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نکات مهم در‌نگهداری ناننکات مهم در‌نگهداری نان

شادفر

بیشـتر افراد پس از‌خریدن نان، آن‌را سـرد می‌کنند تا‌داغ روی یکدیگر قرار نگیرد 
و‌به‌اصطلاح بیات نشـود. این کار درستی اسـت و‌به‌ماندگاری بیشتر نان کمک 
می‌کنـد. قـرار دادن نان داغ روی هم سـبب زود کپک‌زدن آن‌می‌شـود. نگهداری 

نان سـاده اسـت، ولی نکته‌های ریـزی دارد که‌در‌ادامه به‌آن‌ها اشـاره می‌کنیم.

   نگهداری ‌نان تازه  
  پـس از‌اینکـه نان‌هـا به‌خوبی سـرد شـد آن‌ها را‌داخـل پلاسـتیک دربسـته بگذارید 

تا‌مانـع از‌ورود هوا به‌آن شـود.
  دربسـته بـودن پلاسـتیک نـان به‌شـکلی که‌هـوا بـه‌آن وارد نشـود و‌همچنیـن قـرار 
گرفتـن آن دور از‌نـور خورشـید می‌توانـد مانـدگاری نـان را‌بـالا ببـرد. ایـن روش ‌بـرای 

انـواع نـان ایرانـی ماننـد لـواش، تنـوری، تافتـون، سـنگک و‌بربـری کاربـرد دارد.
  در صورتـی که‌نان‌هـا بـزرگ هسـتند بهتـر اسـت آن‌هـا را‌به‌تکه‌هـای کوچک‌تـر 

. تبدیـل کنیـد
  در خانـه هـم می‌توانیـد نان‌هـا را‌داخـل یـک پلاسـتیک دربسـته نگهـداری کنیـد، 
البتـه توجـه داشـته باشـید  که‌هـوا وارد پلاسـتیک نشـود و‌در‌معـرض نـور آفتـاب هـم 
قـرار نگیـرد. نـان را‌به‌ایـن شـکل به‌مـدت دو روز می‌توانیـد نگهـداری کنیـد. در‌ایـن 
مـدت نبایـد نـان داخـل یخچـال قـرار بگیـرد، بهتـر اسـت نـان را‌در‌دمـای محیطـی 

ماننـد آشـپزخانه نگهـداری کنیـد.
  اسـتفاده از‌ظـرف بـرای نگهـداری نـان یکـی دیگـر از‌روش‌هایی اسـت که‌از‌گذشـته 
مرسـوم بـوده اسـت. ظـرف نـان بایـد دردار باشـد و‌به‌خوبـی بسـته شـود تا‌مانـع ورود 

هـوا شـود و‌از‌کپک‌زدگـی و‌بیـات شـدن جلوگیـری کنـد.

  نگهداری نـان داخل ورق آلمینیومی     
در صورتـی که‌تصمیـم به‌نگهداری نان در‌دمـای محیط دارید، می‌توانید از‌یک ورق 
آلومینیومـی هـم اسـتفاده کنیـد. فویل آلومینیومی مانع از‌خشـک شـدن زودهنگام 
رطوبت درون نان می‌شود و‌به‌ماندگاری آن کمک می‌کند. این روش برای نگهداری 
گـت بهتریـن راه اسـت و‌در‌هنـگام اسـتفاده، نـان در‌بهتریـن حالـت خـود قـرار  نـان با
دارد. البتـه ایـن روش‌های گفته شـده برای نگهداری دیگر نان‌ها هم مناسـب اسـت 

و‌می‌توانیـد بـرای نگهداری نان تسـت، لواش، تافتون از‌این روش اسـتفاده کنید.

   نگهـداری نان داخل یخچال   و فریزر      
اسـتفاده از‌یخچـال بـرای نگهـداری نـان بیـات شـدن و‌کپک‌زدگـی آن را‌تا‌سـه‌برابر 
افزایـش می‌دهـد. ضمـن اینکـه نـان در‌یخچـال خشـک می‌شـود. در‌صورتـی که‌قصد 
داریـد به‌مـدت دو روز نـان را‌نگهـداری کنیـد بهتـر اسـت نـان را‌در‌دمـای محیـط 

با‌شـرایطی که‌پیش‌تـر گفتـه شـد نگهـداری کنیـد.
  بـرای نگهـداری نـان با‌ماندگاری بالا بهتر اسـت آن را‌در‌فریـزر بگذارید.

