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الحركة

م تقویم الحركة المجاني الذي تُوفره منظمة دویشتھ  یُقدِّ
شبورت یوجیند (dsj) العدید من أفكار الحركة في الحیاة 

م الكتیب الدعائيّ الخاص بالحركة والتغذیة  الیومیة. یُقدِّ
والاسترخاء معلومات حول فوائد الحركة في نمو الطفل.

www.dsj.de

یعرض مثلث الحركة أي الحركات مفیدة وعدد مرات القیام 
بھا – خلال الحیاة الیومیة ووقت الفراغ وعند ممارسة 

الریاضة.
www.uebergewicht-vorbeugen.de

 Netzwerk Junge) لقد جمعت شبكة یونجیھ فامیلي
 «Gesund ins Leben» تحت شعار (Familie

(الصحة في الحیاة) معلومات ونصائح حول حیاة یومیة 
حافلة بالأحداث. 

www.gesund-ins-leben.de

ھل تجلس أنت وعائلتك كثیرًا؟ لقد أتاحت منصة التغذیة 
والحركة (peb) «اختبار الجلوس للعائلة»

و»اختبار الجلوس للأطفال» عبر الإنترنت. اختبر نفسك! 
www.pebonline.de

مشروع IN FORM (إن فورم) – ھو مبادرة في ألمانیا 
للتغذیة الصحیة والمزید من الحركة، تُجھز الكثیر من 
www. .الأفكار والمواد والاقتراحات للتغذیة والحركة

www.in-form.de

استخدام وسائل الإعلام

 ! Gut hinsehen und zuhören)» م الكُتیِّب یُقدِّ
- بالعربیة: راقب واستمع بعنایة!)» الذي یُوفره المركز 

الاتحادي للتوعیة الصحیة (BZgA) معلومات وأمثلة عملیة 
والكثیر من النصائح المفیدة للآباء حول موضوع استخدام 

وسائل الإعلام داخل الأسرة. 
www.bzga.de

التغذیة

یُمكنك العثور على معلومات مُفصلة حول التغذیة للأطفال 
والشباب من خلال الموقع الإلكتروني للجمعیة الألمانیة 

.(DGE) للتغذیة
www.dge.de

 Netzwerk Junge) لقد جمعت شبكة یونجیھ فامیلي
 «Gesund ins Leben» تحت شعار (Familie
(الصحة في الحیاة) معلومات مفیدة حول تعلُّم الأطفال 

للأطفال الصغار  
www.gesund-ins-leben.de

 مزید من
المعلومات
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 «Das beste Essen für Kinder» یشرح الكُتیِّب
(أفضل الأطعمة للأطفال) وھو كتیب مقابل رسوم أصدره 
المركز الاتحادي للتغذیة (DGE) بالاشتراك مع الجمعیة 
الألمانیة للتغذیة (DGE)، الھرم الغذائي ویحتوي الكتیب 

أیضًا على عدد لا حصر لھ من النصائح للحیاة الأسریة 
الیومیة.  

www.ble-medienservice.de

 Naschen und knabbern –» یُساعد كتیب
Maßvoll mit Genuss» (بالعربیة: تناول الوجبات 

الخفیفة والمقرمشات – الاستمتاع باعتدال) الآباء في معرفة 
الكمیة المناسبة فیما یتعلق بالحلویات.

www.fitkid-aktion.de 

الاسترخاء والنوم

تُوفر بوابة الإلكترونیة للمركز الاتحادي للتوعیة الصحیة 
المعنیة بصحة الأطفال معلومات وفیرة حول موضوعات 

الحیاة الیومیة المتعلقة بالصحة الأطفال ونموھم. وتُخصص 
البوابة مساحة كبیرة لموضوع النوم. 

www.kindergesundheit-info.de

تُوفر شركات التأمین الصحي وغیرھا من مقدمي الخدمات 
مثل الأندیة الریاضیة أو مراكز الأسرة دورات استرخاء 
للأطفال. استعلم لدى شركة التأمین الخاصة بك عن قیمة 

المساھمة في التكالیف.

