


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

thoir an leanabh agaibh a-steach air cocaireachd agus deasachadh
bidhe san dachaigh

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

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

Mar rioghachd, chan eil sinn gniomhail no fut gu ledr agus tha barrachd dhinn a’ gitlain
cus cuideam. Tha da-thrian dhinn ann an cunnart a thaobh trioblaidean mora slainte mar
thoradh air cho beag eacarsaich ’s a tha sinn a’ déanamh. Tha an cleachdadh seo a’
toiseachadh mus fhag sinn an sgoil. Ma tha clann gu bhith fallain feumaidh iad co-dhiu
uair an uaireadair de dh’eacarsaich chorporra gach latha ach chan eil 27% de ghillean
agus 40% de chlann-nighean a’ déanamh seo idir.

Ma tha an leanabh agaibh gniomhail gach latha, bidh iad a’ faireachdainn nas fhearr, gu
corporra agus nan inntinn. Tha e gan cuideachadh gus fois a ghabhail, a" lughdachadh
uallach, a’ cur stad orra bho bhith a’ fas sgith agus a’ toirt dhaibh barrachd spionnaidh.

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

Chan fheum an leanabh agaibh a bhith math air spors airson a bhith gniomhail!
Bheir atharrachaidhean beaga don chleachdadh laitheil aca, leithid coiseachd no
baidhseagal a thoirt leotha don sgoil seach bus no car, cothrom dhaibh a bhith nas
gniomhaile.

Tha gniomhan cur-seachad comhla ri caraidean no teaghlach, leithid cluiche
ball-coise, a" dol a shnamh, bobhladh ‘ten-pin’, dannsa, speéile-bhordadh no
spéile-rolair, nan deagh dhoighean air cumail gniomhail, a bhith soisealta agus
fealla-dha fhaighinn aig an aon am.