  در زمـان بسـته‌بندی نـان دقـت کنیـد تا‌پلاسـتیک دربسـته باشـد و‌هـوا به‌داخـل 
آن وارد نشـود. همچنیـن هـوای درون پلاسـتیک را‌هـم در‌زمـان بسـته‌بندی از‌آن 

ج کنیـد. خـار
گت در‌فریزر بهتر اسـت خمیر وسـط آن را‌جـدا کنید.   بـرای نگهـداری نـان با

   شیوه درست یخ‌زدایی از‌نان    
در صورتـی که‌نـان را‌داخـل فریـزر نگهـداری می‌کنیـد بهتـر اسـت تا‌در‌زمـان اسـتفاده 
به‌بهتریـن شـکل یـخ آن را‌باز‌کنیـد تا‌کیفیـت و‌ارزش غذایـی آن حفـظ شـود. بهتریـن 
روش برای باز‌کردن یخ نان قرار دادن آن در‌دمای محیط اسـت. یخ نان بعد از‌چند 
دقیقه که‌در‌دمای محیط قرار بگیرد باز‌می‌شود و‌برای مصرف کردن مناسب است.
  در صورتی که‌عجله دارید می‌توانید از‌فر یا‌تستر برای گرم کردن نان استفاده کنید.
  اسـتفاده از‌مایکروویـو بـرای باز‌کـردن یـخ نان‌هـای سـاندویچی و‌فانتزی مناسـب 
نیسـت و‌سـبب خیـس شـدن آن و‌پاییـن آمـدن کیفیـت نـان می‌شـود، ولـی نان‌هـای 
معمولـی ماننـد تافتون را‌می‌توانید به‌مـدت چند ثانیه داخل مایکروویو قرار دهید.

یزر طول عمر موادغذایی در یخچال و فریزرطول عمر موادغذایی در یخچال و فر

امیرمقدم

 اسـتفاده از وسـایل سرمایشـی ماننـد یخچـال و فریزر سـبب شده اسـت تا طول 
عمـر موادغذایـی بسـیار افزایـش بیابـد. همیـن موضـوع سـبب شـده تا برخـی 
با ایـن تصـور که سـرما موادغذایـی را از هرگونـه فسـادی حفـظ می کنـد، بـدون 
توجه به شـرایط نگهداری و بسـته بندی و طـول عمر مفیـد هرنوع ماده غذایی، 
آن ها را برای مدت زیادی در یخچال و فریزر نگهداری و مصرف کنند. درحالی که 
شـرایط و زمـان نگهـداری هـر ماده غذایـی متفـاوت از دیگـری اسـت. موضوعـی 
وز می خواهیـم دربـاره  یـم و امـر که مدتـی اسـت سلسـله وار بـه آن می پرداز

گوشـت قرمـز صحبـت کنیـم.

 
نکته
روز

 
ذره‌بین 
سلامتی

گـر  کـودکان پنـج تا‌دوازده‌سـاله، دسـت‌کم به‌10سـاعت خـواب شـبانه نیاز‌دارنـد. ا
خـواب شـبانه آن‌هـا کمتـر از‌ایـن میـزان باشـد و‌سـاعت 9شـب نخوابنـد، صبـح زود 
و‌سرحال بیدار نمی‌شوند؛ برای همین باید همه برنامه‌هایتان را‌برای رسیدن به‌این هدف تنظیم کنید.

گر کودکتان سـاعت 9شـب نمی‌خوابد، از‌همین امشـب هرشـب نیم‌ساعت زمان  ا
خـواب او‌را جلو ببریـد تا‌به‌این رویـه عادت کند.

خـواب و‌نـوع تغذیـه ارتبـاط مسـتقیمی باهـم دارنـد، بنابرایـن بـرای داشـتن خوابـی 
عمیـق و‌راحـت در‌شـب لازم اسـت از‌تهیـه غذاهـای چـرب و‌سـنگین بـرای وعـده 
گـر خودتـان فرصـت  ود بدهیـد، حتـی ا شـام بچه‌هـا بپرهیزیـد و‌شـام آن‌هـا را‌هـم ز

شـام‌خوردن در‌آن سـاعت را‌نداشته‌باشـید.