 

السمنة

 (BZgA) یشرح المركز الاتحادي للتوعیة الصحیة
للآباء والأشخاص الآخرین كیف یُمكن للحركة والتغذیة 

والاسترخاء المساھمة في تجنب السمنة. 
www.uebergewicht-vorbeugen.de

تھتم منظمة AGA (آربیتسجماینشافت آدیبوزیتاس المعنیة 
بالبدانة خلال فترة الطفولة والمراھقة) بموضوع السمنة 

عند الأطفال. یجد الآباء بالإضافة إلى الخبراء على الموقع 
الإلكتروني توصیات للعمل ومؤسسات علاجیة وكذلك أرقام 

ودراسات.
www.a-g-a.de

 Mein Kind ist» معلومات الآباء الموجودة في كتاب
zu dick» (بالعربیة: طفلي سمین جدًا) الصادر عن 

 ،(DGKJ) الجمعیة الألمانیة لطب الأطفال والمراھقین
تُوفر معلومات أساسیة ونصائح

للأسرة.
www.dgkj.de
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إن السمنة المفرطة لھا نتائج سلبیة على الجسم
والنَفْس. ویُمكنك بمساعدة المتخصصین ضمان حصول طفلك 
على نوعیة حیاة جیدة. لذلك، احصل على المشورة في الوقت 

المناسب.

 طفلي مصاب بالسمنة –

ما الذي یجب فعلھ؟

یمتلك طفلك العدید من السمات الأخرى 
التي تُمیزه حتى وإن كان یعاني من 

السمنة. لا تتوقف عن قول ذلك وإظھاره 
لھ.

ث مع طبیبك. 1. تحدَّ

الطبیب ھو أفضل شخص یُقیِّم وزن طفلك ویقرر ما إذا كان 
طفلك صحیحًا وینمو نموًا جیدًا أم لا. وإذا كان طفلك یعاني 

من زیادة الوزن، یُمكن للطبیب أن یقرر مدى ضرورة 
حصولھ على دواء أم لا. ویكفي غالبًا أن یكون الطفل یكسب 

الوزن و»یفقده» في أثناء نموه.

2. ابحث عن المساعدة، واستعلم.

ھناك العدید من المنظمات المختصة بالتعامل مع زیادة 
 AGA وزن الأطفال. ومن بین ھذه المنظمات، منظمة

(آربیتسجماینشافت آدیبوزیتاس المعنیة بالبدانة خلال فترة 
الطفولة والمراھقة، وموقعھا الإلكتروني

.(www.a-g-a.de 

ویُمكن كذلك لشركة التأمین الصحي التي تتبع لھا أن تُقدم 
لك المساعدة وتوفر لك المعلومات.

3.  تحقق مع طبیبك من إمكانیة أن یتبع طفلك برنامجًا 
یُساعده على خسارة الوزن..

ب على برامج  في حالة السمنة المفرطة، یجري التدرُّ
خاصة للتغذیة المتوازنة والحركة والسلوك (مثلاً التعامل 

مع الضغط). یُمكن أن تؤثر ھذه البرامج إیجابیًا على صحة 
الطفل. 

4. ابدأ خطوة بخطوة.

تناول طعامًا متوازنًا باستمرار، ولكن لیس دائمًا، وتحرك 
واِسْتَرْخِ دوریًا، واغلق التلفاز والكمبیوتر أغلب الأوقات – 
ھذه الأمور مفیدة لجمیع أفراد الأسرة. یُمكنك بھذه الطریقة 

الوصول إلى الوزن المثالي بھدوء شدید.

