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1. Corpul omenesc
Mentinerea starii de sanatate
Boli provocate de virusuri
Evaluare

. Plante si animale

Caracteristici comune vietuitoarelor
Medii de viata:

Lacul, iazul, balta

Padurea

Delta Dunarii

Marea Neagra

Desertul

Polul Nord si Polul Sud
Evaluare

Forme de relief:
Muntii
Dealurile
Campiile
Evaluare
. Universul
Planetele Sistemului Solar
Ciclul zi-noapte .
Evaluare

. Forte si miscare
Forte exercitate de magneti
Evaluare

. Forme si transfer de energie
Tipuri de energie

Electricitate: corpuri si materiale care conduc electricitatea
Unde si vibratii: intensitatea si taria sunetelor

Evaluare

Autoevaluare =




Mentinerea starii de sanatate
Boli provocate de virusuri
Evaluare
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Inconjurati de atatea

alimente, pe alese, este |
momentul sa invatam '

ceva esential: NU tot ceea ncepe scoala! Te vei fntalni aproape zi dfe zi f:u COleg.I.I, ’cn'n!::j . B
ce se gaseste de mancare de aproape un an. Ce vi asteapta? JO.CUFI n0|,' lmateru rt10|, i ” ”
in magazine reprezinta hoi, emotii noi - o multime de experlevni,:evnch lar |3Ae.n Lu a
alimente sanatoase. bucura de ele, sanatatea este esent,iala: Sanatatea |t|A aduce ,-
lar pentru a ne pastra bucuria vietii si energia de care ai nevoie pentru a fi in forma.
sanatatea, trebuie sa Cum iti pastrezi sdnatatea? _ —

mancam in asa fel incat
alimentele sa ne faca bine,
nu rau.
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5 idei simple pentru o
alimentatie care sa-ti faca
bine:

e Mananca regulat, cam
la aceleasi ore din zi, nu
rontdi nonstop.

* Mananca mai multe
legume si fructe, mai
putine prajeli, mezeluri si
mancaruri fast-food.

» Bea apain loc de
energizante si sucuri cu
mult zahar. Daca ti-e greu
sa bei apa simpla, incearca
sa o aromatizezi cu fructe
- de exemplu, cuofeliede | g ‘
portocala. . : Nl
» Tncearcd mancaruri - | bl
noi: iaurt intr-o noua
combinatie cu fructe,

0 noua leguma sau un
condiment deosebit.

» Invata s3 gatesti! Caut
o carte de bucate pentru
copii si incearca sa prepari
cateva retete usoare. Sau
roaga-ti parintii ori bunicii
sa te lase sa-i ajuti la gatit.
Aceasta activitate poate
face parte din experientele
noi din acest an si iti va fi
de folos toata viata.
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Spala-te pe maini
inainte de a manca
sau dupa ce ai
venit de afara.

Fa regulat baie
sau dus si spala-te
pe cap o data pe
saptamana.

Spala-te pe dinti
de doua ori pe zi,
obligatoriu inainte
de culcare.




.
Miscare

Exercitiul fizic:

e face muschii si oasele
mai puternice;

e ajuta organele corpului
sa functioneze corect;

e te ajutd sa ai o postura
bun3;

e sporeste rezistenta la
Tmbolnaviri.

Foarte important: alege o
activitate care sa iti faca
placere, ca sa fii motivat/
motivata sa o practici.

Joaca in aer liber este
tot o forma de miscare:
(re)descopera jocurile
N copildriei.

Stiai cd--:?
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Ne petrecem o treime
din viata dormind.
Exista oameni care
spun ca somnul
este o pierdere de
vreme. Nu-i asculta!
Somnul este esential
pentru sanatate, la
orice varsta. Daca
LEl  Afl3 mai dormi bine o treime
H din timp, ai energie
sa traiesti din plin
corpul tau. celelalte doua3 treimi.

multe despre

Somnul este important
pentru buna functionare
a intregului corp.

Pentru a avea un somn
odihnitor, nu mai folosi

telefonul mobil, tableta sau
computerul cu cel putin o ora
inainte de culcare. Lumina albastruie
emisa de ecrane dauneaza , pregatirii
pentru somn” a creierului.
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Nu face schimb
de sepci, fulare,
caciuli.

Poart3 papuci sau sandale
de cauciuc la piscind/bazinul
de inot si la vestiar, chiar si
n cabina de dus; astfel, poti
evita unele boli ale pielii.