بـا شـروع فعالیـت مدرسـه بچه‌هـا، بهتـر اسـت مهمانی‌هـای شـبانه را‌هـم تعطیـل کنیـد. همچنیـن اجـازه ندهیـد 
یـون یا‌گوشـی تلفن‌همـراه بنشـینند. وقـت پـای تلویز بچه‌هـا تا‌دیر

بچه‌هـا نبایـد کاری را‌بـرای صبـح باقـی بگذارنـد. ازایـن‌رو از‌کودکتـان بخواهیـد کیـف و‌وسـایل مدرسـه‌اش را‌پیـش 
گـر به‌انـدازه حـل کـردن یـک تمریـن باشـد. دقـت  از‌خـواب آمـاده کنـد و‌تکالیفـش را‌هـم بـرای صبـح نگـذارد، حتـی ا

داشته‌باشـید که‌آماده‌بـودن وسـایل، درگیـری فکـری بچه‌هـا را‌صبـح کمتـر خواهـد کـرد.

بـرای زود خوابیـدن و‌زود بیـدار شـدن، حضـور مزاحم‌هـا را‌در‌زندگـی آن‌هـا کمتـر و‌مشـوق‌ها را‌بیشـتر کنیـد. بـرای 
نمونـه به‌ایـن چنـد راهـکار توجـه کنیـد.

هـوای گـرم سـبب خوا‌ب‌آلودگی بچه‌ها می‌شـود، بنابرایـن برای اینکه کـودک به‌موقع بیدار شـود، دمای اتاقش 
را‌در‌حـدی معتدل تنظیـم کنید.

هنـگام شـب و‌بـا نزدیک‌شـدن به‌سـاعت خـواب، نـور چراغ‌هـا را‌کـم کنیـد. صبـح نیز کـودک را‌در‌نـور و‌روشـنایی قرار دهیـد. این 
تغییـر نـور کمـک می‌کند مغـز کودک راحت‌تر به‌ایـن چرخه خواب و‌بیـداری عادت کند.

وانـی منفـی  وز با‌عجلـه و‌سـروصدای زیـاد آن‌هـا را‌بدخلـق می‌کنـد و‌اثـر ر بیدارکـردن بچه‌هـا در‌سـاعت‌های اولیـه ر
روی آن‌هـا می‌گـذارد. بهتـر اسـت ابتدا آرام در‌اتاق او‌را باز‌و سـپس با‌نـوازش و‌الفاظ زیبـا و‌محبت‌آمیز، بیـدارش کنید.

بـرای کودکتـان یـک سـاعت رومیـزی بخریـد و‌روش تنظیـم و‌کوک‌کـردن آن را‌بـه‌او یـاد بدهیـد تا‌با صـدای زنگ 
سـاعت بیـدار شـود. با‌ایـن کار او‌مسـئولیت‌پذیر هم خواهد شـد و‌هرروز صبـح به‌امید شـما نخواهد بود.

ود نمی‌توانـد از‌خـواب بیـدار شـود، او‌را تنبـل یا‌بداخالق نخوانیـد. بهتـر اسـت  گـر کودکتـان صبـح ز ا
سـاعت او‌را 10دقیقـه جلوتـر کـوک کنید تا‌او فرصت بیشـتری برای بیدارشـدن داشته‌باشـد.

بـرای سحرخیزشـدن بچه‌هـا بایـد آن‌هـا را‌تشـویق کرد و‌از‌فایـده سـحرخیزی برایشـان گفت؛ 
گـر کودکتـان صبـح زود از‌خـواب بیـدار می‌شـود، برایـش جایزه‌هـای کوچکـی مانند  بنابرایـن ا

کـی موردعلاقـه‌اش یا‌یـک صبحانه خوشـمزه در‌نظـر بگیرید. خورا
بـرای اینکـه خـواب کودکتـان عمیـق و‌آرام باشـد و‌شـب‌ها چرخه خـواب او‌به‌هم 
نریـزد، بهتـر اسـت  کـودک هرشـب یـک سـاعت پیـش از‌خـواب مخلوطـی از‌یـک 

لیـوان شـیر و‌پنج عدد بادام خام آسیاب‌شـده بنوشـد.

