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inconjurafide a

alimente, pe alese, este

momentul si inv5!5m
ceva esenlial: NU tot ceea

ce se gisegte de m6ncare
in magazine reprezinti
alimente sinitoase.
lar pentru a ne pistra
sinatatea, trebuie si
mincim in apa felinc6t
alimentele si ne facb bine,
nu r5u.

5 ideisimple pentru o
alimentafie care si-fi faci
bine:
r M5ninci regulat, cam

la aceleagi ore din zi, nu

ron$i nonstop.
o MInincI mai multe
legume gifructe, mai
pufine prljeli, mezeluri gi

m6nciruri fast-food.
o Bea ap5 in Ioc de
energizante 9i sucuri cu

mult zahir. Daci fi-e greu

si bei ap5 simpli, incearci
si o aromafizezi cu fructe
- de exemplu, cu o felie de
portocali.

a-.lncearca mancarufl
noi: iaurtintr-o noui
combinafie cu fructe,
o noui legumi sau un
condiment deosebit.
oinvafi si gitegti! Caut5

o carte de bucate pentru

copii giincearci sI prepari

c6teva re{ete ugoare. Sau

roagi-fi plrinfii ori bunicii
sI te lase s5-i ajufi la gitit.
Aceastl activitate poate

face parte din experienlele
noi din acest an giifiva fi
de folos toati viata.

*=

lncePe gcoala! Te veiintilni aProaPe zi de zi cu colegii, timP

de aproaPe un an. Ce vi agteaPt5? Jocu ri noi, materii noi, idei

noi, emofii noi - o mulfi me de exPerienfe noi! lar Pentru a te

bucura de ele, sinitatea este esenfia li. Sinitatea ifi aduce

bucuria viefii 9i energia de care ai nevg

Cum iti Pistrezi sinitatea?

ie pentru a fi in formS'

#
'iFr':\ :,-'"'{*

Spali-te pe dinli
de doui ori pe zi,

obligatoriu inainte
de culcare.

Fi regulat baie

sau dug 9i spali-te
pe cap o dati pe

siptim6nS.

\

Spa!5-te pe m6ini
inainte de a minca
sau dupi ce ai

venit de afar5.

l

I
o

I
V

an



F

'lnlnJeleJl e .,ur[os nJluad
lpllptaJd" gzeaungp eueJf,a ap Fslua
alnJlsPqle eulun] 'aJellnl ep aluleu!
Fro o u;ind Ief, nf,;ruapduo:
nes elalqel'llqou Inuolalel
lsolol leu nu to1;uq;po
uu.ros un eo^e e nJlued

'dlor rn;nta4u1e
areuogirun, eunq nlluad

lueyodut!alse lnuuos

'lulefl Fnop allBpPl
ugld ugp llselpll Fs

ap;aua ge'dutp ulp
aulell o aulq lu.lloP

Ftreo 'Elsrg^ aluo
e; 'e1e1gugs ru1uad

;efuase alse lnuuos
iBilnlse !-nN'euoJ^

ep alapre$ o ape

lnuuos gr unds
eref, luaueo Plslx3
'pulurrcp giep u;p

au!a4 o uare4ad ap

'np1 ;nd.ror

ardsep allnu

leul PI}V

a aoo
cD) ID tl

t

i
*
I

o

'reug;rdo:

e;un:o[ gradorsap(er)
:arer$rtu ap puJoJ o lol

alse Jaqll ree u! ef,eof

'r:qrerd o ps plelqou
/lenpotu 11; ps el'elargld

pleJ liJ ps arer elelt^qre
o a8ele :luepodtu! eueol

'rJIAPuloqulJ

e; eiueprzar el$a.lods r
:PUnq

g.rnpod o re gs glnfe e1 o
. iperor azeuoricury ps

rngndror a;euetlo pnle o

larluralnd leu
etaseo l5 lrqrSntu eJE] o

:rrz4lntiluex3

wffi
ffiil

'rlnDPl

'arelnJ'ndaS ap
qurqls aleJ nN

'!!la!d ele lloq elaun el!^e

fod ';e;pe :6np ep eulqe] u!
ri ;erqr lerpen e1 16 1ou1ep

'r:.uveq/guosrd e; lnllnel op

alepues nes pnded pyeod

+L"

lsryffi

I



Cum se transmit
virusurile?
De la o persoanl
bolnavi la alta:
prin aer (c6nd tugim
sau strinutlm),
prin atingere,
prin obiecte
contaminate.

Cum prevenim
virozele?

Evit5m molipsirea:
o ne spilSm pe mSini

cu api gi sipun;
o sp515m fructele 9i

legumele inainte de a
le mAnca;
. nu bem din sticla/
paharul altcuiva, nu

folosim tac6murile
sau farfuria din care a

mincat altcineva;
o purtlm masci
atunci c6nd in jur
existi pericol de
molipsire.

lntirim sistemul
natura! de apirare al
organismului prin:
o alimentatie
sinitoasS;
. somn;
o migcare in aer liber;
. controlarea emofiilor
negative gi a stresului.

AflS mai multe

despre virusuri

9i boli.
I

Boli provocate
de virusuri

in naturi existi vietuitoare care ne Pot imbolnivi. Pe cele Pe care

nu le Pute m vedea cu ochiul liber, fiindci su nt extrem de mici, le

numim, de obicei, microbi. Virusurile sunt u n tip de microbi 9i sunt

rispindite Peste tot in iurul nostru. Unele virusuri Pot Provoca boli,

numite viroze.

virozele sunt foarte molipsitoare (contagioase), adicr ,,se iau" cu

ugurinli de la o Persoa

Guturaiul, griPa, varice
ni bolnav5.
la sunt exemple de boli provocate de virusuri'
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Citegte intrebirile gi alege rlspunsul corect. La final, vezi c6te

rispunsuri corecte ai dat!

27

3

Este adevirat ci toate alimentele din
magazine sunt sinitoase?

a) uneori b) da c) nu

Ce ar trebui si m6ncim mai mult?
a) mezeluri ;i fast-food
b) legume gifructe
c) alimente frumos ambalate

La ce ne ajuti exercifiul fizic?
a) si avem o posturd buni
b) s5 ne obosim corpul
c) si nu ne maijucim

De ce este bine sI alegi un sport care

ifi place cu adevirat?
a) ca si nu te plictisegti

b) ca si fii motivat si faci migcare

c) pentru cI ?l aleg pirintii

Ce trebuie si facem cu cel pufin o
ori inainte de culcare?

a) si folosim telefonul gitableta
b) si nu maifolosim ecranele

c) si mincim dulciuri

Ce trebuie si facem ca si fim slnitogi?
a) si m6ncim fructe 9i legume direct

din grldini
b) si ne odihnim, si bem api, si ne

spllim pe mSini cu ap5 9i sipun
c) si m6ncim de fiecare dati c6nd ne

este foame

Ce este mai sinitos de biut?
a) sucuri dulci
b) energizante
c) api (simplS sau aromatizatd cu fructe)

Care este un exemplu de migcare

benefici organismului?
a)joaca pe tabletl
b)joaca in aer liber
c) privitul la TV

De ce este important somnul?
a) ne di energie si triim celelalte doui

treimi din zi

b) ne scapi de treburile casnice

c) ne obosegte
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Ce sunt virusurile?
a) vaccinuri impotriva virozelor
b) boli contagioase
c) un tip de microbi
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