فكِّروا معًا داخل الأسرة، ما الذي ترغبون في تغییره أولاً، 
وما الذي یتعین فعلھ لتحقیق ذلك. ضعوا أھدافًا سھلة. تحلُّوا 
بالصبر، ولا تدعوا الانتكاسات تُثبط عزیمتكم. نحن البشر 

نحتاج إلى الكثیر من الوقت عندما یتعلق الأمر بتغییر 
السلوك.
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/النحافة الوزن الطبیعيالسمنة  مثال لمؤشر كتلة الجسم:
18,9

(صفحة 19)
 

فتیان

النمو منحنیات 

زیادة شدیدة في الوزن (سمنة)

نقص حاد في الوزن

مؤشر كتلة 
الجسم

فتیات
زیادة شدیدة في الوزن (سمنة)

نقص حاد في الوزن
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تحدث مع طبیك

إذا كنت غیر متأكد من كون كل شيء على ما یرام أم لا، أو 
ل الذھاب إلى  ما إذا كانت ھناك حاجة للتصرف أم لا، یُفضَّ
طبیب الأطفال والشباب. فالطبیب أفضل شخص یحكم على 

وزن طفلك.

وذلك لأن عدد الكیلوجرامات التي یزنھا طفلك على 
المیزان لا یوضع بمفرده بعین الاعتبار، بل یُنظر إلى النمو 
الشخصي أیضًا. یجري خلال الفحوصات الطبیبة للأطفال 
والشباب قیاس الوزن والطول، ویتم إدخالھما في منحنیات 

النمو الموجودة في الصفحة الخلفیة من الكتیب الأصفر 
لفحوصات الطفل. وبھذه الطریقة، یُمكن متابعة تطور 

الوزن.

یُمكن للأسر تعزیز زیادة الوزن بطریقة صحیة من 
خلال اتباع نظام غذائي متوازن والحركة الكافیة 

والاسترخاء دوریًا ومن خلال العادات الحیاتیة 
الأخرى.

تھتم منظمة AGA (آربیتسجماینشافت آدیبوزیتاس 
المعنیة بالبدانة خلال فترة الطفولة والمراھقة) 

بموضوع السمنة عند الأطفال. یجد الآباء، وكذلك 
الخبراء، على الموقع الإلكتروني توصیات للعمل 

ومؤسسات علاجیة وكذلك أرقام ودراسات. 
www.a-g-a.de
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حساب مؤشر كتلة الجسم ووضع النمو بعین 
الاعتبار

یُستخدم مؤشر كتلة الجسم (BMI) لتقییم الوزن. ھكذا 
یحسب:

1.  الوقوف على المیزان دون ملابس وتسجیل 
وزن الجسم

قیاس طول الجسم  .2

حاصل ضرب طول الجسم في نفسھ  .3

4.  قسمة وزن الجسم على القیمة الناتجة من 
الخطوة رقم 3

ومع ذلك، فإن قیمة مؤشر كتلة الجسم (BMI) وحدھا لا 
تُحدد ما إذا كان وزن طفلك طبیعیًا أو یعاني من السمنة.

لأنھ یجب وضع النمو بعین الاعتبار. لذلك، ادخل القیمة في 
منحنى النمو الخاص بالفتیات أو الأولاد (صفحة 21).

وبذلك یُمكنك تقییم وزن طفلك: ھل كل شيء على ما یرام 
أم أن القیمة مرتفعة جدًا بالنسبة لعمره؟ حتى وإن كان 

الوزن لیس في المعدل الطبیعي، فلا تبالغ في الأمر. حاول 
التعامل مع الأمر بحذر، واسعَ لإیجاد حل مع طفلك.

للحساب مثال 

طفلك البالغ من العمر تسع سنوات یزن 37 
كیلوجرامًا وطولھ 1٫40 متر:

1.96 = 1.40 × 1.40
37 ÷ 1,96 = 18,9 = مؤشر كتلة الجسم 

(BMI)

تُقییَم حالة وزن الطفل 
الصغیر (أصغر من ثلاث 
سنوات) في عیادة طبیب 

الأطفال. ولا معنى لمؤشر 
كتلة الجسم وحده.

