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∆ιάλειµµα από τις οθόνες!
Η επιστροφή στο σχολείο είναι µια καλή ευκαιρία για να επαναφέ-
ρουµε τα όρια στους χρόνους χρήσης των οθονών (τηλεόραση, 
κινητά, tablets, H/Y κλπ). Συζητούµε µε τα παιδιά για το χρόνο που 
µπορούν να περνούν χρησιµοποιώντας την τεχνολογία και το 
χρόνο που χρειάζεται να αφιερώνουν στο διάβασµα και τις εργασί-
ες του σχολείου. Επιπλέον ελεύθερο χρόνος µπορεί να αξιοποιείται 
σε δραστηριότητες όπως τα αθλήµατα ή ακόµη και χρόνος µε τους 
γονείς εκτός σπιτιού. Θυµόµαστε! Πριν τον βραδινό ύπνο, είναι 
προτιµότερο τα παιδιά να ασχολούνται µε άλλες δραστηριότητες 
που τα ηρεµούν και δεν τα κρατούν σε εγρήγορση. Ενδεικτικά, το 
διάβασµα ενός βιβλίου, η ακρόαση ενός ηχητικού βιβλίου 
(audiobook), ένα χαλαρωτικό µπάνιο κλπ.

Πρωινή ρουτίνα!
Πριν ακόµη ξεκινήσει η σχολική χρονιά, βοηθούµε τα παιδιά µας να 
οργανώσουν την πρωινή τους ρουτίνα. Αυτή µπορεί να περιλαµβά-
νει την προσωπική περιποίησή τους, την επιλογή των ρούχων τους, 
το πρωινό γεύµα τους, ακόµη και την ευθύνη του πρωινού ξυπνή-
µατος (για τα µεγαλύτερα παιδιά) ώστε να είναι ήδη έτοιµα όταν 
χτυπήσει πρώτη φορά το κουδούνι. Μπορούµε να φτιάξουµε και 
λίστα για να τα βοηθήσουµε να θυµούνται όλα τα βήµατα! Οι 
λίστες παρέχουν κίνητρο και αρµοδιότητες και βοηθούν τα παιδιά 
να ανεξαρτητοποιηθούν και να νιώσουν αυτοπεποίθηση. 

Ξεκινάµε µε τον ύπνο!
Μετά τις διακοπές µικροί και µεγάλοι χρειάζονται χρόνο προσαρ-
µογής! Για να γίνει η µετάβαση πιο εύκολη, δύο εβδοµάδες πριν 
ξεκινήσει το σχολείο, ξεκινάµε να πηγαίνουµε λίγο πιο νωρίς για 
ύπνο κάθε βράδυ. Με τον τρόπο αυτό τα παιδιά θα θυµηθούν τη 
ρουτίνα της σχολικής εβδοµάδας και θα ξυπνήσουν πιο εύκολα το 
πρωί. Εναλλακτικά, τα παιδιά µπορούν να ξυπνούν λίγο νωρίτερα 
κάθε µέρα µέχρι να προσαρµοστούν στο νέο τους πρόγραµµα. 
Θυµόµαστε! Τα µικρότερα παιδιά χρειάζονται σχεδόν 12 ώρες ενώ 
οι έφηβοι χρειάζονται 8 µε 10 ώρες ύπνου κάθε βράδυ, στα 
πλαίσια της ξεκούρασης και της σωστής ανάπτυξής τους.

∆ιαλέγουµε την κατάλληλη
σχολική τσάντα!
Η ιδανική τσάντα για ένα παιδί είναι αυτή που µπορεί να τη διαχει-
ριστεί µόνο του και δεν επιβαρύνει τη µυοσκελετική του ανάπτυξη. 
Σύµφωνα µε τους ειδικούς, το βάρος της σχολικής τσάντας δεν 
πρέπει να ξεπερνά το 15% του σωµατικού βάρους του παιδιού.
Οι τσάντες πλάτης πρέπει να είναι φαρδιές, να έχουν χωρίσµατα 
και να έχουν επιπρόσθετη επένδυση στην πλάτη και στις τιράντες. 
Εναλλακτικά, µπορούµε να επιλέξουµε και τροχήλατες τσάντες. Η 
σχολική τσάντα θα πρέπει να έχει µέσα τα απαραίτητα της κάθε 
µέρας και θα πρέπει να φοριέται/κρατιέται σωστά από το κάθε 
παιδί. 