ورت‌هایـی که‌می‌توانـد در‌کـودک بـرای رفتـن به‌مدرسـه  یکـی از‌ضر
آمادگـی ایجـاد کنـد، زودبیدارشـدن اسـت که‌در‌بهتریـن حالـت بایـد 
خـودکار و‌داوطلبانـه باشـد. موضوعـی که‌معمـولا یکـی از‌دغدغه‌هـای 
گشـایی مدرسـه‌ها هـم هسـت؛ چـون بچه‌هـا  مهـم پـدر و‌مادرهـا با‌باز
دوسـت ندارنـد از‌خـواب صبحگاهی‌شـان بـرای کار اجبـاری ماننـد 
رفتـن به‌مدرسـه بزننـد. بـرای همیـن بهتـر اسـت از‌همین امروز بـرای این 

منظـور برنامه‌ریـزی کنیـد.

گـر بچـه پیش‌دبسـتانی یـا‌کلاس اولـی هـم نداشته‌باشـید،  معصومـه متین‌نـژاد | حتـی ا

باز‌ایـن روزهـا درگیـر آماده‌سـازی وسـایل و‌سـرویس مدرسـه فرزندانتـان هسـتید. 
دوهفتـه‌ای تا‌شـروع رسـمی مدرسـه‌ها باقی‌مانـده اسـت، با‌چشـم برهـم زدنـی ایـن 
روزهـا هـم تمـام می‌شـود و‌شـما می‌مانیـد و‌یـک دنیـا کار برزمیـن مانـده. اشـتباه نکنیـد 
قصـد نداریـم دربـاره تهیـه لـوازم و‌تجهیـزات موردنیاز‌بـرای مدرسـه صحبـت کنیـم، 
بلکـه هدفمـان ایجـاد آمادگـی روحـی در‌بچه‌هـای بزرگ‌تـر بـرای یـک شـروع دوبـاره 
و‌در‌بچه‌هـای کوچک‌تـر بـرای پذیرش مدرسـه اسـت، به‌ویـژه اینکـه با‌توجه به‌سـبک 
فرزندپـروری والدیـن امـروزی و‌تک‌فرزنـد بـودن خیلـی از‌بچه‌هـا، وابسـتگی آن‌هـا 
به‌والدین برای رفتن به‌مدرسـه در‌روزهای پیش‌رو دردسرسـاز‌هم خواهد‌شد.‌کمی 
دیـر شده‌اسـت، امـا می‌تـوان با‌کمـی برنامه‌ریـزی در‌همیـن روزهـای باقی‌مانـده هـم، 

ایـن آمادگـی را‌تاحـدی در‌بچه‌هـا ایجـاد کـرد.

قانون‌های نانوشته 
بچه مدرسه‌ای ها
  با چند برنامه ساده بچه‌ها را‌از‌نظر روحی برای رفتن به‌مدرسه آماده کنیم  

سحرخیزی و تنظیم خواب شبانه

قانون شماره 1

قانون شماره 2

قانون شماره 3

قانون شماره 4

قانون شماره 5

قانون شماره 6

نوع گوشت قرمز
فریزر) ‌۰درجه 

) فارنهایت یا‌کمتر

یخچال ) ‌۴۰درجه 
) فارنهایت یا‌کمتر

۳ تا ۵ روز۴ تا ۱۲ ماهاستیک

۳ تا ۵ روز۴ تا ۱۲ ماهچرخ کرده

بی ۳ تا ۵ روز۴ تا ۱۲ ماهکبا

۳ تا ۵ روز۶ ماهژامبون )تازه و پخته نشده(

۵ تا ۷ روز۳ تا ۴ ماهژامبون )پخته شده(

 ژامبون 
)پخته و آماده کارخانه ای(

۱ تا ۲ ماه
۲ هفته از زمان 

لید تو

 ژامبون 
)پخته بسته بندی شده(

۳ تا ۵ روز۱ تا ۲ ماه

ژامبون )کنسروی با برچسب 
نگهداری در یخچال(

۶ تا ۹ ماهنباید نگهداری کرد
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وقت‌شناسـی شـرط موفقیـت در‌زندگی اسـت، پس وقت‌شناسـی را‌به‌فرزندتـان بیاموزید 
و‌موظفـش کنیـد که‌پیش از‌معلم در‌کلاس درس حاضر شـود.

زندتـان احتـرام به‌معلـم را‌آمـوزش بدهیـد و‌درمقابـل او، با‌احتـرام از‌معلمـش یـاد  به‌فر
کنیـد. بچه‌هـا بایـد بداننـد که‌معلـم در‌کلاس صاحب‌اختیـار اسـت و‌دانش‌آمـوزان بایـد 

بـه‌او احتـرام بگذارنـد.