ع دوریًا من قِبل القابلات أو في العیادة. یتم وزن الرضَّ

www. یُمكنك العثور على آلة لحساب مؤشر كتلة الجسم عبر الموقع الإلكتروني
uebergewicht-vorbeugen.de. ستحصل من خلال ھذا الموقع على 

إجابة فردیة على قیمة مؤشر كتلة الجسم التي تم حسابھا.
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 من الصعب تقییم وزن طفلك. عادة یُحدد طبیب طفلك وزنھ 
ا. حیث یُلاحِظ الطبیب نمو وزن طفلك مع مرور الوقت. دوریً

 تقییم وزن الجسم

صحیحة بطریقة 

الوزن في حد ذاتھ لا یخبرك 
ما إذا كان طفلك صحیحًا أو 

مریضًا.
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قلل  یمكن أن یؤدي النوم غیر الكافي إلى زیادة الوزن. ویُ
الاسترخاء النشط من الضغط ویعزز النوم المریح.

 الاسترخاء والنوم الكافي

بانتظام

إن النوم أمرٌ ضروري للجمیع. حیث 
أن النوم لھ تأثیر إیجابي على الجسد 

والنَفْس.

 ینام الأطفال الصغار تقریبًا 
من 10 إلى 14 ساعة. ینبغي

للأطفال بین 6 و12 عامًا
أن یناموا من 9 إلى 12 

ساعات.

  ما الفترة التي یحتاج أن ینامھا طفلك؟

یُرجى الانتباه إلى طفلك. إذا كان یشعر بالإرھاق، فتأكد من 
حصولھ على فترات راحة كافیة خلال الیوم ونوم كافٍ.

نصائح مضادة للإجھاد

لا ترتّب الكثیر من المواعید لطفلك خلال الیوم.• 

اسمح لطفلك باللعب والمرح كثیرًا، مھما كان عمره. • 
وذلك من أجل المتعة، ولیس لتحقیق أعلى النتائج.

ساعد طفلك على أخذ قسطٍ من الراحة، مثلاً من • 
خلال الحصول على فترات راحة خلال الیوم. ضمھ 

بین ذراعیك. واحتضنھ. واقرأ لھ.

تحدث مع طفلك عن الیوم، واستمع لھ بإنصات.• 

إذا شعرت بالقلق، فاطلب المساعدة. یُمكنك التواصل • 
مع مركز استشارات، تواصل على سبیل المثال 
مع ھاتف مساعدة الآباء من خلال الرقم 0800  

1110500 أو المؤتمر الاتحادي للإرشاد التربوي، 
أو اسأل طبیب الأطفال والشباب الخاص بك.

الحضن یُمكن أن یفي بالحاجة إلى القرب والأمان.

طقوس ما قبل النوم (مثلاً قصة قبل النوم)• 
عدم السماح بالتلفاز أو الكمبیوتر قبل النوم• 
التحرك لفترة كافیة خلال الیوم• 
عدم تناول وجبات ثقیلة قبل النوم• 
عدم شرب مشروبات تحتوي على الكافیین • 

(الكولا، الشاي الأحمر أو الأخضر، القھوة)، 
حیث یُمكن أن تؤدي إلى الأرق أو اضطرابات 

النوم أو تسارع ضربات القلب

ھذا یعزز النوم الھانئ
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احترم الشعور بالشبع

یختلف كل یومٍ عن الآخر، والشعور بالجوع لیس بنفس 
المقدار دائمًا. یتمكن الصغار من الشعور جیدًا بمدى جوعھم 

وشبعھم. امنح طفلك الوقت الكافي والراحة لتناول الطعام 
حتى یتمكن من الاستماع إلى معدتھ.

تناول الطعام دون إزعاج

أغلق التلفاز عند تناول الطعام. وضع الھاتف المحمول 
في غرفة أخرى أو اضبطھ على الوضع الصامت. وبذلك 

یُمكنكم جمعیًا الاستماع بالطعام دون إلھاء.