Γρήγορη επίσκεψη στον γιατρό!
Οι ηµέρες αναµονής πριν την έναρξη του σχολικού 
έτους είναι κατάλληλες για να προγραµµατίσουµε ένα 
γενικό προληπτικό έλεγχο µε τον παιδίατρο. Μπορούν 
να γίνουν οι απαραίτητες εξετάσεις και τυχόν εµβόλια 
που είτε έχουµε παραλείψει ή χρειάζεται να γίνουν πριν 
αρχίσει το σχολικό έτος. Επιπλέον, αν το παιδί πηγαίνει 
σε κάποια δραστηριότητα σίγουρα θα χρειαστεί βεβαί-
ωση από τον ιατρό για τη συµµετοχή του. 
Για να συµπληρώσουµε το ετήσιο check up, µπορούµε 
να προγραµµατίσουµε και µια επίσκεψη στον οδοντία-
τρο και τον οφθαλµίατρο!

Βόλτα έξω από το σχολείο
λίγες µέρες πριν την έναρξη!
Μια βόλτα έξω από το σχολείο πριν ξεκινήσει η σχολική 
χρονιά µπορεί να λειτουργήσει ευνοϊκά, περιορίζοντας 
το στρες της πρώτης ηµέρας (κυρίως αν πρόκειται για 
µετάβαση από το νηπιαγωγείο στο δηµοτικό ή από το 
δηµοτικό στο γυµνάσιο). Να γνωρίσει ή να θυµηθεί το 
χώρο υπό χαλαρές συνθήκες πριν τη µεγάλη ηµέρα! 

Ξεκινάµε µε ένα πλούσιο πρωινό!
Κατά την περίοδο των διακοπών το πρόγραµµα στη διατροφή είναι 
περισσότερο ελεύθερο. Οι επιλογές µπορεί να είναι πολλές ενώ 
κάποιες είναι πιο δελεαστικές από άλλες! H επάνοδος στους 
καθηµερινούς ρυθµούς, συνεπάγεται και την επιστροφή σε πιο 
υγιεινές και θρεπτικές επιλογές. 
Ξεκινάµε την ηµέρα µε ένα πλήρες και ισορροπηµένο πρωινό, που 
θα προσφέρει την απαραίτητη ενέργεια που χρειάζονται τα παιδιά 
για να µελετήσουν και να ξεκινήσουν την ηµέρα τους. Έρευνες 
έχουν δείξει ότι τα παιδιά που τρώνε πρωινό αποδίδουν καλύτερα 
στα µαθήµατα που απαιτούν συγκέντρωση και εγρήγορση.

Επιλέγουµε υγιεινά και
ισορροπηµένα γεύµατα!
Ετοιµάζουµε για τα παιδιά σπιτικά σνακ για να πάρουν µαζί στο 
σχολείο. Στόχος είναι να προσφέρουν τόσο την ενέργεια που είναι 
απαραίτητη µέσα στην ηµέρα αλλά να έχουν ποικιλία και να είναι 
θρεπτικά και ελκυστικά σε σχέση µε τα έτοιµα γεύµατα που 
µπορούν να βρουν στο κυλικείο του σχολείου.
Έρευνες έχουν δείξει ότι τα παιδιά που ασχολούνται µε την επιλο-
γή και την προετοιµασία των γευµάτων τους για το σχολείο κάνουν 
πιο σωστές και υγιεινές επιλογές. Υπενθυµίζουµε στα παιδιά µας να 
πίνουν νερό κατά τη διάρκεια της ηµέρας! Για τα µικρότερα παιδιά, 
µπορούµε να τους δίνουµε µαζί το αγαπηµένο τους παγούρι, το 
οποίο έχουν προσωποποιήσει µε αυτοκόλλητα κ.ά. 



Συζητούµε για τις ανησυχίες πριν την 
έναρξη της σχολικής χρονιάς!
Η ανησυχία τις πρώτες ηµέρες του σχολείου είναι φυσιολο-
γική! Κυρίως αν το παιδί αλλάζει σχολείο ή πηγαίνει πρώτη 
φορά σε νέα τάξη κλπ. Είναι καλό να µιλήσουµε µε τα 
παιδιά µας, να συζητήσουµε τα άγχη και τις φοβίες τους και 
να προσπαθήσουµε να τα χαλαρώσουµε πχ. φτιάχνοντας 
σενάρια και πώς να τα διαχειριστούν, µε ιστορίες από τα 
δικά µας µαθητικά χρόνια κ.ά.

