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Trong giấc ngủ các sự kiện trong ngày và những điều 

học được ở trường sẽ được xử lý. Ngoài ra trong giai 

đoạn ngủ sâu hóc môn phát triển sẽ được tiết ra. Học 

sinh cấp tiểu học nên ngủ mỗi đêm từ 9 đến 12 h. 

Bạn hãy để cho một ngày kết thúc từ từ êm ả không 

stress. Những nghi thức bắt đầu ngủ giúp cho nhiều trẻ 

có thể ngủ được. 

 

 

Dịch vụ bác sỹ cho trẻ em và thanh thiếu niên 

Thành phố Leipzig 

Sở y tế 

Gustav-Mahler-Str. 3 

04109 Leipzig 

 

Tel.: 0341 123-6853 

Fax: 0341 123-6855 

Mail: kinder.und.jugendmedizin@leipzig.de 

 

Bạn có thể xem thêm các thông tin tại  

www.leipzig.de/kindergesundheit 
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Khỏe mạnh đến trường?! 
 

 

Những lời khuyên khi bắt đầu đến trường 

 

 

Sở y tế 

 

Bữa ăn sáng sẽ cho sức lực trong ngày và tăng khả 

năng tập trung ở trường. Đây là điều quan trọng cho 

con bạn vì bộ lưu năng lượng bị tiêu hết qua đêm lại 

được nạp lại. 

Một bữa ăn sáng tối ưu bao gồm: 

 một đồ uống 

ví dụ: nước, nước chè quả hoặc cây dược liệu 

không đường, nước cốt trái cây (⅔ nước và ⅓ 

nước cốt)  

 một sản phẩm ngũ cốc 

ví dụ: Bánh mì hoặc bánh mì nhỏ nguyên hạt, 

ngũ cốc khô là nguồn cung cấp năng lượng. 

 trái cây/rau 

 sữa hoặc sản phẩm sữa 

ví dụ: sữa chua, pho mát trắng tươi, pho mát, 

là nguồn cung cấp đạm và canxi. 

 thời gian nghỉ ngơi 

 

 

 

Nhiều trẻ đói ít vào buổi sáng. Nếu vậy thì 

chỉ cần một cốc sữa hoặc một lát trái cây 

là đủ. Nhưng bữa ăn sáng vào giờ giải lao 

phải nhiều hơn lên. 

 

 
Tờ rơi này được cùng tài trợ bởi kinh phí từ tiền thuế 
trên cơ sở của ngân sách đã được quốc hội tiểu bang 
Sachsen thông qua.  

Những ý tưởng nghi thức bắt đầu ngủ: 

 Xem „ông già cát“  

 Tô màu các hình tròn tượng trưng 

 Đọc truyện chúc ngủ ngon 

 Hát các bài hát ru 

 Cùng nghĩ xem cảm thấy có gì đẹp 

nhất trong ngày và đã được trải nghiệm 

những gì, … 

 Âu yếm nhau 

 Mát xa cho nhau bằng (quả bóng nhím) 

 Chia tay bằng một câu tối nào bố mẹ 

cũng nói, ví dụ „Bố/mẹ yêu con.“ Hoặc 

„Bố/mẹ vẫn để một chiếc đèn nhỏ 

sáng.“ 

 Nghe đọc sách hoặc nhạc êm ả. 



Bánh mì điểm tâm - Tăng sức trong giờ học  Đồ uống - „Thực sự giải khát“  Thời gian giải trí - TV, máy tính, điện thoại  Đánh răng - tập đánh thành chuyên nghiệp 
 

 

Con của bạn cũng sẽ mừng vì một bữa ăn sáng luôn 

thay đổi và bổ dưỡng trong giờ nghỉ nó có thể ăn ở 

trường. Những đồ ngọt, thanh kẹo bánh sô cô la và 

sữa, „các sản phẩm cho trẻ con“ đều không phù hợp 

bởi vì thông thường chúng chứa rất nhiều đường.  

Như thế này thì hộp bánh mì sẽ đa màu sắc: 

 Sản phẩm ngũ cốc 

Bánh mì, bánh mì nhỏ, bánh mì mỏng, nên cả 

nguyên hạt 

 Các sản phẩm sữa cũng như là xúc xích 

Sữa chua tự nhiên hoặc pho mát trắng tươi, 

(với trái cây tươi), pho mát hoặc pho mát tươi,  

các loại xúc xích ít mỡ như xúc xích gia cầm, 

giăm bông. 

