Wussten Sie, dass...

&

... Kindergarten- und Vorschulkinder
zwischen 11 und 13 Stunden Schlaf
wahrend der Nacht benétigen?

...fur Schulkinder eine durchschnittliche
Schlafdauer von 10 bis 11 Stunden pro

Nacht empfohlen ist?

Kinder

brauchen
Ausreichend Schiaf ist ?PJ_RO

wichtig, denn...

...er ist entscheidend fiir die Gesundheit
und das Wachstum lhres Kindes.

Er fordert Aufmerksamkaeit,
Leistungsfahigkeit und Wohlbefinden.

Schlaf!

www.ideficsstudy.eu

learning healthy living
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Funf Tipps

fur einen By
gesunden
Schlaf

Versuchen Sie,

Aufregende

Tatigkeiten wie Fernsehen oder Spielen
am Computer sollten Sie vor

— dem Zubettgehen vermeiden.
?‘O Beschéftigen Sie sich

stattdessen personlich mit Ihrem
Kind, zum Beispiel, indem Sie
etwas vorlesen.

...zur Schlafenszeit
einen geordneten
und gleichbleibenden
Ablauf
einzuhalten.

Flhren Sie geregelte Zeiten
fur das Zubettgehen und
Aufstehen ein, die flr alle
sieben Tage der Woche
gelten. Es hilft lhrem Kind,
wenn Sie zur Schlafenszeit einen festen
Ablauf einhalten und diesen friih genug,
maoglichst immer zur selben Zeit,
beginnen. Ziehen Sie lhrem Kind den
Schlafanzug an und putzen Sie gemein-
sam die Zahne. Schon ist es, wenn Sie
Ihrem Kind dann eine kurze Geschichte
vorlesen oder kurz den vergangenen

Tag besprechen, Gute Nacht ,\
sagen und den Raum 7 '
verlassen. y
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Grol3e Mahlzeiten und groRe Mengen
Getranke sollten Sie Ihrem Kind direkt vor
dem Schlafengehen besser nicht anbieten.
Speisen oder

Getranke, die
Koffein enthalten Qﬁ\\
konnen, ‘(\\

wie zum Beispiel

Schokolade oder Limonade,

sollten ebenfalls nicht gegeben werden, da
sie anregend wirken.

Y

'

...lhrem Kind ein
einfaches Schlafzimmer
einzurichten.

Es empfiehlt sich, das Schlafzimmer lhres
Kindes einfach '
zu gestalten

und zuviel
Spielzeug

oder einen
Fernseher, aus
diesem Raum

zu entfernen.

Ein gutes
Kinderschlafzimmer
sollte kiihl, dunkel und ruhig sein.

Ermutigen Sie Ihr Kind, sich tagsuber viel
zu bewegen.
Das fordert einen
guten Schlaf.
Kdrperliche
Anstrengungen
direkt vor dem
Zubettgehen
kann das
Gegenteil
bewirken.

N7

Q styriavitalis.at