دربـاره نظـم و‌انضبـاط و‌پوشـش مرتـب و‌درسـت در‌مدرسـه با‌فرزندتـان صحبـت کنیـد. 
بچه‌هـا نبایـد اجـازه داشته‌باشـند در‌مدرسـه از‌پوشـش دل‌به‌خواهـی اسـتفاده کننـد.

به‌جای آماده‌کردن هرروزه کیف فرزندتان برای مدرسه، فقط او‌را در‌این کار همراهی کنید.

گـو کنیـد و‌اجـازه ندهیـد که‌ممنوعه‌هایـی ماننـد  قانون‌هـای مدرسـه را‌بـرای فرزندتـان باز
گوشـی تلفن‌همـراه را‌با‌خـودش به‌مدرسـه ببـرد.

به‌بچه‌هـا دربـاره تعامـل با‌دوستانشـان، احتـرام و‌بـازی با‌آن‌هـا یادآوری‌کنیـد. اهمیـت 
رعایـت نوبـت، استفاده‌مشـترک از‌وسـایل، رعایـت نـکات ایمنـی هنـگام بـازی و‌دعـوت 

از‌دیگـران بـرای بـازی نمونـه کوچکـی از‌ایـن مـوارد اسـت.

وری اسـت و‌ایـن نکتـه را‌هـم  داشـتن اخالق جوانمردانـه بـرای زندگـی در‌ایـن دنیـا ضـر
گردی‌هایش نمره‌بهتـری  گـر یکـی از‌هم‌شـا بایـد از‌کودکـی به‌بچه‌هـا یـاد داد. بـرای نمونـه ا
می‌گیـرد یا‌رقابتـی ماننـد حفـظ الفبـا را‌برنـده می‌شـود، خـوب اسـت که‌بـه‌او تبریـک بگویـد.

زندتـان بیاموزیـد که‌تفاوت‌هـای زیـادی ماننـد تفـاوت در‌نـژاد، مذهـب، سالمت  به‌فر
جسمی و‌شرایط زندگی در‌میان دانش‌آموزان یک کلاس وجود خواهد داشت که‌بچه‌ها 

بایـد بتواننـد آن‌هـا را‌بپذیرنـد.

ل اضطـراب جدایـی سـبب شـدت گرفتـن تـرس  اختال
ل در‌فعالیت‌های روزمره او‌می‌شـود. کـودک و‌بروز اختال

ل اضطـراب جدایی گاهـی فقط  کـودک مبتال به‌اختال
با‌تصـور دوری از‌پـدر و‌مـادر مضطـرب می‌شـود و‌ممکـن 
است برای خودداری از‌بازی با‌همسالان یا‌رفتن به‌مدرسه 

از‌خسـتگی و‌بیماری شـکایت کند.
ل هم درمان‌پذیر  بـا همـه این‌ها باید بدانید که‌ایـن اختلا
است و‌جای نگرانی نیست؛ فقط باید از‌یک روان‌شناس 
مجرب کودک دراین‌زمینه کمک بخواهید. آماده‌کردن کودک 
برای ورود به‌مدرسه، نیازمند فرایندی برنامه‌ریزی‌شده 
نـه در‌آن مشـارکت کننـد.  لا اسـت که‌پـدر و‌مـادر بایـد فعا
با‌ایـن‌روش اضطـراب جدایـی در‌کـودک هـم کم‌کـم از‌بیـن 
می‌رود و‌انگیزه‌اش برای رفتن به‌مدرسـه بیشتر می‌شود. 

بـرای این هدف چنـد نکته را‌توصیـه می‌کنیم.
درباره مدرسه، کلاس درس، زنگ تفریح، معلم و‌به‌طور 
کلـی محیـط آموزشـی با‌کـودک صحبـت کنیـد و‌از‌خاطـرات 
خـوب مدرسـه‌رفتن خودتـان و‌فایـده رفتـن به‌مدرسـه 
ود  برایـش بگوییـد تـا‌او آمادگـی ذهنـی بیشـتری بـرای ور

به‌مدرسـه پیدا کند.
در خریـد نوشـت‌افزار با‌کـودک همراهـی کنیـد و‌این‌کار 
را‌قبل از‌شـروع مدرسـه انجام دهید تا‌کودک ذوق و‌شوق 

از‌خودش نشـان بدهد.
چـه شـاغل هسـتید و‌چـه خانـه‌دار، برنامه‌ریـزی کنیـد 
تا‌روزهـای اول ورود به‌مدرسـه را‌بیشـتر در‌کنـار کودکتـان 

