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Prefata

Corpul omenesc este o masinarie minunata care functioneaza neincetat pe tot
parcursul vietii noastre. La fel ca oricare alta masinarie, el are nevoie de combustibil,
iar mancarea, aerul si apa sunt cei mai importanti combustibili pe care ii putem oferi.

Grija fata de aceasta masinarie — corpul nostru — este esentiala. Toate , piesele
masinariei” (adica organele noastre) sunt extrem de importante, iar la fel de impor-
tant este sa ne asiguram ca trupul nostru este mereu curat, protejat de microbi, de
boli si de vremea rea, precum si ca ne mentinem in forma prin exercitii fizice.

Scopul acestei carti consta in obtinerea si mentinerea unei stari de buna sana-
tate, definita de Organizatia Mondiala a Sanatatii (OMS) ca fiind ,,0 bunastare fizic3,
mintala si sociala, si nu doar absenta bolilor sau a dizabilitatilor”.

Tn aceste momente de incercare, cand intreaga lume se straduieste sa facs fat3
pandemiei cauzate de COVID-19, este mai important decat oricand sa ridicam gra-
dul de constientizare a importantei sanatatii fiecarui individ. Tinand cont de nevoile
actuale, in aceste vremuri de criza, de stres si de ingrijorare, va prezentam aceasta
serie de carti pentru copii cu scopul de a-i invata pe cei mici cum sa abordeze prac-
tic modalitatile prin care se poate obtine o buna stare de sanatate.

Cartile din aceasta serie isi propun sa ofere informatii de baza micutilor, pentru
ca acestia sa ia decizii sanatoase si sa deprinda obisnuinte care contribuie la buna-
starea propriei persoane si a celor din jur. Totodata aceste carti va arata dumnea-
voastra, adultilor, cum sa abordati practic modalitatile prin care se poate obtine
aceasta bunastare.

Cuprinsul tuturor volumelor din seria aceasta se bazeaza pe programe de edu-
catie sanitara la nivel global.

Subiectele cuprinse in aceasta carte includ:

Norme de igiena

Sanatatea si bolile

Alimentele pentru copiii in crestere

Importanta apei pentru sanatate

Curatenia acasa, la scoala si in spatii publice

Sanatatea dentara

Convietuirea in familie

llustratiile si exercitiile din aceasta serie sunt menite sa trezeasca interesul copi-
lului pentru o viata sanatoasa.
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DE CE ESTE IMPORTANT SA FIM SANATOSI?

»,Sanatatea este cea mai mare bogatie” — ne invata cu intelepciune un vechi pro-
verb. Stii ce vrea sa spuna? Ca daca ai avea toate jucariile din lume, ar trebui sa fii
sanatos ca sa te poti bucura de ele.

— Copii, cine Imi spune ce inseamna sa ai sanatate de fier? intreaba invatatoa-
rea la clasa.

Horia raspunde inaintea tuturor:

— Daca ai sanatate de fier, te imbolnavesti foarte rar. Ai energie din plin si esti
oricand gata sa te joci; nu-ti lipseste puterea de a invata ca sa iei note bune. Si
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buna dispozitie e starea ta obisnuita. Asa ca ai si multi prieteni. Pentru toate aceste
motive, fiecare dintre noi trebuie sa-si pazeasca sanatatea.

— Asa este, Horia, ai dreptate! spune invatatoarea. Atunci cand esti sanatos,
te bucuri de un corp puternic, ai ganduri frumoase si multa veselie. Copii, dar cum
puteti caracteriza pe cineva cu sanatate subreda?

Acum e randul Mariei sa raspunda:

— Cred ca daca iti lipseste sanatatea, te imbolnavesti mai mereu. Si atunci nu
te simti in stare sa inveti, si nici sa te joci nu poti. Obosesti chiar fara sa faci mare
lucru. Normal, cum sa nu fii tot timpul prost dispus?
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CUM FACEM SA RAMANEM SANATOSI?

Horia e ingrijorat. Vrea sa stie:

— Ce trebuie sa facem pentru sanatatea noastra?

Maria are o idee:

— Cred ca trebuie sa fim tare atenti la Lectia de sandtate. Nu-i asa, doamna
invatatoare?

— Exact asa e, Maria, raspunde invatatoarea. Cartea Lectia de sdndtate va
invata despre obiceiurile care va tin departe de boli. Stiti cum se cheama? Obiceiuri
sanatoase. Dar, copii, nu uitati: nu e suficient sa cititi Lectia de sandtate, ci trebuie
sa folositi regulile de acolo in viata de zi cu zi. Si pentru voi, si pentru parintii vostri,
pentru colegi, pentru toata lumea de fapt conteaza ca voi sa nu va imbolnaviti.




DE VORBA CU DOMNUL DOCTOR

intr-o zi, Horia a stat de vorb3 cu
domnul doctor si a aflat niste secrete.
— Draga Horia, daca vrei sa fii un
copil sanatos, trebuie sa tii cont de cinci
reguli de aur:
1. Fii curat.
2. Mananca sanatos.
3. Fa multa miscare, dar nu uita sa te
si odihnesti si sa dormi suficient.
4. Respecta regulile de protectie.
5. Poarta-te civilizat.

Lui Horia nu i e frica de
domnul doctor. Merge la
controlul medical o data pe
an si se asigura astfel ca este
sanatos tun. lar daca sufera
cumva de vreo boala, cu
siguranta ca domnul doctor
il ajuta sa se insanatoseasca
repejor.

— Dar cum se desfasoara
un control medical? ar vrea
sa afle Maria.



Horia ii explica cu rabdare:

— Nu patesti nimic rau, Maria. Sa-ti
povestesc cum a fost la ultimul meu
control medical. Mai intai domnul doc-
tor m-a masurat si m-a cantarit. Apoi
mi-a verificat tinuta, sa vada daca am
o pozitie corecta atunci cand stau jos,
cand stau in picioare si cand merg. M-a
rugat sa-i citesc cu voce tare cateva
litere de pe o plansa prinsa pe perete,

dar de fapt voia sa fie sigur ca vad la
distanta. La sfarsit, s-a uitat repede de
tot in gatul meu, nu cumva sa fie rosu.
Si cam asta a fost tot.

Doctorii sunt cei mai buni prieteni ai sanatatii. Si daca parintii tai au incredere sa
te duca la medic cand parca nu te simti bine, cum sa iti mai fie frica?




EXERCITII SI JOCURI ISTETE

Urmeaza pasii din tabel si noteaza rezultatul in casutele alaturate.
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Cati ani ai?

Masoara-ti inaltimea. Cati centimetri ai?

Urca pe cantar. Cate kilograme ai?

Uita-te Tn zare acoperind cu mana ochiul drept. Vezi
bine?

Uita-te in zare acoperind de data asta ochiul stang
cu mana. Vezi la fel de bine?

Asaza-te in picioare in fata oglinzii. Ai spatele drept?

la loc pe un scaun in fata oglinzii. Ai spatele lipit
drept de spatar?
e P J

Ai completat tabelul? Felicitari! Tocmai ai fost doctor si pacient in acelasi timp.
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