الطعام لیس مكافأة

لا تواسي طفلك أو تُكافئھ بالطعام والحلویات. وإلا، فسیتعلم 
أنھ یُوجد دائمًا شیئًا یتم تناولھ إذا كان المزاج سیئًا أو عند 

الشعور بالملل.
بدلاً من ذلك، احضن طفلك واستمع لھ. یجعل ذلك الأطفال 

أقویاء ویُفیدھم.

اتفقوا على قواعد للأسرة

یُمكن أن تُساھم بعض القواعد في أن یكون تناول الطعام 
ممتعًا. ھذه القواعد یُمكن على سبیل المثال أن تكون: عدم 

نقد الطعام. عدم التشاجر في أثناء الأكل. یُفضل تناول 
الحلوى عن تناول وجبات خفیفة من حین إلى آخر. إذا اتفقتم 

على ھذه القواعد داخل الأسرة، فمن المرجح أن تلتزموا 
بھا.
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 تناولوا الوجبات في جماعة

 بانتظام

لا یحتاج الأطفال إلى وجبات 
خفیفة خلال الساعتین إلى 

الثلاث ساعات التي تكون بین 
الوجبات.

 توفر الوجبات المنتظمة الطاقة والعناصر الغذائیة الكافیة. یُمكن 
توزیع الوجبات على سبیل المثال خلال الیوم على النحو التالي؛ 
الإفطار والغداء والعشاء، ووجبة خفیفة في الصباح وأخرى بعد 

الظھر.

تناولوا الوجبات في جماعة في كثیر من الأحیان

حاول قدر المستطاع أن تتناول الوجبات في جماعة. فھذا 
یخلق الشعور بالانتماء لدى الأسرة بأكملھا. وكذلك یربط 

ویُقوي جمیع أفراد الأسرة لیس فقط جسدیًا من خلال تناول 
الطعام، بل وعاطفیًا أیضًا من خلال روح الجماعة. تناول 
الطعام في جماعة یُعطى شعورًا بالسعادة، وكذلك تحضیر 

الطعام في جماعة.

اختر منتجات من مجموعات المواد 
الغذائیة السبعة بأكملھا. استفد من 

عرض المواد الغذائیة المتكامل.
وضع في اعتبارك نسب الكمیات 

الموضحة.

أشَْرِك طفلك في تحضیر الطعام. وحتى الصغار یمكنھم 
المساعدة في ترتیب المائدة. إذا كان تنفیذ ھذا الأمر صعبًا 

خلال الأسبوع، فحاول القیام بذلك في عطلة نھایة الأسبوع. 
وبذلك یُمكنك على سبیل المثال تحضیر إفطار متعدد 

الأصناف یومي السبت والأحد، وتُعطي فرصة للتجربة 
الجماعیة. وشيء آخر: لا تترك طفلك -خاصة

إذا كان ما یزال صغیرًا- یأكل بمفرده تحت أي ظرف.

.(DGE) دائرة التغذیة التابعة للجمعیة الألمانیة للتغذیة

یُمكن أن یحمي النظام الغذائي المتوازن من الكثیر 
من الأمراض.

وفیر: ماء للشرب، فاكھة وخضروات، خبز، • 
بطاطس، مكرونة، أرز وكسكسي أو حبوب 

أخرى
معتدل: حلیب، زبادي وجبن، لحم وسجق، • 

سمك وبیض
اقتصادي: أطعمة غنیة بالدھون والسكریات، • 

كالحلوى والمعجنات والأطعمة السریعة، 
واللیمون

طعام متنوع
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 الأفضل للقضاء على العطش:

المیاه

شرب المیاه من الصنبور أم شرب 
میاه معدنیة من السوبر ماركت؟ 

إنھا مسألةُ أذواق.

