
 شروعی خوب برای روزی خوب – صبحانه    اطلاعات تماس  پیش به سوی سرزمین رویاها – خواب
 

 

در خواب وقایع روز و موارد جدیدی که فرزندتان در مدرسه یاد گرفته است، 

علاوه در مرحله خواب عمیق هورمون رشد ترشح شود. بهپردازش می

 ساعت بخوابند. 12تا  9شود. کودکان مقطع ابتدایی باید در طول شب بین می

داشتن چیزی شبیه مراسم   .آرام و بدون استرس به پایان برسدبگذارید روز  

 کند، به خواب بروند.خواب به بسیاری از کودکان کمک می
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سایت را در وب« هایی برای شروع مدرسهتوصیه»بروشور 

www.leipzig.de/kindergesundheit  نیز خواهید یافت. فارسیبه زبان 

  
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 farsi|   2020.06 | تصاویر گرافیکی: آنا بلاشکه | اداره امور سلامت  | شهر لایپزیگ

 

 

 

 آماده مدرسه هستید؟!
 

 

 هایی برای شروع مدرسهتوصیه

 

 

Gesundheitsamt                                                       

 

توانایی تمرکز در مدرسه دهد و صبحانه قدرت لازم برای شروع روز را می

برد. این نکته برای کودکان بسیار مهم است، زیرا به این طریق را بالا می

 شود.ذخیره انرژی آنها که در طول شب خالی شده بود، دوباره پر می

 آل شامل موارد زیر است:صبحانه ایده

 نوشیدنی 

میوه گازدار )دو مثلاً آب، چای میوه یا سبزیجات بدون شکر، آب

 میوه(سوم آب و یک سوم آب

 محصول حاوی غلات 

کننده عنوان تأمینمثلاً نان غلات کامل یا موسلی )غلات ناشتا( به

 انرژی

 میوه/سبزیجات 

 شیر یا محصولات لبنی 

 کنندگان مهم پروتئین و کلسیم.و تأمینمثلاً ماست، کوارک، پنیر

 زمان و آرامش 

 

 

 

نیستند. در این ها گرسنه بسیاری از کودکان صبح

صورت خوردن یک لیوان شیر یا میوه خرد شده 

چاشت باید کند. اما در عوض برای نیمکفایت می

 تر غذا بخورند.مفصل

این بروشور براساس بودجه مصوب پارلمان ایالتی ساکسون توسط 
 بودجه مالیاتی تأمین می شود.

 هایی برای به جا آوردن مراسم خواب:ایده

  را تماشا کنید« مرد شنی»کارتون 

 ماندالا بکشید 

 داستان شب بخوانید 

  بخوانیدآهنگ شب بخیر 

  با هم فکر کنید که در آن روز چه اتفاق خوبی افتاده

 است و چه تجربیاتی داشتید، ...

 همدیگر را نوازش کنید 

 با توپک( همدیگر را ماساژ بدهید( 

 دوستت »گویند، مثل ای که والدین هر شب میبا جمله

از هم « گذارمچراغ خواب را روشن می»یا « دارم

 خداحافظی کنید

  یا موسیقی ملایمی گوش دهیدکتاب صوتی 



 با تمرینی برای استاد شدن در این کار – مسواک زدن  تلویزیون، کامپیوتر، موبایل – مدت زمان استفاده از رسانه  کنندچیزهایی که واقعاً تشنگی را برطرف می – نوشیدنی  قوت زمان مدرسه – خوراکی زنگ تفریح
 

 

 هم مدرسه زنگ تفریح در های متنوع و سالمخوراکیفرزندتان از خوردن 

های خوراکی»به اصطلاح جات، شکلات و یا سایر شود. شیرینیخوشحال می

  مناسب نیستند، زیرا قاعدتاً مقدار زیادی شکر دارند.« کودکانمخصوص 

 توانید لقمه فرزندتان را رنگارنگ کنید:طور میاین

 غلات 

 نان، نان لواش، ترجیحاً با غلات کامل

 محصولات لبنی و یا سوسیس 

ای، سوسیس ، پنیر یا پنیر خامهماست ساده یا کوارک )با میوه تازه(

 ژامبون ماکیان، بدون چربی، مثل سوسیس

 میوه و سبزیجات 
 ترجیحاً فصلی و محلی

 

 

 

 

 

جای محتوای لقمه را مرتب عوض کنید. به

های ای مثل میوههای خوشمزهجات از جایگزینشیرینی

خشک یا آجیل استفاده کنید. به این ترتیب تغذیه 

کودکان متنوع خواهد بود و آنها از خوردن لذت 

 خواهند برد.