 Trái cây và rau 

nên theo mùa và vùng 

 

 

 

 

 

Bạn nên thường xuyên thay đổi nội dung 

hộp bánh mì. Thay vào đồ ngọt là trái cây 

khô hoặc hạt hoặc các loại thay thế ngon 

miện khác. Như vậy thì chất dinh dưỡng 

sẽ thay đổi phong phú và trẻ sẽ thích ăn. 

 

Sẽ là tốt cho trẻ ở lứa tuổi tiểu học nếu mỗi ngày được 

uống khoảng 1 lít nước. Bởi vậy điều quan trọng là con 

bạn nên mang theo đến trường một chai nước có thể 

đóng kín được (khoảng 0,5 l), tốt nhất là với 

 nước, 

 nước chè không đường 

 nước cốt trái cây pha nước khoáng 

Đề nghị bạn cũng nghĩ đến phải rửa thật sạch chai nước. 

 

Đường đến trường - đi bộ, đi xe đẩy chân hay 

xe đạp 

Trẻ đi bộ hoặc đạp xe đến trường sẽ thúc đẩy sự phát 

triển thể lực và trí tuệ cũng như là tính tự chủ. Trẻ hoạt 

động tích cực sẽ thấy thoải mái hơn và có thể tập trung 

tốt hơn trong giờ học. 

 

Bạn nên cùng với hàng xóm thay phiên 

nhau đưa trẻ đi học. Như vậy trẻ có thể 

được đi bộ hoặc đi xe cùng với các bạn đến 

trường và qua đó sẽ học được là phải chú ý 

lẫn nhau. 

 

Máy vô tuyến, máy tính hoặc máy chơi điện tử, máy tính 

bảng hoặc điện thoại di động là những đồ dùng hàng 

ngày đối với phần lớn các gia đình. Trẻ em lớp 1 chỉ nên 

ngồi xem nhiều nhất từ 45 đến 60 phút trước màn hình. 

Bạn nên chú ý xem con xem gì hoặc chơi gì. Quan trọng 

là phải còn đủ thời gian để chơi với các bạn, chơi thể 

thao, làm bài tập và làm các nghĩa vụ khác trong ngày.  

 

Bạn nên thỏa thuận một lượng thời gian 

trong tuần (ví dụ 4 h) để con bạn có thể tự 

phân chia. 

 

 

 

 

 

 

Thời gian chung - Tất cả cùng nhau 

Thời gian gia đình chung của con cái và cha mẹ sẽ làm 

tăng sự an tòa được che chở và lòng tin. Đây là điều đặc 

biệt quan trọng trong cuộc sống hối hả hàng ngày. 

Những nghi thức tái lặp sẽ rất bổ ích, ví dụ trong bữa ăn 

tối, mỗi người được kể những gì người đó đã trải nghiệm 

trong ngày, như thám hiểm công viên và sân chơi gần đó 

hoặc thời gian chơi chung trước khi đánh răng. 

 

Thời gian bắt đầu đi học của con bạn cũng trùng với 

giai đoạn đầu tiên thay răng từ răng sữa thành bộ răng 

cố định. Các răng hàm lớn bị gãy, các răng cửa rụng ra. 

Những răng này được thay bằng các răng „mới“. 

Con bạn cần nên áp dụng kỹ thuật đánh răng đúng và 

tự đánh hai lần mỗi ngày (sáng và tối) với kem đánh 

răng cho trẻ. Từ 6 tuổi thì sẽ tốt cho răng nếu mỗi tuần 

một lần dùng kem Fluoridgelee. Bạn nên chú ý là bàn 

chải răng có đầu bàn chải ngắn với các sợi cước chải 

tròn mềm và cán cầm không trượt để con bạn có thể 

giữ chặt được. Bạn phải cho con đi khám bác sỹ răng 

nửa năm một lần. 

 

Để việc đánh răng sẽ được thực 

hiện đúng, nên: 

 cùng nhau đánh răng - Bạn làm 

gương (cần thiết thì có thể đánh lại) 

 sử dụng đồng hồ đánh răng 

 bật nghe loại nhạc ưa thích 

 cũng có thể đánh một lần  

với bàn chải điện. 

 