Cum se transmit
virusurile?

De la o persoana
bolnava la alta:

prin aer (cand tusim
sau stranutam),
prin atingere,

prin obiecte
contaminate.

Cum prevenim
virozele?

Evitam molipsirea:

e ne spalam pe maini
Cu apa si sapun;

e spalam fructele si

legumele inainte de a

le manca;

e nu bem din sticla/
paharul altcuiva, nu
folosim tacamurile

sau farfuria din care a

mancat altcineva;
e purtam masca
atunci cand in jur
exista pericol de
molipsire.

ntarim sistemul
natural de aparare al
organismului prin:

e alimentatie
sanatoasa;

e somn;

e miscare in aer liber;

e controlarea emotiilor |

negative si a stresului.

si boli.
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despre virusuri
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Boli provocate
de virusuri

are care ne pot imbolnavi. Pe cele pe care
fiindca sunt extrem de micl, le

Virusurile sunt un tip de microbi si sunt.
suri pot provoca boli,

n natura exista vietuito
nu le putem vedea cu ochiul liber,

numim, de obicei, microbi. .
raspandite peste tot in jurul nostru. Unele viru

numite viroze.

Virozele sunt foarte molipsitoare
inta a va.

usurinta de la o persoana bolna .

Guturaiul, gripa, varicela sunt exemple de boli provocate de v
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(contagioase), adica ,se 1au” cu

irusuri.
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Afla mai multe




Cum tratam virozele,
daca totusi apar?

¢ ne odihnim si
dormim mai mult;
somnul ajuta sistemul
natural de aparare al
organismului sa lupte
. cuvirusurile;

. e bem ap3, sucuri de
| fructe, ceaiuri cildute;
e ludm medicamente
prescrise de medic, in
dozele recomandate.
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Stiai ca...?

Si negii sunt produsi
de un virus. Acesta
este mai raspandit pe
suprafetele umede;
de aceea, este
recomandat sa purtam
papuci/sandale de
cauciuc pe marginea
piscinei sau la dusul
din vestiar.

Vaccinurile sunt
. cea mai buna arma
1 AN impotriva multor
B» virusuri.




Citeste Intrebarile si alege raspunsul corect. La final, vezi cate
raspunsuri corecte ai dat!

Este adevarat ca toate alimentele din
magazine sunt sanatoase?
a) uneori b) da c) nu

Ce ar trebui sa mancam mai mulit?
a) mezeluri si fast-food

b) legume si fructe

¢) alimente frumos ambalate

La ce ne ajuta exercitiul fizic?
a) sa avem o postura buna

b) sa ne obosim corpul

¢) s& nu ne mai jucam

De ce este bine sa alegi un sport care
iti place cu adevarat?

a) ca sa nu te plictisesti

b) ca sa fii motivat sa faci miscare

c) pentru ca il aleg parintii

Ce trebuie sa facem cu cel putin o
ora inainte de culcare?

a) sa folosim telefonul si tableta

b) sa nu mai folosim ecranele

¢) sa mancam dulciuri

Cate raspunsuri corecte ai dat?

® 8-10 raspunsuri: Esti un explorator adevarat!

Ce trebuie sa facem ca sa fim sanatosi?

a) sa mancam fructe si legume direct
din gradina

b) sa ne odihnim, s bem apa, sa ne
spalam pe maini cu apa si sapun

¢) s3 mancam de fiecare data cand ne
este foame

Ce este mai sanatos de baut?

a) sucuri dulci

b) energizante

c) apa (simpla sau aromatizata cu fructe)

Care este un exemplu de miscare
benefica organismului?

a) joaca pe tableta

b) joaca in aer liber

c) privitul la TV

De ce este important somnul?

a) ne da energie sa trdim celelalte doua
treimi din zi

b) ne scapa de treburile casnice

¢) ne oboseste

‘Ce sunt virusurile?
a) vaccinuri impotriva virozelor
b) boli contagioase
¢) un tip de microbi

e 5-7 raspunsuri: Foarte bine, mai exerseaza putin!
e 1-4 raspunsuri: Nu-i nimic, acum ai invatat ceva nou!
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Caracteristici comune vietuitoarelor Marea Neagra

Medii de viata Desertul
Lacul, iazul, balta Polul Nord si Polul Sud
Padurea Evaluare

Delta Dunarii