 

. به همین بنوشندمایعات  لیتر 1برای کودکان دبستانی خوب است که روزانه 

که خوب بسته )با ظرفیت حدود نیم لیتر(  ایقمقمهدلیل مهم است که فرزندتان 

 با خود به مدرسه ببرد. بهتر است قمقمه حاوی شودمی

 ،آب 

 چای شیرین نشده 

 میوه گازدارآب 

 باشد.

 خوبی بشویید.ه را بهمقمقلطفاً توجه داشته باشید که 

 

 پیاده، با اسکوتر یا با دوچرخه – راه مدرسه

به مدرسه رفتن به رشد جسمی و روحی و همچنین استقلال  با دوچرخهیا  پیاده

 بهترهستند و در کلاس درس  ترآرامکودکان فعال  کند.کودکان کمک می

 تمرکز کنند.توانند می

 

والدین کودکان همسایه تقسیم مسئولیت رساندن فرزندان را با  

توانند با دوستان خود به کنید. به این ترتیب فرزندان می

 گیرند که مراقب همدیگر باشند.مدرسه بروند و یاد می

 

 

دیدن تلویزیون، کار با کامپیوتر یا کنسول، تبلت یا تلفن همراه بخشی از زندگی 

 60تا  45حداکثر روزانه هاست. کودکان کلاس اول باید روزمره اکثر خانواده

به این که فرزندتان چه  از وقت خود را جلوی صفحه نمایش بگذرانند. دقیقه

کند، توجه داشته باشید. مهم است که به کند و یا چه بازی میچیزی تماشا می

اندازه کافی زمان برای بازی با دوستان، ورزش، انجام تکالیف مدرسه و 

  وظایف روزمره خود داشته باشد.

 

ساعت در  4با فرزندتان بر سر سهمیه زمانی هفتگی )مثلًا 

طوری که فرزندتان بتواند آزادانه آن را هفته( توافق کنید، به

 دهی کند.برای خود سازمان

 

 

 

 

 

 

 همه با هم – زمان مشترک

کنند، حس امنیت و که کودکان و والدین با هم سپری میخانواده  زمان مشترک

کند. انجام این امر در خلال روزهای پرمشغله بسیار میاعتماد را تقویت 

شوند، مفید هستند. مثلاً بااهمیت است. انجام کارهایی که مرتب تکرار می

خوردن شام با هم، طوری که در طول آن هر کسی بتواند تعریف کند که روز 

 های بازیها و به رفتن به زمینخود را چگونه گذرانده است، یا کاوش در پارک

 نزدیک خانه یا بازی کردن با هم پیش از مسواک زدن.

 

های شیری و درآمدن شروع مدرسه فرزندتان با اولین فاز افتادن دندان

های بزرگ آسیاب جوانه های دائمی به جای آنها همراه است. اولین دنداندندان

« جدید»های ها با دندانافتند. این دندانهای جلویی میزنند و دندانمی

 شوند.جایگزین می

را به کار بگیرد و  زدنروش صحیح مسواک فرزندتان باید بتواند در این بین 

ها( خودش با استفاده از خمیردندان مخصوص ها و شبروز )صبحدو بار در 

هایش را مسواک بزند. از شش سالگی به بعد استفاده از ژل کودک دندان

است. توجه داشته باشید که سر ها خوب فلورید یک بار در هفته برای دندان

آن گرد و نرم باشد و دسته آن لغزنده نباشد، تا  کوتاه باشد و برس مسواک

باید برای  هر شش ماه یکبارخوبی در دست بگیرد. کودکتان بتواند آن را به

 ببرید. پزشکدندانبررسی فرزندتان را نزد 

 

 خوبی  انجام شود:برای این که مسواک زدن به

  الگوی فرزندتان باشید )در  –با هم مسواک بزنید

 صورت لزوم شما هم دوباره برایش مسواک بزنید(

 از ساعت مخصوص مسواک استفاده کنید 

 بگذارید موسیقی دلخواه پخش شود 

 توانید از مسواک برقی استفاده گاهی اوقات هم می

 کنید

 


