchainnean, burraidheachd, no trioblaidean teaghlaich. Leig fios chun na sgoile cho
luath ’s a ghabhas mu thrioblaid sam bith a tha aig an leanabh agaibh gus an tèid aca
air taic agus cuideachadh a thoirt dhuibh airson fuasgladh fhaighinn don trioblaid.

gràdh, earbsa, luach agus tuigse

sàbhailte agus tèarainte 

àraichte agus a’ faighinn cùram

a’ faighinn èisteachd 

gu bheileas a’ gabhail riutha 

urramaichte 

air an gabhail a-steach 

air chomas bruidhinn mu dheidhinn
nam faireachdainnean aca

misneachail nan comasan fhèin.

> >
>
>
>

>

>

>

>

>
>

>>

Dualan feumail agus ceangalaichean
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Tha 53% ag òl deoch choprach no siùcrach co-dhiù
aon uair san latha

Tha 16% nach eil ag ithe measan ùra ach uair san 
t-seachdain no nas lugha 

Tha 40% nach eil ag ithe glasraich ach uair san 
t-seachdain no nas lugha 

Tha 24% nach eil ag ithe braiceast

Tha 40% ag ithe seoclaid, criosps no brioscaidean
barrachd air uair gach latha.

Ciamar a bhuannaicheas an leanabh agam?

Ma tha clann a’ faighinn nan aon theachdaireachdan aig an taigh agus anns an
sgoil, tha iad gu math nas buailtiche roghainnean caitheamh-beatha nas fallaine
a dhèanamh. Le bhith a’ brosnachadh an leanaibh agaibh gus ithe nas fallaine
agus a bhith nas gnìomhaile gu corporra bidh sibh gan cuideachadh gus
dèanamh nas fheàrr san sgoil. 

Le daitheat chothromach, gnìomhan corporra cunbhalach agus a’ mhisneachd
gus roghainnean caitheamh-beatha math a dhèanamh, bidh na rudan a leanas
aig/fìor mun leanabh agaibh:

Ithe fallain – an fhìrinn

Tha meudachadh air a thighinn air an àireamh chloinne a tha ro throm. Bheir an
cothromachd ceart de bhiadhan am beathachadh don leanabh agaibh a tha a dhìth
airson fàs agus leasachadh fallain. Tha daitheat chothromach cuideachd a’
cuideachadh gus lùghdachadh a thoirt air mòr thinneasan nas fhaide air adhart sa
bheatha. Ach, tha cleachdaidhean ithe mì-fhallain aig mòran chloinne agus dhaoin’
òga: 

barrachd spionnaidh

beachd nas adhartaiche agus nas
toilichte air an t-saoghal

nas fhasa aire a chumail 

a’ fuireach aig cuideam fallain

nas lugha de thinneasan

gun a bhith cho mòr fo uallach

gun a bhith a’ call ùidh cho furasta

cadal nas fheàrr.

Dè as urrainn dhomh a dhèanamh?

dèan cinnteach gu bheil an teaghlach ag ithe biadhan fallain aig
an taigh. Faodaidh sibh comhairle mu ithe fallain fhaighinn bho
raon farsaing de dh’àiteachan leithid an dotair agaibh,
neach-tadhail slàinte, nurs slàinte phoblach agus an aonad slàinte

thoir an leanabh agaibh a-steach air còcaireachd agus deasachadh
bìdhe san dachaigh

brosnaich an leanabh agaibh gus diathadan sgoile ithe. Tha iad air
fàs nas fheàrr bho chionn ghoirid – tha barrachd roghainnean ann
agus tha am biadh a-nise nas fheàrr, nas blasta agus nas fallaine

smaoinich mu dheidhinn roghainnean fallain airson greimean
beaga agus bogsaichean-diathaid.

