
0-1-2-5 عادات صحية
نريد أن نطمئن على حالك! لذا يرُجى تخصيص بعض الوقت للإجابة عن هذه الأسئلة.

 ___________ ____________  تاريخ اليوم:  اسمك:   العمر: 

يرُجى مشاركة هذا النموذج مع مقدم الرعاية المتابع لك، ثم أخذه معك إلى المنزل. شكراً لك!  اقلب الصفحة للحصول على نصائح للبدء.

كم عدد حصص الفواكه والخضروات التي تتناولها في اليوم؟______________________________________________________    .1 
حصة واحدة = 1/2 كوب من الفاكهة )بحجم كوب فاكهة(، أو قطعة من الفاكهة بحجم كرة التنس، أو كوب واحد من  الخضروات الورقية )سلطة صغيرة(.  

 _____________________________________________________________ كم مرة في الأسبوع تتناولون الطعام معاً كأسرة؟    .2

 _________________________________________________________________ كم يومًا في الأسبوع تتناول وجبة الإفطار؟   .3

 _________________________________________________ كم يومًا في الأسبوع تتناول الوجبات الجاهزة أو الوجبات السريعة؟   .4

 ________________________________________ ما مقدار الوقت الذي تقضيه أمام الشاشة كل يوم؟ لا تقم بتضمين الواجب المدرسي.  .5

 ___________________________ هل لديك جهاز تلفزيون، أو وحدة تحكم في ألعاب الفيديو أو جهاز لوحي أو هاتف ذكي في غرفة نومك؟  .6

 __________________________________________________________________ 7.  كم عدد الساعات التي تنام فيها كل ليلة؟ 

 ______________________________________________ كم يومًا في الأسبوع تمارس نشاطًا بدنياً يؤدي إلى تسارع نبضات قلبك؟    .8

9.  كم عدد الحصص التي تشربها من هذه المشروبات التي تبلغ 8 أونصات يومياً )بحجم علبة عصير تقريباً(؟

_____ 100% عصير _____ ماء _____ فواكه أو مشروبات رياضية _____ حليب كامل الدسم   

_____ صودا أو شراب _____ حليب منزوع الدسم )خالي الدسم(، قليل الدسم )1%( أو قليل الدسم )%2(  

10.  بناءً على إجاباتك، هل هناك شيء واحد ترغب في تغييره؟

☐ تناول كميات أقل من الوجبات الجاهزة/الوجبات السريعة ☐ تناول المزيد من الفواكه والخضروات  ☐ تناول الطعام معاً كأسرة بشكل أكثر تكرارًا  
☐ الإنخراط  ☐ شرب المزيد من الماء   ☐ شرب كميات أقل من الصودا، أو العصير، أو مشروبات الطاقة أو الشراب   ☐ تناول كمية أقل من السكر  
☐ قضاء وقتٍ أقل في مشاهدة التلفزيون أو استخدام  ☐ الإنخراط بفعالية أكثر مع الأصدقاء  بفعالية أكثر مع الأسرة  ☐ ممارسة المزيد من التمارين  

☐ تحديد موعد نوم منتظم جهاز لوحي/هاتف ذكي   
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من عمر 10 سنوات فأكثر



طبقّ 0-1-2-5 كل يوم!

أو أكثر من الفواكه
والخضروات

هل تريد وجبة خفيفة سريعة؟ 
احصل على قطعة من 

الفاكهة، أو بعض الزبادي، أو 
شريحة جبن، أو مقرمشات 

الحبوب الكاملة.

أضف الخضروات إلى 
الطعام  متى أمكن. أضف 

أشياء مثل الخيار، أو 
الأفوكادو، أو شرائح الفلفل 
إلى السندويتش أو البرجر.

احتفظ بالخضروات 
والفواكه المغسولة والمُقطعة 

في الثلاجة حتى تكون 
جاهزة لتناولها.

 أضف الفاكهة إلى
الحبوب، أو الفطائر، أو 
أطعمة الإفطار الأخرى.

ب الفواكه والخضروات  جرِّ
مع التغميس مثل صلصة 

السلطة، أو الزبادي، أو زبدة 
المكسرات، أو الحمص.

 ساعتان أو أقل من
وقت الشاشة الترفيهي

ضع هاتفك بعيدًا أثناء 
تناول الوجبات. اجعله وقتاً 
للتريثّ والالتقاء بالأسرة 

أو الأصدقاء.

استمع إلى الموسيقى 
أثناء الرسم، أو 

كتابة اليوميات، أو 
الحرف اليدوية.

قللّ من استخدم وسائل 
التواصل الاجتماعي! التقِ 
شخصياً لمشاركة وجبة 

خفيفة، أو لعب لعبة، أو إنجاز 
بعض المذاكرة..

هل تحتاج إلى الاسترخاء؟ 
بدلًا من الانغماس في مشاهدة 

التلفزيون، اقتنِ كتاباً رائعاً.

استفد من وقت فراغك. 
ساعد أحد الجيران، أو 

مارس الرياضة، أو اقضِ 
وقتاً بالخارج!

 ساعة أو أكثر من
النشاط البدني

خذ استراحة سريعة من 
المذاكرة لممارسة الركض، 
أو ركوب الدراجة، أو المشي

عزّز حالتك المزاجية من 
خلال الخروج أو التنقل 

بمفردك، أو مع صديق أو 
حتى مع حيوانك الأليف.

يمكنك الخروج على مدار 
العام. القيام بالتنزه، أو 

ركوب الدرّاجة، أو السباحة، 
أو التزحلق، أو التزلج 

للبقاء نشطًا!

هل تشعر بالتصلب بعد 
الجلوس طوال اليوم في 
المدرسة؟ حرّك جسمك 

بالرقص على الموسيقى أو 
تشغيل مقطع فيديو يوجا أو 

تمرين وتابع.

ابحث عن تطبيق صحي 
جيد وحدد بعض الأهداف 
أو التحديات مع أصدقائك 

أو أسرتك.

 مشروبات سكرية،
ماء أكثر

احتفظ بالماء معك. احمل 
زجاجة قابلة لإعادة الاستخدام 
أو أحضر بعض المياه المعبأة 
عندما تكون بعيدًا عن المنزل.

املأ إبريقاً بالماء 
وضعه في الثلاجة.

أضف الفاكهة أو 
الأعشاب الطازجة )مثل، 
النعناع أو الريحان( إلى 
الماء للحصول على نكهة 

طبيعية. جرّب خلط النكهات، 
مثل الفراولة والليمون!

جرّب خلط ماء الصودا 
مع القليل من العصير.

اشرب كوباً من الماء أو 
الحليب بدلًا من العصير 

أو الصودا.
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استخدم المسح الضوئي
للحصول على المزيد من 
الأفكار!


