!.ECJ'IA DE
SANATATE

Totul despre igiena si o viata sanatoasa

Concept: Ved Chawla

Traducere din limba engleza de Vlad Tudosie

5%

Ga/aXIa opirfor



CHILDREN’S HEALTH EDUCATION-4

Creating health & hygiene awareness Descrierea CIP a Bibliotecii Nationale a Romaniei

Copyright © 2020 Dreamland Publications CHA.WLA’ yE..D PV <

All rights reserved. Lectia de sanatate: Totul despre igiena si o viata sanatoasa:
Pentru copiii de 10-11 ani / Ved Chawla; trad. din limba engleza

. de Vlad Tudosie. — Bucuresti: Galaxia Copiilor, 2021
LECTIA DE SANATATE. Totul despre igiena si o viata sanatoasa
Pentru copiii de 10-11 ani ISBN 978-606-796-102-7

Copyright © 2021 Editura Galaxia Copiilor

Toate drepturile rezervate. I. Tudosie, Vlad (trad.)

613

Consultant medical: Tehnoredactare: Liviu Stoica 087.5

dr. Maria Dragotd Corecturd: Anca Sarbu
Design coperta: Oana Badica

Grupul Editorial ALL:
Bd. Constructorilor nr. 20A, et. 3, sector 6, cod 060512 — Bucuresti. Tel.: 021 402 26 00; Fax: 021 402 26 10

Editura Galaxia Copiilor face parte din Grupul Editorial ALL.

Ei/editura.all allcafe.ro
www.all.ro

-

cLw ooy oupd wWw N

i —
-




Prefata

Corpul omenesc este o minunata masinarie. Aceasta functioneaza neincetat, pe
tot parcursul vietii noastre. La fel ca oricare alta masinarie, si corpul nostru, pentru
a functiona, are nevoie de energie. Energie pe care si-o ia in primul rand din hrang,
aer si apad. Acestea il mentin in viata si il pun in miscare.

De cat de bine ne purtam cu aceasta masinarie depinde chiar viata noastra.
Daca vrem sa avem o viata buna, masinaria trebuie pastrata curata. lar fiecare
piesa componenta — adica fiecare organ — trebuie intretinuta prin exercitii fizice si
protejata de vremea urata si de bolile care o pandesc.

Scopul acestei carti este sa ii invete pe copii cum sa ajunga la o stare buna de
sanatate, dar mai ales cum sa se mentina sanatosi. Organizatia Mondiala a Sanatatii
(OMS) considera ca sanatatea nu reprezinta doar absenta unei boli sau a unei infir-
mitati, ci este o stare completa de bine, nu numai a trupului nostru sau a mintii
noastre, ci si a tuturor celor care traiesc in jurul nostru.

Tn aceste momente de incercare, cand intreaga lume luptd cu pandemia de
COVID-19, este mai important ca oricand sa intelegem cat de semnificativa este
pentru intreaga societate sanatatea fiecarui individ. Tinand cont de aceasta nevoie,
seria de carti pentru copii denumita Lectia de sanatate doreste sa-i ajute pe cei
mici sa isi formeze deprinderi sanatoase de respectare a regulilor de igiena.

Cartile din aceasta serie au ca scop atat informarea copiilor, cat si a parintilor,
astfel incat si unii, si altii sa ia decizii corecte in ceea ce priveste igiena si sanatatea
familiei si a colectivitatii.

Continutul tuturor cartilor din seria Lectia de sanatate este in deplina concor-
danta cu programele de educatie sanitara din intreaga lume.

Subiectele cuprinse in aceasta carte sunt:

Evaluarea starii de sanatate a copilului

Sanatatea si bolile

Alimentele pentru copiii in crestere

Importanta apei pentru sanatate

Curatenia acasa, la scoala si in spatiile publice

Sanatatea dentara

Convietuirea in familie.

llustratiile si exercitiile din aceasta serie sunt menite sa sporeasca interesul copi-
lului pentru o viata sanatoasa.
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O VIATA SANATOASA

Daca ne alimentam corect si avem zilnic
activitate fizica, vom avea o viata sanatoasa.

Daca vrem sa fim sanatosi, trebuie sa inva-
tam sa avem o viata sanatoasa. Cum putem
face asta?

Tn primul rand trebuie s avem mese echili-
brate. Cei mai multi dintre noi luam trei mese
pe zi, cu doua gustari intre ele. Micul dejun
este o masa foarte importanta. Un mic dejun
bun ne da energie pentru o mare parte din zi.

De asemenea este important sa
luam masa la aceeasi ora in fiecare
zi. Daca sarim peste mese ori man-
cam dezechilibrat, nu vom putea fi
sanatosi.

