
 البادئة الحسنة لليوم -الإفطار     التواصل  إلى عالم الأحلامهيا  - النوم
 

 

تتم معالجة الأحداث اليومية وكل جديد تم تعلمه في المدرسة أثناء النوم. 

علاوة على ذلك يقوم الجسم بإفراز هرمونات النمو خلال مرحلة النوم 

ساعة  12حتى  9 في مرحلة الدراسة الإبتدائية لـ العميق. يحتاج الأطفال

 نوم خلال الليل.

.  تساعد الطقوس المتكررة بالهدوء وتجنب التوتراتالنهار  واإختم

 الكثير من الأطفال في الخلود إلى النوم.

. 

 

 

 الخدمة الطبية للأطفال واليفُع

Kinder- und Jugendärztlicher Dienst 

 العنوان:

Stadt Leipzig 

Gesundheitsamt 

Gustav-Mahler-Str. 3 

04109 Leipzig 

 

Tel.: 0341 123-6853  :هاتف 
Fax: 0341 123-6855 :فاكس 
Mail: kinder.und.jugendmedizin@leipzig.de :إيميل 

 

 تجدون معلومات إضافية على:

www.leipzig.de/kindergesundheit 
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 ة؟!ــــــــز للمدرســـــجاه

 
 

 

 نصائح لبدء المدرسة

 

 

 

 مكتب الصحة العامة

Gesundheitsamt 

 

توفر وجبة الإفطار الطاقة الكافية لليوم وتقوي القدرة على التركيز في 

الطاقة بعد إستهلاكهم لها نهم بيتموالمدرسة. وهذا مهم للأطفال لإعادة 

 خلال الليل.

 تتكون وجبة الإفطار المثالية من:

 مشروب 

كالماء مثلاً أو شاي الأعشاب أو الفواكه بدون إضافة السكر 

 عصير( ⅓ماء و  ⅔لهم أو العصير المخفف بالماء )بمعدل 

 أحد منتجات الحبوب 

أو شرائح الخبز الكاملة الحبوب  الخبز كرغيفمصدر للطاقة 

مزيج من الحبوب والفواكه المُجففة ) Müsli أو الموسلي

 (والحليب

 فواكه/خضروات 

 الحليب أو أحد منتجات الألبان 

كالزبادي أو الكوارك أو الجبن وهي مصدر مهم للبروتينات 

 والكالسيوم

 الوقت الكافي والهدوء 

 

 

لا يشعر الكثير من الأطفال بالجوع صباحاً، وفي 

هذه الحالة يكُتفى بتناول كوباً من الحليب أو 

على أن يكون إفطار الفسحة الفاكهة المقطعة. 

 في المكونات.أوفر 

 

 

تمت المساهمة في تمويل هذا المنشور من أموال الضرائب 
 .البرلمان السكسوني قبِل قررة منإستناداً إلى الميزانية المُ 

 إقتراحات لطقوس الخلود إلى النوم:

  متابعة حلقات "ذاري غبار النومDas 

Sandmännchenعلى شاشة التلفاز " 

 رسم الأشكال الهندسية 

 سرد قصص ما قبل النوم 

 غناء أغاني النوم 

  شهده النهار وما الذي التفكير معاً فيما كان أجمل ما

 إلخ…. ، و ه الطفلواجه

 المتبادل الإحتضان 

 التدليك المتبادل وإستخدام الأدوات المناسبة له 

  ُكل  كررها الوالدين مساءالتوديع بجملة واحدة ي

المصباح الصغير ، مثلًا "أنا أحبك." أو "سأترك يوم

 مضيئاً لك."

 الإستماع للكتب المقروءة والموسيقى الهادئة 



 الإحتراف بالممارسة - تنظيف الأسنان  التلفاز والكمبيوتر والهاتف الجوال - أوقات الإعلام  للقضاء على العطش - المشروبات  المدرسة الحضور في للتقوية خلال فترة - إفطار الفسحة
 

 

 إفطار فسحة صحي ومتغير المكوناتأيضاً بحصوله على  مسيسعد طفلك

ليتناوله أثناء حضوره المدرسة. تحتوي الحلويات وألواح الشوكولاته 

وكذلك ما يسُمى بـ "منتجات الأطفال" عادةً على الكثير من السكر وهي 

 غير مناسبة له.

 توليف إفطار فسحة متعدد: مهكذا يمكنك

 منتجات الحبوب 

 الخبز أو الرغيف، على أن يكون كامل الحبوب قدر المُستطاع

 منتجات الألبان أو السجق 

 جة(،زالزبادي الطبيعي أو الكوارك )بالفاكهة الطا

 ،الكريميالجبن أو الجبن 

 السجق القليل الدسم

 مثلاً  كسجق الدجاج أو شرائح اللحم

 الفواكه والخضروات 

 ومحلية الإنتاجعلى أن تكون فصلية 

 

 

 

 

 

تمثل الفواكه  مراراً. غيروا محتوى علبة الإفطار

المُجففة والمكسرات بديلًا لذيذاً للحلويات. وبهذا الشكل 

وسيتمتع الأطفال غنية بالتغيرات تبقون على تغذية 

 بتناولها.