 لا توجد سعرات حراریة في المیاه. إنھا أفضل ما یمكنك شربھ 
ا  ا لیكون الطفل لائقً لتروي عطشك. تُعد السوائل الكافیة أمرًا مھمً

م أو ممارسة الریاضة أو اللعب. للتعلُّ

یُمكن للمشروبات أیضًا أن تسبب البدانة

المشروبات التي تحتوي على السكر (اللیمون • 
والكولا والشاي المثلج والشاي المُحلى بالسكر 

والكاكاو) تحتوى على الكثیر من السكر والكثیر من 
السعرات الحراریة، ولكنھا بالكاد تُشبعك. وبالتالي 

یزداد استھلاك السعرات الحراریة بشكل عام، الأمر 
الذي یُؤثر سلبًا على الوزن. یضر السكر كذلك 

بالأسنان. یُمكن أن تُثیر المشروبات التي تحتوي على 
السكر شھیتك لتناول الحلوى. لذلك، اشرب الماء قدر 
الإمكان بدلاً من المشروبات التي تحتوي على السكر.

تحتوي العصائر على سكر الفاكھة، وبالتالي الكثیر • 
من السعرات الحراریة. یحتوي العصیر كمشروب 

دائم على نسبة عالیة من السعرات الحراریة.

 الحلیب والكاكاو غیر مناسبین لإرواء العطش • 
لاحتوائھما على نسبة عالیة من السعرات الحراریة. 

ومع ذلك، فإن شرب كوب من الحلیب قلیل الدسم 
كمشروب أو مع الحبوب یُعد مناسبًا كوجبة خفیفة.

جعل المیاه لذیذة

یُمكنك أیضًا بین الحین والآخر خلط عصیر • 
طبیعي بماء، بمقدار ثلثي ماء وثلث عصیر.

ضع زجاجة میاه جمیلة في أمتعتك لتشرب منھا • 
في المدرسة وفي أثناء التنقل.

كونك قدوة یُمثل أھمیة بالغة: اشرب الماء • 
لإرواء عطشك!

ل وضع الماء على المائدة مع الوجبات، •  یُفضَّ
سواءً میاه معدنیة أو میاه من الصنبور في إبریق 

كبیر. یُسھّل ذلك على الجمیع شرب كوب من 
الماء في أثناء الوجبة أو بعدھا.

وللحصول على مذاق جید، یُضاف القلیل من • 
عصیر اللیمون أو البرتقال إلى الماء.

كما أن مذاق الماء یُعد جیدًا مع اللیمون والنعناع غیر المعالجین.
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 الھاتف المحمول والجھاز اللوحي والتلفاز –

أفضل! قلیلھا 

یُمكنك قراءة نصائح الحركة 
في صفحة رقم 7.

نْ یعتاد على استخدام أجھزة الوسائط الإلكترونیة كثیرًا   مَ
ولفترات طویلة، سیتعین علیھ نوعًا ما مجاھدة نفسھ لتجنب 

السمنة. ویُمكن أن یلعب ھنا الجلوس لفترة طویلة دورًا بارزًا. 
وكذلك الاستمتاع بتناول الأطعمة ذات السعرات الحراریة العالیة 

والمقرمشات أمام التلفاز.

ھل أجھزة الوسائط الإلكترونیة تُسبب البدانة؟

یُعد الھاتف المحمول والكمبیوتر والتلفاز جزءًا لا یتجزأ 
من الحیاة الأسریة الیومیة. حیث تُستخدم على سبیل المثال 

لأغراض مدرسیة أو لتبادل المعلومات مع الأصدقاء والآباء 
والأشقاء أو في التسلیة.

