In der Schule achten die Lehrerinnen und
Lehrer auf regelmaliges Trinken. Einige
Schulen besitzen sogar Trinkbrunnen fir
ihre Schilerinnen und Schiler,um ausrei-
chendes Trinken zu gewahrleisten. AuBer-
dem gibt es fiir alle Kinder eine feste Friih-
stlickspause. In fast allen Grundschulen
kénnen die Kinder mit dem Frithstiick auch
Schulmilch trinken.Von den Molkereien
werden oft Milchmixgetranke angeboten,
die auch den Kindern schmecken, die Milch
pur nicht mégen.

Themen zur Gesundheitserziehung enthalt
auch der Lehrplan fir die Grundschule. Oft
arbeiten die Schulen dabei im Rahmen von
Projekttagen mit auBerschulischen Part-
nern zusammen.

Einmal im Jahr untersucht eine Schulzahn-
arztin oder ein Schulzahnarzt die Kinder
der Klassenstufen 1 bis 4 kostenlos. Im Falle
einer nétigen Behandlung, z.B.von Zahn-
karies, erhalten die Kinder einen Brief fur
ihre Eltern, der auf eine notwendige zahn-
medizinische Behandlung hinweist.

Jeden Tag Gemuse und

Obst essen

Ausreichend trinken
Gemeinsame Mahlzeiten

In Ruhe essen

Kinder mlssen nicht aufessen

21



Kinder sind von Natur aus aktiv: sie springen,
rennen und hipfen, klettern und spielen
gern. Bewegung unterstitzt die korperliche
und geistige Entwicklung hres Kindes. Kin-
der sollen sich mindestens eine Stunde am
Tag moglichst draufien bewegen. Mit der
richtigen Kleidung, zum Beispiel Regenjacke,
Matschhosen, Schneeanzug, macht es
draufBen auch bei Regen und Schnee SpaR.

Kinder brauchen Ruhepausen, um wieder
neue Kraft zu schopfen. Lassen Sie Ihr Kind
nach einer aktiven Phase, nach dem Sport,
nach wildem Spiel, nach dem Toben aus-
ruhen. Es gibt viele Moglichkeiten, sich zu
entspannen:lhr Kind kann lesen, malen,
traumen, schlafen oder Musik horen. Jedoch
beim Fernsehen oder am Computer kom-
men Kinder nicht zur Ruhe, auch wenn sie
dabei stillsitzen.

Die Schule tragt zur korperlichen und geis-
tigen Entwicklung der Kinder durch ein
»Lernen mit allen Sinnen« bei. Mit allen
Sinnen bedeutet: hdren —sehen - riechen -
schmecken — tasten —den eigenen Korper
spiren —sich bewegen. Im Unterricht aller
Facher bestehen Moglichkeiten dazu.

Auferhalb der Schule stehen sehr haufig
visuelle Reize im Vordergrund. Fernseh- und
Computerbilder begleiten den Alltag, eben-
so wie Larm und Umgebungsgerausche,
welche die Konzentration der Kinder beein-
flussen. Die Schule hilft, verschiedenste Sin-
nesreize zu einem Ganzen zu verknupfen,
damit sich Korpergeschick und Denkvermo-

gen der Schiler optimal entwickeln kénnen.
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Regelmalige Bewegungsiubungen und
Pausenspiele tragen zur Forderung der
motorischen Fahigkeiten und der Beweg-
lichkeit der Kinder bei. Gezielte Gleichge-
wichtsiibungen lassen die Sinne im Kind
lebendig werden. Es spiirt seinen Korper
ganz bewusst.

Mit dem Schulalltag lernt Ihr Kind auch,
sich immer langer zu konzentrieren. Somit
ist ausreichend gesunder und erholsamer
Schlaf jetzt besonders wichtig. Grundschul-
kinder brauchen durchschnittlich etwa
zehn Stunden Schlaf, wobei Abweichungen
vom Durchschnitt normal sind. Ein Kind
braucht eben mehr, das andere weniger
Schlaf. Gerade wenn Kinder noch zu unre-
gelmaRigen Zeiten einschlafen und auf-
wachen, ist es ratsam, ihnen einen festen
Rhythmus vorzugeben. Insbesondere
wochentags sollten immer die gleichen
Zubettgehzeiten eingehalten werden.