Trebuie sa facem exerci-
tii fizice sau sa practicam un
sport in fiecare zi. Astfel vom
fi puternici si sanatosi. Dupa
ce invatam sau ne jucam, ne
simtim obositi. Cand suntem
obositi, trebuie sa ne odihnim.
Somnul este cel mai bun mod
de a ne odihni.



Tn fiecare zi trebuie sd ne odihnim si sa dormim suficient. Dacd nu facem
acest lucru, ne vom simti slabiti si ne vom imbolnavi mai usor.

Pentru a fi sanatosi, trebuie sa fim si curati. Trebuie sa ne pastram corpul si
hainele curate. Trebuie sa locuim in case curate. Acest lucru este posibil doar
daca respectam cu strictete regulile de igiena. Astfel impiedicam raspandirea
bolilor si avem cu totii o viata sanatoasa.

La orele de educatie pentru sanatate invatam despre diferitele parti ale
corpului si despre cum sa avem grija de acestea. De asemenea, invatam des-
pre microbi si despre cum putem sa ii impiedicam sa ne faca rau. Asadar inva-
tam cum sa avem o viata sanatoasa.




CONTROLUL MEDICAL AL ELEVILOR

Tn fiecare an, toti elevii trec pe la cabinetul medical al scolii pentru efectu-
area controlului medical.

Rezultatele controlului sunt trecute in fisa medicala a fiecarui elev. Scopul
acestui control este de a se afla daca elevii au vreo problema de sanatate.

Tn timpul unui control medical sunt verificate aspectul si dezvoltarea ele-
vului. Daca un elev este palid, medicul stie ca acesta este probabil bolnav si i
va da tratamentul necesar. Daca un elev are o postura gresita, medicul ii va
spune invatatoarei sale cum il poate ajuta sa si-o corecteze.



Tnaltimea si greutatea copiilor
trebuie masurate cel putin o data
la fiecare trei luni. Aceste masura-
tori ii arata medicului cum se dez-
volta copilul. Daca acesta pierde
in greutate, medicul va afla care
este motivul si i va prescrie un
tratament.

Copiilor care merg la scoala li
se fac tot felul de controale medi-
cale. Scopul unui control medical
este descoperirea din timp a unei
eventuale boli. Cele mai multe
boli depistate din timp pot fi tra-
tate destul de usor. De aceea este
important sa ne facem controale
medicale in mod regulat.

La controlul medical sunt exa-
minate si ochii, urechile, nasul,
dintii, gatul, pielea etc. Astfel va
fi descoperita orice parte a corpu-
lui care nu functioneaza normal,
iar elevul va primi tratamentul
necesar.

Tn timpul unui control medical,
medicul verifica si comportamen-
tul elevului. Parintii si invatatoa-
rea pot si ei sa il ajute pe medic,
spunandu-i cum se comporta ele-
vul acasa si la scoala.




FISA MEDICALA

CLASA .............
DE VERIFICAT Control medical Comentariile
(rezultate si tratamente) cadrului didactic
Aspectul

si starea generala

Ochii

Urechile

Nasul si gatul

Gura

Dintii

Parul

Pielea

Cresterea

Postura

Comportamentul

Altele

Tnvtatoarei i se spune apoi care este rezultatul controlului si care este tra-
tamentul de care are nevoie elevul. Astfel ea poate urmari daca tratamentul isi

face efectul.

Siinvatatoarea are un rol important in pastrarea sanatatii elevilor. Ea li vede

zilnic. Daca observa semne de boala la un elev, trebuie sa 1l trimita la medic.

Este de datoria fiecaruia dintre noi sa intelegem cat de importanta este pas-
trarea unei bune stari de sanatate pentru comunitatea din care facem parte. lar
pentru a preveni bolile, trebuie sa acordam toata atentia regulilor de igiena per-

sonala.




CINE LUCREAZA TN SANATATE -
MEDICII SI ASISTENTII

Medicii si asistentii medicali sunt cei care ne
ajuta sa ne mentinem sanatosi. Unii dintre ei ne
ajuta sa prevenim bolile, iar altii, sa ne insanatosim
atunci cand suntem bolnavi. Cei mai multi dintre ei
sunt angajati ai Ministerului Sanatatii.

Daca vrei sa ajungi medic,
trebuie sa urmezi sase ani
facultatea de medicina. Daca
te imbolnavesti si te duci la
medic, acesta te va intreba
mai intai ce simti. Apoi te va
examina, iti va pune un diag-
nostic si ti va prescrie un
tratament.

Medicul iti poate recomanda sa faci un set de
analize medicale sau te poate trimite la un medic
specialist atunci cand este nevoie de o consulta-
tie mai aprofundata.

Nu trebuie sa ne fie frica sa mergem la medic
atunci cand ne imbolnavim. Medicul ne ajuta sa
ne facem iarasi bine.






