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BROSURA: SANATATEA Sl IGIENA - PASII TAI SPRE O REUSITA
GARANTATA!

DRAGI COPII SI DRAGI PARINTI,

Sanatatea, igiena si grija fata de noi insine sunt pasi importanti pentru o viata
frumoasa si pentru succesul la scoala.
Atunci cand avem grija de corpul nostru, ne simtim mai bine, avem mai multa
energie, invatam mai usor si ne putem bucura de activitatile de zi cu zi.
Prin aceasta brosura ne dorim sa oferim copiilor si familiilor lor informatii
simple si utile despre:

o alimentatie sanatoasa,

e igiena personala,

e prevenirea imbolnavirilor,

o relatiile din familie,

» importanta scolii si a unui stil de viata echilibrat.
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1. EDUCATIE PENTRU SANATATE

»Corpul meu, motorul meu”
Corpul nostru este ca un motor care functioneaza bine atunci cand il ingrijim zilnic. Tot
ceea ce facem - ce mancam, cat dormim, cata apa bem si cat ne miscam - influenteaza

sanatatea noastra.

@ Alimentatia sanitoasa - energie pentru scoala si joaca
Mancarea ne ajuta sa crestem, sa invatam si sa avem energie.
Ce este bine sa consumam zilnic?
fructe si legume proaspete
lapte si produse lactate
oud, carne, peste
paine, cereale, orez
apa
Ce trebuie consumat mai rar?
/\ sucuri cu mult zahar
N\ chipsuri si snacksuri
A\ dulciuri in exces
N\ fast-food
Sfaturi utile:
e Nu sari peste micul dejun!
 Incearca sa ai mese regulate.
e Mananca incet si mesteca bine.
o Spala fructele si legumele inainte de consum.
¢ Un copil care manéanca sanatos:
e se concentreaza mai bine la scoala;

o oboseste mai greu;

o se imbolnaveste mai rar.
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{) Apa - supereroul organismului
Corpul nostru are nevoie de apa in fiecare zi.
De ce este importanta apa?
v ne ajuta sa avem energie;
v ne protejeaza organismul;
v ne ajuta sa gdndim mai bine;
v previne durerile de cap si oboseala.
Recomandari:
o Bea apa de mai multe ori pe zi.
e Vara trebuie sa consumam si mai multa apa.

e Alege apa in locul sucurilor carbogazoase.

@& Somnul - incarcarea bateriilor
Somnul este foarte important pentru copii si adulti.
Copiii au nevoie de:
ks 8-10 ore de somn pe noapte.
Ce se intampla cand dormim suficient?
v creierul se odihneste;
v memoria functioneaza mai bine;
v avem mai multa energie;
v suntem mai atenti si mai linistiti.
Sfaturi:
e Mergi la culcare la aceeasi ora.
o Evita telefonul sau televizorul inainte de somn.

e Aeriseste camera inainte de culcare.
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@ Miscarea si sportul - sdnatate si voie buna
Joaca si sportul ne ajuta sa fim sanatosi si fericiti.
Activitati recomandate:

& alergare

@& fotbal

& mers cu bicicleta

£ jocuri in aer liber

& sporturi de echipa

Beneficiile miscarii:

v intareste organismul;

v ajuta inima si plamanii;

v reduce stresul;

v dezvolta increderea in sine.

> Copiii activi sunt mai energici si mai motivati la scoala.

O Mergem la medic pentru preventie
Medicul ne ajuta sa ramanem sanatosi.
Este important:
e sa mergem la controale periodice;
e sa spunem parintilor cdnd ne doare ceva;

e sa respectam recomandarile medicului.

P Preventia este mai usoara decat tratamentul.
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2. IGIENA VIETII SI A FAMILIEI

,,O casa curata, o familie fericita”

Igiena inseamna grija pentru sanatate si respect pentru noi si cei din jur.

0 Igiena dentara - un zambet sanatos

Dintii trebuie ingrijiti zilnic.

Reguli importante:

v spala-te pe dinti dimineata si seara;

v foloseste pasta si periuta curate;

v schimba periuta periodic.

Ce se intampla daca nu ne spalam pe dinti?
A\ apar carii;

A\ apar dureri;

A putem avea probleme de sanatate.

O Spalatul pe maini - cea mai simpla protectie
Pe maini se aduna microbi care ne pot imbolnavi.
Ne spalam pe maini:
v inainte de masa;
v dupa folosirea toaletei;
v dupa joaca;
v dupa ce venim de afara.
Cum ne spalam corect?
1. Umezim mainile;
2. Folosim sapun;
3. Frecam bine mainile 20 secunde;

4. Clatim si stergem cu prosop curat.
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&1 Igiena corporala zilnica

Curatenia corpului ne ajuta sa fim sanatosi si sa ne simtim bine.
Obiceiuri importante:

v dus regulat;

v folosirea samponului;

v haine curate;

v unghii curate si taiate.

> Igiena personala ofera incredere si confort.

£} Curatenia in casa
O casa curata este mai sanatoasa pentru toata familia.

Ce putem face?
v aerisim camerele;
v pastram hainele curate;
v strangem gunoiul si pastram ordinea.
Copiii pot ajuta:
e sa isi stranga jucariile;
e saisi aranjeze hainele;

e safisi pastreze camera curata.

& A Familia - sprijin si incurajare

Familia este locul unde copiii trebuie sa se simta:
Q iubiti

Q ascultati

Q protejati

Ce pot face parintii?

v sa incurajeze mersul la scoala;

v sa vorbeasca des cu copiii;

v sa ii ajute la teme;

v sa i felicite pentru reusite.

¢® Un copil sustinut de familie are mai multa incredere in el.

INSPECTORATUL SCOLARJUDETEAN DOLJ

LICEUL TEORETIC AMARASTII DE JOS
/\. \ D Amiristii de Jos, Dolj, str. Principald, nr. 1000A
()RIZ()\T Tel/Fax 0251374023, ¢-mail scoala_amarasti@ yahoo.com,

ASOCIATIA CENTRUL DE CULTURA AL ROMILOR DOUI www.ltaj.ro



Cofinantat de
Uniunea Europeana

3. IMPORTANTA SCOLII
Scoala ii ajuta pe copii:
& sa invete lucruri noi;
& sa isi faca prieteni;
3% sa isi descopere talentul;
=3 sa aiba un viitor mai bun.
Participarea constanta la scoala:
v reduce riscul de abandon;
v creste sansele pentru o meserie;

v dezvolta increderea in sine.

SFATURI PENTRU PARINTI
Dragi parinti,
copiii invata cel mai mult din exemplul familiei.
Prin:
» sustinere,
e fincurajare,
e comunicare,
o reguli sanatoase,
ii ajutati sa creasca frumos si sa aiba incredere in ei.
v Mergeti impreuna la scoala atunci cand este nevoie.
v Discutati cu profesorii si consilierii.
v Incurajati copilul s& participe la activitatile proiectului.

v Laudati fiecare progres, chiar si cel mic.

MESAJ FINAL

3% Sanitatea, igiena si educatia sunt cheia unui viitor mai bun!
Fiecare copil merita sa fie sanatos, sa invete, sa fie sprijinit si sa isi urmeze

visurile.
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