Einschlafrituale, wie z.B.Vorlesen, kdnnen Um morgendliche Hektik zu vermeiden, ist

das Zubettgehen erleichtern und schaffen es empfehlenswert, gemeinsam mit dem

eine entspannte Schlafatmosphare. Kind vor dem Schlafengehen alles herzu-
richten, was fiir den nachsten Schultag
benotigt wird.

Broschiiren zu den Themen Ernahrung, Bewegung, Stressregulation und Umgang
mit Medien bei Kindern kénnen kostenlos angefordert werden bzw. stehen im
Internet als Download zur Verfligung.

—Sachsische Landesvereinigung fir Gesundheitsforderung e.V.
- Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung
Die entsprechenden Kontaktdaten finden Sie im Anhang.

Weitere Informationen fiir Eltern und Lehrer »Der aufmerksamkeitsgestorte hyper-
aktive Schiler in der Schule« unter www.sachsen-macht-schule.de/schule/2702.htm
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Fernseher, Computer und Videospiele sind
heute ein fester Bestandteil der alltaglichen
Lebenswelt unserer Kinder. Sie bieten viele
Chancen fir ein Kind, denn sie liefern auf
interessante Weise wissenswerte Informa-
tionen, regen die Phantasie an und kénnen
Gesprache einleiten. Aber sie bergen auch
Risiken: Manche Medieninhalte sind nicht
kindgerecht, uberfordern und verwirren
Kinder und machen ihnen Angst.

Um selbststandig und verantwortungsbe-
wusst mit Medien umgehen zu kénnen,
braucht Ihr Kind Unterstiitzung. Helfen Sie
ihm, sich in der Medienwelt zurechtzufin-
den. Ein Kind wiinscht sich Orientierung
und Sicherheit — Sie kénnen threm Kind
durch einen regen Austausch zur Seite ste-
hen!

Kinder brauchen Regeln im Umgang mit
Fernseher und Computer.

Fernsehen ist meist das zeitintensivste
Medium fir Kinder. Immer von Neuem ist
es spannend, witzig, unterhaltsam und
informativ. So verwundert es nicht, dass
auch jungere Kinder das Fernsehen lieben.
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Sie mogen Trickfilme, Abenteuer- und
Marchenfilme, sehen aber auch Werbung,
Gruselfilme und Krimis.

Achten Sie auf die Fernsehgewohnheiten
Ihres Kindes und suchen Sie mit ihm ge-
meinsam altersgerechte Sendungen aus.
AuBerdem ist es ratsam, feste Fernseh-
zeiten festzulegen. Das ist besonders wich-
tig, da auf einen Schulanfanger taglich viele
neue Eindriicke einstlirmen, die er verarbei-
ten muss. Schaut er zu Hause viel fern, ist er
leicht Uberfordert. Unaufmerksamkeit im
Unterricht, Konzentrationsstérungen,
Zappeligkeit und nachlassender Lerneifer
kénnen die Folge sein. Lassen Sie Ihr Kind
bitte nicht zappen und allein fernsehen.
Sprechen Sie mit ihm Uber das Gesehene.

Computerspiele sind fir Eltern oft ein un-
beschriebenes Blatt. Kinder dagegen sind
ihren Eltern auf diesem Gebiet meist weit
voraus.Wenn Ihr Kind am Computer spielt,
sehen Sie ihm dabei zu, versuchen Sie es
selbst einmall Nur so sind Sie in der Lage,
mitzureden und kdnnen entscheiden, wel-
che Spiele Threm Kind gut tun und welche
nicht. Auch hier gilt: Bieten Sie lhrem Kind



das Gesprach an und begleiten Sie es auf
seinem Weg durch fantastische Welten.

Grundschulkinder zwischen 6 und 10 Jah-
ren sollten nicht langer als eine Stunde
taglich fernsehen oder am Computer spie-
len. Vermitteln Sie Ihrem Kind Hintergrund-
wissen, wenn es danach fragt. Benutzen
Sie Fernsehen und Computer nicht als
Mittel der Belohnung oder Bestrafung und
lassen Sie den Fernseher beim Essen aus-
geschaltet.

