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تعدادهای مربوط به سلامت 

 برای کودکان و خانواده ها 

هر شب حداقل نه ساعت خواب را 
 مد نظر قرار دهید 

 حداقل نه 
 ساعت در 

 شب بخوابيد 
 

کودکان هر شب به حداقل نه ساعت 

 خواب نياز دارند.

 

 

کمبود خواب می تواند باعث چاقی 

 در کودکی شود.

 

 

 "خواب غذای مغز است." 

 

 
  !هرروز
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اين پروژه توسط دپارتمان بهداشت عمومی کانتی رمزی 
(Ramsey County Public Health Department)  

 و برنامه بهبود سلامت ايالتی اين دپارتمان تهيه شده، 
 هزينه آن توسط دپارتمان بهداشت مينسوتا 

 (Minnesota Department of Health)   
 تأمين شده است. 

 Farsi Translation Date: September 2015 



  به کودکان مدرسه ای عادات سلامت 
 خواب را بياموزيد

 از کافئين پرهيز کنيد 
  خواب ناکافی می تواند باعث تغييرات 

خلقی، مسايل رفتاری، و مشکلات شناختی شود و بر 
 کارآيی کودکان در مدرسه تاثير گذارد 

آیا می 
 دانستید؟ 

کمبود خواب می تواند ميزان انرژی کودکان را 

تحت تاثير قرار داده اثر منفی بر اشتهای آنها داشته 

 باشد.

 

خواب آلودگی می تواند بر تمرکز کودکان و بر 

کارآيی آنها در مدرسه و ديگر فعاليتهای روزانه آنها 

 تاثير گذارد.

 

در زمانی که کودکان خسته، خواب آلوده يا خمار 

هستند، احتمال خوردن ميان وعده ها و نوشيدنی 

های غيرسالم، برای کمک به بيدار ماندن آنها بيشتر 

 است. 

 

محدود کردن مدت زمان استفاده از صفحات 

تصويری در زمان پيش از خواب نيز اهميت زيادی 

دارد. نور آبی رنگ متصاعد شده از تلويزيون، 

کامپيوتر، تلفن و تبلت به مغز علائمی ارسال می 

 کند که آنرا هشيار و بيدار نگه می دارد. 

 حداقل نه 
 ساعت 
 خواب 

به فرزندان خود کمک 
 کنید تا حداقل نه

 ساعت در شبانه 
ميزان  (National Sleep Foundation) بنياد ملی خواب روز بخوابند 

 :خواب روزانه را به شرح زير توصيه می کند

 ( 5تا  3سنين پيش دبستانی  :)ساعت 13تا  10سال 

 ( 13تا  6سنين مدرسه  :)ساعت 11تا  9سال 

 ( 11تا  11نوجوانان  :)ساعت  10تا  8سال 

 سنين پيش دبستانی 

  سالگی، چرت ميان روز  5بيشتر کودکان پس از سن 
 نمی زنند.

  در سنين پيش دبستانی، ترس و وحشت يا کابوس های
 شبانه به دليل تصوراتشان، شايع است. 

  وحشت در خواب و راه رفتن در خواب نيز در سنين 
 .پيش دبستانی بيشترين رخداد را دارند 

 

 سرمشق دیگران باشید 

  ،زمانی منظم برای خواب و بيدار شدن داشته باشيد

 حتی در روزهای تعطيل آخر هفته.

  مراسم خواب آخر شب را تا حد ممکن پرآرامش

 کنيد.

  فرزندان خود را تشويق کنيد تا قبل از خواب در

فعاليت هايی شرکت کنند که باعث آرامش آنها می 

 شود، مانند خواندن کتاب. 

  ،اطمينان حاصل کنيد که اتاق خواب آنها خنک

 تاريک و ساکت باشد.

  يک ساعت پيش از زمان خواب، از استفاده از

وسايل الکترونيکی و صفحات تصويری خودداری 

کنيد و تلويزيون و کامپيوتر را خارج از اتاق خواب 

 قرار دهيد

  تا چند ساعت پيش از وقت خواب، از

خوردن، نوشيدن يا ورزش 

 .خودداری کنيد

  با خواب مناسب برای خودتان، سرمشق فرزندان

 خود باشيد 

 

 سنين مدرسه 

 نوجوانان 

  در برخی مواقع، چرت زدن می تواند مفيد باشد، به
 شرطی که طولانی يا نزديک به زمان خواب شب نباشد

  .وضعيت خلقی کودکان را زير نظر داشته باشيد
وضعيت خلقی می تواند بر خواب تاثير گذارد و خواب 

 نيز می تواند بر وضعيت خلقی تاثير گذارد.
 از کافئين، نيکوتين و الکل پرهيز کنيد 
  از "بيدار ماندن تمام شب" خودداری کنيد 
  تکاليف را به لحظات آخر واپس نگذاريد 
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