 

ً  1يسُتحسن شرب حوالي  للأطفال في سن المرحلة المدرسية  لتر يوميا

من المهم لذلك أن يأخذ طفلكم قنينة شرب محكمة الإغلاق  .الإبتدائية

 لتر( معه إلى المدرسة ويسُتحسن أن تحتوي على: 0,5)حوالي 

 الماء 

 الشاي الخالي من السكر 

 .العصير المُخفف 

 لا تنسوا تنظيف قنينة الشرب بعناية.

 

على السكوتر أو ركوباً أو سيراً على الأقدام  - الطريق إلى المدرسة

 الدراجة الهوائية

 ذهاب الأطفال إلى المدرسة سيراً على الأقدام أو ركوباً على دراجة هوائية

الأطفال النشطين يكونون يدعم نموهم الذهني وإستقلاليتهم. ف أو سكوتر

 .المدرسية الحصص أثناء قدرة أكبر على التركيزولديهم  أكثر إسترخاء  

 

تناوبوا مع أباء الجيرة على إحضار الأطفال من 

المدرسة. وهكذا سيكون بمقدور الأطفال الذهاب سيراً 

أو الركوب معهم  صديقاتهنأو  أصدقائهممع على الأقدام 

 عتناء ببعضهم البعض.ون بذلك الإمأو معهن ويتعل

 

أصبح التلفاز والكمبيوتر أو لعب الفيديو والكمبيوتر اللوحي أو الهاتف 

الجوال من مرافقات الحياة اليومية لدى أكثر العائلات. يجب ألا يقضي 

يومياً أمام  دقيقة 60إلى  45ما لا يزيد عن أطفال الفصل الإبتدائي الأول 

هم من الماشة. خذوا حذركم مما قد يراه طفلكم أو يلعبه على الشالشاشات. 

أن يبقى هناك وقتاً كافياً للعب من الأصدقاء ولممارسة الرياضة وأداء 

 الواجبات المدرسية المنزلية والمهام اليومية.

 

 

ساعات(  4إتفقوا على حصة زمنية إسبوعية )مثلًا 

 بنفسه بحرية. توزيعهاعلى أن يكون بمقدور طفلكم 

 

 

 

 

 

 

 

 الجميع بحضور - قضاء الأوقات المشتركة

بل الأطفال والوالدين يقوي من قِ  الأوقات العائلية بشكل مشتركقضاء 

حيث أصبح ذلك مهم في حياتنا الصخبة. تساعد  ،بالأمان والثقةالشعور 

ذلك، كتناول وجبة العشاء مثلاً حيث يقوم كل فرد  علىالطقوس المتكررة 

بسرد ما واجهه في النهار، أو إستكشاف الحدائق وساحات اللعب القريبة أو 

 اللعب معاً قبل تنظيف الأسنان.

 

تبدل الأسنان من  عيتوافق توقيت بدء المدرسة مع المرحلة الأولى م

ظهور الضروس/الطواحن وهي فترة الأسنان اللبنية إلى الأسنان الدائمة. 

الفكية الكبيرة الأولى وسقوط القواطع الأمامية. وهذه يتم تعويضها 

 بالأسنان "الجديدة".

تقنية من المُفترض أن يكون طفلكم قد أصبح قادراً على ممارسة 

مرتين يوميا  للأسنان وأن يقوم بتنظيفها لوحده  التنظيف الصحيحة

يسُتحسن سنان الخاص بالأطفال. )صباحاً ومساءً( بإستخدام معجون الأ

إستخدام جيل الفلوريد للأسنان مرة واحدة إسبوعياً.  6إبتداءً من سن الـ 

يجب أن يكون رأس فرشاة الأسنان المستخدمة قصيراً وأن تكون 

شعيرات الفرشاة لينة ومدورة غير مُدببة وأن يكون مِقبض الفرشاة مقاوم 

ها بشكل صحيح. يجب أن يعاود للإنزلاق حتى يستطيع طفلكم الإمساك ب

 .نصف سنةمرة واحدة كل  طبيب الأسنانطفلكم 

 

حتى يكون تنظيف الاسنان 

 ناجحاً:

  ًكونوا  –تنظيف الأسنان معا

تنظيف معاودة المثلاً يقُتدى به )

 (إن تطلب الأمر ذلك

 م ساعة تنظيف الأسناناإستخد 

 ل الموسيقى المحبوبةيشغت 

  تنظيف الإنتقال إلى وربما

 الأسنان بالفرشاة الكهربائية

 


