
Правильный сон — чтобы сны были 
приятными  

 
Контакт 
    

Завтрак — залог отличного начала дня 
 

 

 

Во время сна происходит переработка всех событий, 

который произошли в этот день, а также нового 

материала, пройденного в школе. Кроме того, в 

фазе глубокого сна вырабатываются гормоны роста. 

Время на ночной сон для учеников начальной школы   

должно составлять от 9 до 12 часов. 

День школьника должен заканчиваться спокойно и 

без стрессовых ситуаций. Чтобы ребенок смог 

проще заснуть, полезными окажутся своеобразные 

ритуалы перед засыпанием. 

 

Медицинская служба для детей и подростков 

Stadt Leipzig 

Gesundheitsamt 

(Департамент 

здравоохранения) 

Gustav-Mahler-Str. 3 

04109 Leipzig 

 

Телефон: 0341 123-6853 

Факс:  0341 123-6855 

Эл. почта: kinder.und.jugendmedizin@leipzig.de 

 

Дополнительную информацию вы найдете на сайте 

www.leipzig.de/kindergesundheit 
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А ты готов к школе?! 
 

 

Первый раз в первый класс: наши 
рекомендации 

 

 

Gesundheitsamt (Департамент здравоохранения) 

 

Завтрак — это источник энергии и способствует 

повышению концентрации во время занятий. Это 

играет особенно важную роль как раз-таки для 

детей, т.к. завтрак вновь дает им энергию, которая 

была потеряна во время сна. 

Так выглядит оптимальный завтрак: 

 напиток 

напр., вода, фруктовый или травяной чай, 

сок с водой (⅔ воды и ⅓ сока)  

 продукт из злаковых 

напр., цельнозерновой хлеб или булочка, 

мюсли как источник энергии 

 фрукты и овощи 

 молоко или молочный продукт 

напр., йогурт, творог, сыр являются важными 

поставщиками белка и кальция 

 время и спокойная обстановка 

 

 

 По утрам многие дети не 

испытывают сильного чувства 

голода. В этом случае достаточно 

одного стакана молока или просто 

салата из фруктов. Однако, 

школьный завтрак должен быть 

более обильным. 

 

 
 

 
Частичное финансирование проекта реализации 
этого проспекта осуществляется из налоговых 
средств согласно бюджету, утвержденному 
Парламентом Саксонии. 

Такими ритуалами могут быть, например: 

 Просмотр детского мультфильма 

(«Das Sandmännchen») 

 Родителям можно придумать 

определенное предложение, которое 

они будут говорить детям на ночь 

каждый вечер, например, «Я люблю 

тебя» или «Я включу тебе маленький 

ночник». 

 Прослушивание аудиокниги или 

спокойной музыки 

 Совместный разговор о том, что  

было хорошего и интересного в  

этот день 

 Раскрашивание мандала 

 Короткая история на ночь, 

прочитанная родителями 

 Пение колыбельных 

 Совместные ласки 

 Массаж массажным мячом 



Бутерброд на завтрак — энергия для 
отличной учебы  

Напитки — утоляют жажду 
  

Гаджеты — телевизор, ПК, мобильный 
телефон  

Чистка зубов — как научиться все делать 
правильно 

 

Ваш ребенок будет рад разнообразному и 

здоровому школьному завтраку, который он будет 

кушать в школе. Сладости, шоколадные и молочные 

батончики, а также т.н. «детские продукты» для 

этого не подходят, ибо они, как правило, содержат 

очень много сахара.  

Как внести разнообразие в контейнер для школьного 

завтрака: 

 Продукт из злаковых 

хлеб, булочка, лаваш, по возможности из 

цельного зерна 

 Молочный продукт или колбаса 

натуральный йогурт или творог (со свежими 

фруктами), 

сыр или творожный сырок,  

колбаса с малым содержанием жира,  

напр., колбаса из мяса птицы, ветчина 

 Фрукты и вощи 

по возможности, сезонные и 

региональные виды 

 

 

 

 Постарайтесь менять рацион 

школьного завтрака. Отличной и 

вкусной альтернативой сладостям 

будут сушеные фрукты или орехи. 

Так вы внесете разнообразие в 

питание вашего ребенка, и еда ему 

будет в радость. 

 

Для детей младшего школьного возраста полезно 

каждый день пить около 1 литра жидкости. Поэтому 

очень важно, чтобы ваш ребенок взял с собой в 

школу герметичную бутылку для питья (ок. 0,5 л), 

наполненную оптимальным образом 

 водой, 

 чаем без сахара или 

 водой с соком. 

Не забывайте о тщательной очистке бутылки для 

питья после использования. 

Дорога в школу — пешком, на самокате или 

велосипеде 

Если ребенок ходит в школу пешком или ездит на 

велосипеде — это стимулирует его физическое и 

умственное развитие, а также делает его более 

самостоятельным. Дети, ведущие активный образ 

жизни, менее подвержены стрессу и обладают 

повышенной концентрацией во время занятий. 

 Если вы сами отводите ребенка в 

школу, то делайте это поочередно с 

другими родителями, которые живут 

по соседству. Так дети будут ходить 

в школу пешком или ехать на 

велосипеде в компании со своими 

друзьями и научатся быть 

внимательными и следить друг за 

другом. 

 

 

 

 

 

Телевизор, компьютер или игровая приставка, 

планшет или мобильный телефон — со всем этим 

большинство семей сталкиваются каждый день. 

Первоклассники должны проводить за гаджетом 

максимум от 45 до 60 минут в день. Следите за тем, 

что ваш ребенок смотрит или в какие игры он играет. 

Важно, чтобы у ребенка еще оставалось время на 

игры со сверстниками, на спорт, домашние задания 

или помощь по дому.  

 

Договоритесь с ребенком, что у него 

будет определенное количество 

времени (напр., 4 часа) в неделю, 

которое он будет организовывать 

сам. 

 

 

 

 

 

Все в сборе — время, которое мы проводим 
вместе 

Время, которое все члены семьи проводят вместе 

повышает доверие друг к другу и гармонию между 

родителями и детьми. Это особенно важно в 

условиях суетливых будней. Здесь полезными 

окажутся семейные ритуалы, например, совместный 

ужин, когда каждый рассказывает о своем дне; 

прогулки по паркам и детским площадкам, 

расположенным рядом с домом, или совместные 

игры перед чисткой зубов. 

Время, когда ваш ребенок начинает ходить в школу, 

совпадает с первой фазой смены зубов с молочных 

на постоянные. Начинают прорезываться первые 

большие коренные зубы, а передние резцы 

начинают выпадать. На смену передним резцам 

приходят «новые» зубы. 

Ваш ребенок уже должен владеть правильной 

техникой чистки зубов и два раза в день (утром и 

вечером) самостоятельно чистить зубы детской 

зубной пастой. Начиная с шести лет для здоровья 

зубов вашего ребенка будет полезно использовать 

один раз в неделю гель со фтором. Следите за тем, 

чтобы зубная щетка имела короткую головку с 

закругленной, мягкой щетиной, а ручка была 

нескользящей — так ребенок сможет ее удобно 

держать в руке. Один раз в полугодие ваш ребенок 

должен ходить на осмотр к стоматологу. 

Как научиться правильно чистить зубы: 

 

чистите зубы вместе с ребенком — 

так вы станете для него образцом 

(в случае необходимости — 

проконтролируйте и дополнительно 

почистите зубы ребенку) 

используйте таймер для чистки 

зубов 

включите любимую музыку ребенка 

            попробуйте почистить зубы  

            электрической зубной  

            щеткой 

 

 

 

 