Gnìomhachd chorporra – an fhìrinn 

Mar rìoghachd, chan eil sinn gnìomhail no fut gu leòr agus tha barrachd dhinn a’ giùlain
cus cuideam. Tha dà-thrian dhinn ann an cunnart a thaobh trioblaidean mòra slàinte mar
thoradh air cho beag eacarsaich ’s a tha sinn a’ dèanamh. Tha an cleachdadh seo a’
tòiseachadh mus fhàg sinn an sgoil. Ma tha clann gu bhith fallain feumaidh iad co-dhiù
uair an uaireadair de dh’eacarsaich chorporra gach latha ach chan eil 27% de ghillean
agus 40% de chlann-nighean a’ dèanamh seo idir. 

Ma tha an leanabh agaibh gnìomhail gach latha, bidh iad a’ faireachdainn nas fheàrr, gu
corporra agus nan inntinn. Tha e gan cuideachadh gus fois a ghabhail, a’ lùghdachadh
uallach, a’ cur stad orra bho bhith a’ fàs sgìth agus a’ toirt dhaibh barrachd spionnaidh.

Dè as urrainn dhomh a dhèanamh?

Brosnaich agus cuir taic ris an leanabh agaibh gus com-pàirt a ghabhail ann an
cur-seachadan air taobh a-muigh clàr-oideachaidh na sgoile (dannsa, spòrs,
geamachan) aig an sgoil aca. A thuilleadh air a bhith gan cumail gnìomhail, tha iad
seo a’ tairgsinn deagh chothrom far am faod an leanabh agaibh coinneachadh ri
caraidean agus feadhainn ùra a dhèanamh.

Chan fheum an leanabh agaibh a bhith math air spòrs airson a bhith gnìomhail!
Bheir atharrachaidhean beaga don chleachdadh làitheil aca, leithid coiseachd no
baidhseagal a thoirt leotha don sgoil seach bus no càr, cothrom dhaibh a bhith nas
gnìomhaile.

Tha gnìomhan cur-seachad còmhla ri caraidean no teaghlach, leithid cluiche
ball-coise, a’ dol a shnàmh, bobhladh ‘ten-pin’, dannsa, spèile-bhòrdadh no
spèile-rolair, nan deagh dhòighean air cumail gnìomhail, a bhith sòisealta agus
fealla-dhà fhaighinn aig an aon àm.

Mar phàrantan, luchd-cùraim agus buill teaghlaich tha uallach
mòr oirbhse a thaobh slàinte agus maitheas chorporra,
shòisealta agus thòcail na cloinne agaibh. Tha buaidh mhòr
aig na tha an leanabh ag ithe agus ag òl, cho gnìomhail ’s a
tha iad agus mar a tha iad a’ faireachdainn mun deidhinn
fhèin, air an slàinte an-dràsta agus san àm ri teachd. Le bhith
ag obair còmhla ris an sgoil, faodaidh sibh fìor dhiofar a
dhèanamh do shlàinte an leanaibh agaibh le bhith a’ toirt
dhaibh deagh chomhairle agus gan cuideachadh a thaobh
caitheamh-beatha fallain.

Dè a tha sgoiltean a’ dèanamh?

Tha mòran sgoiltean gu gnìomhail a’ brosnachadh slàinte tro bhith nan Sgoiltean
Brosnachaidh Slàinte, ag obair le raon farsaing de chom-pàirtichean gus: 

àrainneachdan toilichte, sàbhailte, taiceil agus tèarainte airson ionnsachadh a
thairgsinn

taic agus brosnachadh a thoirt do chloinn, pàrantan agus luchd-obrach gus a dhol
an sàs ann a bhith a’ dèanamh roghainnean nas fallaine mu chaitheamh-beatha

clann a theagasg mu raon farsaing de chuspairean slàinte leithid ithe fallain,
gnìomhan corporra, slàinte feise agus dhàimhean, drogaichean, smocadh agus
deoch-làidir – cuspairean a dh’fhaodas fìor bhuaidh a thoirt air am beathannan.

Airson faighinn a-mach dè a tha sgoil an leanaibh agaibhse a’ dèanamh airson slàinte
agus maitheas a bhrosnachadh, cuiribh fios chun na sgoile. 
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