Kinder mussen erst lernen, Realitat und
Fiktion zu unterscheiden. Medien haben
Einfluss auf Geflihle, Vorstellungen und
Verhalten - Kinder gewinnen mit der
Unterstltzung ihrer Eltern die Fahigkeit,
diesen Einfluss einzuschatzen und damit
umzugehen. Schliellich entwickeln sie
eigenstandige Urteils- und Kritikfahigkeit.

TIPPS

= feste Fernseh- und
Computerzeiten

= Kinder sollen nicht zappen

= Suchen Sie das Gesprach

Was trdgt die Schule bei?
Medienerziehung in der Grundschule
mochte der Bedeutung der Medien gerecht
werden. Deshalb wird Ihr Kind an den prak-
tischen Umgang mit Medien herangefiihrt.
Es entwickelt die Fahigkeit, sachgerecht,
selbstbestimmt und kreativ mit ihnen um-
zugehen. lhrer Entwicklung und ihrer Me-
diennutzung angemessen nahern sich die
Kinder gemeinsam mit den Lehrerinnen
und Lehrern diesem Thema. Oft stellen die
Kinder eigene Medienbeitrage her,um ein
sicheres Gefuhl fir Ursache und Wirkung
bei Medien zu entwickeln. Hierbei entstehen
Bilder, Fotos, Horspiele oder Druckerzeug-
nisse.
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Der Bildungsserver informiert Sie umfassend

rund um das Thema Schule und Ausbildung.

Das Portal bietet Neuigkeiten, Informationen
und Publikationen aus dem Sachsischen
Staatsministerium fir Kultus. Hier finden
Sie Antworten auf Fragen zu den Schularten,
den Bildungswegen und vieles mehr.
www.sachsen-macht-schule.de
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Sachsisches Staatsministerium fiir Kultus
Hausanschrift: Carolaplatz 1, 01097 Dresden
Postanschrift: Postfach 100910,
01079 Dresden

Birgertelefon: (0351) 564 - 2526
Fax: (0351) 564-2887

E-Mail: poststelle@smk.sachsen.de

Sachsische Bildungsagentur
Besucheradresse: Annaberger Straf3e 119,
09120 Chemnitz

Telefon: (0371) 5366-0

Fax: (0371) 5366-491

E-Mail: poststelle@sbac.smk.sachsen.de

Sachsische Bildungsagentur
Regionalstelle Bautzen

Hausanschrift:

Otto-Nagel-Strale 1,02625 Bautzen
Postanschrift:

Postfach 44 44, 02634 Bautzen

Telefon: (03591) 621- 0

Fax: (03591) 621-190

E-Mail: poststelle@sbab.smk.sachsen.de



Sachsische Bildungsagentur
Regionalstelle Dresden

Hausanschrift:

GroRenhainer StraRe 92, 01127 Dresden
Postanschrift:

Postfach 239120, 01111 Dresden

Telefon: (0351) 8439-0

Fax: (0351) 8439-301

E-Mail: poststelle@sbad.smk.sachsen.de

Sachsische Bildungsagentur
Regionalstelle Leipzig

Hausanschrift:

Nonnenstra3e 17A, 04229 Leipzig
Postanschrift:

Postfach 1006 53,04006 Leipzig
Telefon: (0341) 49 45-50

Fax: (0314) 49 45-614

E-Mail: poststelle@sbal.smk.sachsen.de

Sachsische Bildungsagentur
Regionalstelle Zwickau
Hausanschrift:

Makarenkostraf3e 2, 08066 Zwickau
Postanschrift:

Postfach 200942, 08009 Zwickau
Telefon: (0375) 4444-0

Fax: (0375) 4444-5555
E-Mail: poststelle@sbaz.smk.sachsen.de

Bundeszentrale

fur gesundheitliche Aufklarung
Ostmerheimer Str. 220

51109 Koln

Telefon: (0221) 8992-0

E-Mail: poststelle@bzga.de
www.bzga.de

Sachsische Landesvereinigung
fir Gesundheitsférderung e.V.
Konneritzstr. 5

01067 Dresden

Telefon: (0351) 5635523
E-Mail: post@slfg.de
www.slfg.de
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