Υπενθυµίζουµε τους κανόνες
υγιεινής και ασφαλείας!
Υπενθυµίζουµε στα παιδιά µας τους βασικούς κανόνες 
υγιεινής όπως το τακτικό πλύσιµο των χεριών, την 
διατήρηση απόστασης από άλλους συµµαθητές που 
είναι άρρωστοι κλπ. Επιπλέον, υπενθυµίζουµε και τους 
βασικούς κανόνες ασφαλείας όπως: «προσοχή την 
ώρα που περνάµε το δρόµο», «ακολουθούµε διαδρο-
µές που ξέρουµε καλά», «περπατάµε πάντα στο 
πεζοδρόµιο», «δεν µιλάµε σε άτοµα που δεν γνωρί-
ζουµε», «δεν µπαίνουµε σε αυτοκίνητα ατόµων εκτός 
από αυτά της οικογένειας», «τις ώρες του σχολείου 
απευθυνόµαστε στο δάσκαλο αν δεν αισθανόµαστε 
καλά ή ασφαλείς» κλπ. 

Και κάτι ακόµη!
Προµηθευόµαστε εγκαίρως αντιφθειρικά προϊόντα 
ώστε να είµαστε έτοιµοι για τον γνωστό πόλεµο της 
ψείρας. Επίσης, φροντίζουµε να ενισχύσουµε την 
άµυνα των παιδιών ενάντια στις πρώτες φθινοπωρι-
νές ιώσεις του σχολείου, µε τα κατάλληλα συµπληρώ-
µατα διατροφής.

Συµπεριλαµβάνουµε τα παιδιά
στην προετοιµασία για το σχολείο!
Το πιο εύκολο και ευχάριστο είναι να πάµε µαζί µε τα παιδιά 
βόλτα για τα σχολικά ψώνια και να τα αφήσουµε να 
επιλέξουν τα είδη της αρεσκείας τους. Επιπλέον, µπορούµε 
µαζί τους να κάνουµε µικρές αλλαγές στο χώρο που διαβά-
ζουν (πχ. µε νέα αντικείµενα ή χωροταξικές αλλαγές) ώστε 
να γίνει πιο ελκυστικός.
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ΛΑΒΕΤΕ ΜΕΡΟΣ ΚΑΙ ΚΕΡΔΙΣΤΕ!

Ο ΝΙΚΗΤΗΣ ΘΑ ΠΑΡΑΛΑΒΕΙ ΤΟ ∆ΩΡΟ ΤΟΥ 
ΑΠΟ ΕΝΑ ΦΑΡΜΑΚΕΙΟ ΤΗΣ ΕΠΙΛΟΓΗΣ ΤΟΥ!

Αναλυτικά
οι όροι

διαγωνισµού

Γράψτε µας µε σχόλιο από ποιο φαρµακείο (όνοµα και περιοχή 
φαρµακείου) του δικτύου µας επιθυµείτε να παραλάβετε το δώρο σας.
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Kάντε tag 2 άτοµα που θα ήθελαν κι αυτά να κερδίσουν τα συγκεκριµένα δώρα.4

Για να λάβετε µέρος στο διαγωνισµό, ακολουθήστε τα παρακάτω βήµατα:

1 Follow us
@greenpharmacies.gr

Ακολουθήστε µας στο Instagram,
greenpharmacies.gr

και µπείτε στην κλήρωση για να κερδίσετε 

60 ΤΣΑΝΤΕΣ
µε πλούσια δώρα µε το λαγουδάκι GP,

αλλά και προϊόντα καθηµερινής παιδικής φροντίδας!
∆ιάρκεια διαγωνισµού 9-30 Σεπτεµβρίου 2024

Κάντε like
στο post.
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ΣΕΤ ΖΩΓΡΑΦΙΚΗΣ

ΣΤΟΜΑΤΙΚΟ 
∆ΙΑΛΥΜΑ JUNIOR
µε Γεύση 
Πορτοκάλι
για 6+ ετών
250 ml.

PLAC AWAY 
JUNIOR
Παιδική 
Οδοντόκρεµα 
για 6+ ετών 
50 ml.

ΠΑΝΙΝΗ ΤΣΑΝΤΑ

LACTACYD GIRL
εξαιρετικά ήπιο 
gel καθαρισµού 
ευαίσθητης 
περιοχής για 
κορίτσια 3+ ετών 
µε Αλόη, 200ml.