باشید.
بـا روی خـوش از‌کودکتـان خداحافظـی کنیـد و‌اجـازه 
ندهیـد او‌نگرانـی را‌در‌چهره‌تـان ببینـد. زمانـی که‌کـودک 
را‌راهی مدرسـه می‌کنید، به‌شکلی کوتاه با‌او خداحافظی 

. کنید
معمولا برای ورود کودکان کلاس‌اولی جشن می‌گیرند، 
ود کـودک  امـا مـا به‌شـما پیشـنهاد می‌کنیـم هرسـال بـا‌ور
به‌مدرسـه، بـرای او‌جشـنی خودمانـی و‌کوچـک با‌دیگـر 

اعضای خانـواده بگیرید.

متأسـفانه ایـن روزهـا شـاهد یک اشـتباه محاسـباتی در‌روابـط بین 
لدیـن با‌اولیـای مدرسـه هسـتیم. آنچـه سـبب شـده تـا برخـی  وا
از‌معلمان دیگر آن دغدغه تربیتی گذشته را‌نداشته‌باشند. ازاین‌رو 
شاهد تربیت کودکانی همیشه طلبکار، ضعیف و‌متکی به‌پدر و‌مادر 
هسـتیم. واقعیـت ایـن اسـت که‌بچه‌ها در‌مدرسـه بایـد آماده ورود 
به‌دنیـای بزرگ‌تـری شـوند، نه‌اینکـه انتظـار داشته‌باشـیم معلـم 
گردی‌هایشـان همـان رفتـار مـا یا‌خواهـر  و‌ برادرهایشـان  یا‌هم‌شا
را‌ بـا ‌آن‌هـا داشته‌باشـند. ازایـن‌رو، به‌شـما توصیـه می‌کنیـم ایـن 

چنـد قانون‌ابتدایـی را‌ بـه‌او  بیاموزیـد.

دانستنی‌هایی که‌باید بچه‌ها بدانند

کم‌کردن وابستگی در‌بچه‌های کوچک‌تر

اینکـه بچه‌هـای کلاس اول یا‌پیش‌دبسـتانی 
در‌روزهـای نخسـت مدرسـه قـدری اضطـراب بـرای 

جدایـی از‌پـدر و‌مـادر داشته‌باشـند، طبیعـی اسـت. 
ر  د ر و‌مـا بسـتگی به‌پـد ا خلقـی یا‌و ، بد ن د یه‌کـر گر
از‌نشـانه‌های آن اسـت. درصورتی‌کـه ایـن اضطـراب 
در‌فعالیت‌هـای عـادی کـودک ماننـد تکالیف مدرسـه 
یا‌روابط با‌دوستانش اختلال ایجاد کند و‌بیش از‌چند 
ماه ادامه داشته‌باشد، این مسئله دیگر طبیعی نیست 
و‌امـکان دارد کودک گرفتـار اختلال اضطراب جدایی 
شده‌باشـد. ازایـن‌رو، گاهـی بخشـی از‌بدقلقی‌هایـی 
که‌بچه‌هـا هنـگام صبح برای رفتن به‌مدرسـه درپیش 
می‌گیرنـد، می‌توانـد به‌این علت باشـد. بد نیسـت، دو 

نکتـه را‌دربـاره ایـن بچه‌هـا بدانیـد:

قانون شماره 1

قانون شماره 2

قانون شماره 3

قانون شماره 4

قانون شماره 5

قانون شماره 6

قانون شماره 7

قانون شماره 8
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کودکانی که‌تا پیش از‌سه‌سالگی 
ر‌شـب  عت د ۱سـا ۰ ز‌ کمتـر ا
بر بیشـتر  ا بنـد، سـه‌بر می‌خوا
از‌دیگـر بچه‌هـا، نشـانه‌هایی 
ا‌در‌سـن  لی ر به‌بیش‌فعا مشـا

مدرسـه نشـان می‌دهنـد.

بیـن سـاعت 9شـب تا‌3صبـح 
بچه‌هـا بایـد در‌خـواب باشـند 
تا‌بدنشـان بـرای فعالیت در‌روز 
و‌تکمیل فرایند رشـد انرژی لازم 

را‌کسـب کند.

یک‌چهارم والدین با‌کودکانشان 
بر سر مسئله خواب مشکل دارند.