فمن المھم جدًا أن یكون الوقت الذي یقضیھ طفلك خلال 
وقت فراغھ أمام التلفاز والكمبیوتر ویستخدم خلالھ الھاتف 
المحمول، محدودًا لأقصى درجة. وتُعد الحركة بدیلاً مفیدًا 

عن استخدام ھذه الوسائط وتعمل على موازنة الفترات التي 
یقضیھا الطفل في وضع الجلوس. دع طفلك یجرب ما یحلو 

لھ، سواءً كانت ممارسة الریاضة في النادي أم لعب كرة 
القدم في ملعب كرة أم التزلج باللوح.

من المنطقيّ مرافقة الأطفال خلال اكتشاف عالم الوسائل الإعلامیة.

التعامل مع وسائل الإعلام

غالبًا تكون ھناك مناقشات داخل الأسر حول موضوع 
وسائل الإعلام. ویُمكن لبعض القواعد التي یتفق علیھا 

م المساعدة في كیفیة التعامل مع  الآباء والأطفال معًا أن تُقدِّ
الوسائل الإعلامیة:

لا یُوضع التلفاز والكمبیوتر في غرفة الأطفال، لأن • 
الوقت المخصص لوسائل الإعلام یزداد ھناك غالبًا.

لا یعمل التلفاز طوال الیوم.• 

یظل التلفاز أو الكمبیوتر مطفئًا في الصباح قبل • 
الذھاب إلى روضة الأطفال أو المدرسة وعند تناول 

الوجبات وقبل الذھاب إلى النوم مباشرة.

ھناك أوقات أسریة محددة، یُضبط خلالھا الھاتف. • 

تُمنع كل أنواع وسائط الشاشات ع والأطفال الصغار الأقل من  الرُضَّ
3 أعوام

لمدة 30 دقیقة یومیًا على 
أقصى تقدیر من 3 إلى 5 سنوات

لمدة 60 دقیقة یومیًا على 
أقصى تقدیر من 6 إلى 11 سنة

لمدة 120 دقیقة یومیًا على 
أقصى تقدیر من 12 إلى 18 سنة

الكثیر من الوقت للھاتف المحمول أو الكمبیوتر أو التلفاز

 Nationale Empfehlungen für» المصدر: مقتبس عن
 2016 ،« Bewegungsförderung
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تُشكل الأنشطة الحركیة فائدة كبیرة للنمو الجسدي والعقلي. 
فھي توازن الضغط. فضلاً عن ذلك، یُمكن أن یكون للحركة تأثیرٌ 

إیجابيٌ على الوزن.

 الحركة كثیرًا یومیًا

في الحركة بركة. یُنصح بممارسة الأنشطة 
الحركیة للجسم، لیس فقط للأطفال وإنما للشباب 

والبالغین وكبار السن وأصحاب الأمراض 
المزمنة أیضًا.

الحركة خلال الحیاة الیومیة، مثلاً السیر إلى حضانة • 
الرعایة الیومیة أو ركوب الدراجة إلى المدرسة

الحركة خلال وقت الفراغ، مثلاً المرح خارج المنزل • 
أو لعب كرة القدم مع الأصدقاء أو التزلج باللوح

ممارسة الریاضة، مثلاً في المدرسة أو في النادي• 

یحتاج كل طفل، مھما كان عمره، إلى الحركة. یُمكن لطفلك 
أن یجري ویمرح كیفما شاء، ولیس ھناك حدٌ أقصى.

م دوریًا رحلات بالدراجة •  حفز طفلك على الحركة. نظِّ
أو السكوتر، مثلاً إلى ساحة لعب. فكِّروا معًا، ما 

الإمكانیات المتاحة لإسعاد طفلك. اسمح لھ -إذا لزم 
الأمر- بتجربة أنواع مختلفة من الریاضات. ربما 

تُحفزه ریاضة جماعیة في النادي، أو مجموعة رقص 
أو أحد ریاضات الدفاع عن النفس؟ ویمكن كذلك 

لعدّاد الخُطوات، المتمثل في تطبیق مُثبَّت على الھاتف 
مثلاً، أن یُحفّز الطفل. رافق طفلك، التقط صورًا وأثنِ 

على إنجازاتھ.

إذا لم یكن لدیك الوقت أو الإمكانیة لمرافقة طفلك • 
لممارسة الریاضة، فاطلب من أحد الآباء أو الأصدقاء 

الآخرین، إذا كان بإمكانھ اصطحاب طفلك معھ، أو 
حدد موعدًا مع أسرة أخرى، على سبیل المثال، في 
ساحة اللعب أو للعب كرة القدم أو الكرة الطائرة أو 

تنس الطاولة أو كرة الریشة أو للذھاب إلى السباحة. 
الخطوة الأولى تكون أسھل عندما تكون بالاشتراك 

مع مجموعة.

یرغب معظم الأطفال في الحصول على دراجة عند بلوغھم سن 
الثالثة أو الرابعة على أقصى تقدیر.

أكبر قدر ممكن من الحركة ع والأطفال الصغار الأقل من  الرُضَّ
3 أعوام

أكثر من 3 ساعات یومیًا، بما 
في ذلك الحركة في حضانة 

الرعایة الیومیة والنادي
من 3 إلى 5 سنوات

أكثر من ساعة ونصف یومیًا، 
بما في ذلك الحركة لمدة ساعة 
واحدة خلال الیوم (على الأقل 

12 ألف خطوة)

من 6 إلى 18 سنة

الكثیر من الوقت للحركة

 Nationale Empfehlungen für„ المصدر: مقتبس عن
 2016 ،” Bewegungsförderung
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 ھذا مفید للأسرة

كملھا بأ

یختلف كل طفل عن الآخر، وكذلك تختلف كل أسرة عن 
غیرھا. بدایة طیبة في الحیاة – ھذا ما یُریده جمیع الآباء 
لأطفالھم. یتطلب النمو الصحي والتطور المناسب للمرحلة 
العمریة مراقبة الأطفال ومرافقتھم من قبِل الآباء على نحو 

جید. ویشمل ذلك زیادة الوزن بطریقة تناسب العمر.

یلعب الآباء دورًا مھمًا عندما یتعلق الأمر بوقایة الأطفال 
من السمنة – وللأسف لا توجد وصفة سحریة لذلك.

ولكن یُمكن مراعاة بعض الأمور خلال الحیاة الأسریة 
الیومیة: تتمثل ھذه الأمور في الكثیر من الحركة والتغذیة 

المتوازنة والنوم الكافي والتقلیل من مشاھدة التلفاز والعیش 
في جو أسري یملؤه الحب. حیث إن ذلك یحول دون الشعور 

بالضغوط النفسیة. كونوا قدوة جیدة في كل شيء، لأن 
الأطفال یتعلمون بشكل أفضل من أسرھم وآبائھم وإخوانھم.

لیس من السھل دائمًا تنفیذ ذلك خلال الحیاة الأسریة الیومیة 
بین العمل وروضة الأطفال والمدرسة وتدبیر شؤون المنزل 

ووقت الفراغ. تُعد المعلومات والنصائح الموجودة في ھذا 
الكُتیِّب بمثابة الدعوة والتشجیع.

ولا یتعین علیك تطبیق كل شيء في حیاتك الیومیة بین 
عشیة وضحاھا عملاً بمبدأ ”كل شيء أو لا شيء على 

الإطلاق“. بل یتعین التحلي بالصبر، فتغییر العادات یحتاج 
أیضًا إلى فترة زمنیة كافیة. وحتى الخطوات البسیطة 

تُمثل أھمیة كبیرة. فالأمر یتعلق بصحة عائلتك بأكملھا 
ورفاھیتھم.

یُمكن لبعض القواعد المعینة أن توفر إطارًا صحیًا للحیاة 
الأسریة الیومیة. وھذا یُساعد الأطفال في الحفاظ على 

التوازن الصحیح لأوزانھم. یمكنك قراءة المزید عن ذلك في 
الصفحات التالیة.
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