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PASTILE INFORMATIVE de EDUCATIE PENTRU SANATATE

EDUCATIE SEXUALA NUTRITIE S| MISCARE FIZICA
SUBSTANTE PERICULOASE SANATATE EMOTIONALA

Pastile informative pentru elevii din clasele primare
e 4

1. EDUCATIE SEXUALA

— Despre intimitate

e Nimeni nu are voie sa ne atinga daca acest lucru ne face sd ne simtim rau sau
inconfortabil. Aceasta este o reguld foarte importantd: nu atingem pe nimeni, dacd
persoana respectivd nu fsi doreste asta; de asemenea, nu vom permite nimdnui sd ne atingd,
dacd acest lucru ne deranjeazd.

e Padrtile intime ale corpului nostru vor fi atinse doar de cdtre noi dacd deja reusim sd ne
spdldm si sd ne Tmbrdcdm singuri. De asemenea, cdnd mergem la dus sau la toaletd,
inchidem usa de la baie, pentru cd a face dus si a folosi toaleta sunt comportamente
private, pe care fiecare persoand le face singurd.

e In orice loc, acasd sau la scoald, la baie intrdm abia dupd ce batem la usd si ne
asigurdm cd nu este nimeni acolo.

— Ce este pubertatea?

e In urmdtoarea perioadd de timp, corpul tdu va trece un prag important din viata ta — acela
de la copildrie cdtre adolescentd. In timpul pubertdtii, care face legdturd intre etapa
copildriei si cea a adolescentei, cdteva substante foarte importante din corpul tdu, numite
hormoni, isi vor intensifica activitatea, pentru a ajuta organismul sd se dezvolte si sd creascd.
Pubertatea aduce atat de multe schimbari, incat este posibil sa te simti
nesigur/a si sa crezi ca doar tie ti se intampla toate acestea. E bine sd stii cd toti
oamenii trec prin aceste schimbadri si simt emotii asemdndtoare celor pe care le simti si tu.
Nesiguranta, indoiala si intrebdrile legate de ceea ce ni se intdmpld ne insotesc pe toti in
pubertate.

e Este foarte important sd iti amintesti cd nimic din toate acestea nu reprezintd un pericol;
sunt trdiri emotionale noi, normale, sGnatoase, care te ajutd sd iesi din perioada
copildriei si sd te pregdtesti pentru aceea de adolescent/d. Perioada este insd una de
tranzitie, de legdturd, si la fel vor fi si emotiile tale.



| |4
- Salvati Copiii

Kaufland Save the Children Roménia

— Care sunt cele mai importante schimbdri in corpul nostru in pubertate?

LA FETE LA BAIETI

e Ladtirea bazinului

e Cresterea sanilor o ingr0§area vocii

e Prima menstruatie e Prima ejaculare

e Aparitia pdrului e Aparitia pdrului pubian
si in zona axilei si in zona axilei

e Dezvoltarea uterului e Dezvoltarea testiculelor si a penisului

® Aparitia acneei si a transpiratiei urat ® Aparitia acneei si a transpiratiei urat
mirositoaﬁe mirositoare
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2. NUTRITIE

— Despre hidratare

Hidratarea este extrem de importantd. Corpurile noastre sunt in proportie de 70-80% apd si apa
este necesard pentru toate procesele fiziologice din organismul nostru.

Corpul tdu are nevoie de 5-6 pahare de apdg, in fiecare zi, pentru a functiona bine. Cand este
foarte cald sau faci miscare fizicd, ai nevoie de mai multd apd. Fii atent la nevoile corpului si
oferd-i apa de care are nevoie!

Sucurile le pdstrdm pentru ocazii speciale: zile de nastere sau alte momente de sdrbdtoare. Ele nu
pot inlocui apa de care corpul are nevoie zilnic.

— Despre hrana

Pe parcursul zilei, corpul nostru are nevoie sd-i oferim energie la intervale regulate de timp,
constdnd in mese si gustdri la fiecare 3-4 ore. Micul dejun, ne oferd energia necesard pentru a
incepe bine ziua si pentru a ne putea concentra la activitdtile din prima parte a zilei.

Fiecare copil mdndancd o cantitate diferitd de mancare, in functie de cat de foame fi este si cat de
repede se saturd. Doar tu poti sd stii care este cantitatea de mancare de care ai nevoie. Respectd
senzatiile de foame si satietate prin care corpul iti comunicd de catd energie ai nevoie!
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— Stiati ca...?

e La micul dejun este bine sd includeti si cereale integrale si fructe!

e Legumele verzi contin mult fier, calciu si magneziu!

e Fierul contribuie la o bund imunitate a organismului si la o crestere si dezvoltare armonioasa!
(Deci modelul lui Popeye e realmente unul bun.)

e Rosia este de fapt un fruct. :)

e Ardeiul rosu are multa vitamina C!

e Consumul de nuci si seminte este foarte sdndtos pentru dezvoltarea creierului!

— Sfaturi pentru pdrinti

e Pentru copiii care refuzd sd ia micul dejun acasd in timpul scurt dintre trezire si plecarea la
scoald, pregadtiti un mic dejun la pachet (ex. sandvis cu cascaval / branzd / suncd slaba
si ardei / castraveti, iaurt de bdut cu cativa biscuiti din cereale integrale etc.), pe langd
gustare.

e Puneti intotdeauna o sticla mica cu apa in ghiozdanul copilului.

e Pastrati in congelator cateva pungi cu legume congelate (fasole verde, conopidd, ardei,
vinete etc.) pe care sd le puteti folosi cu usurintd la gdtit, atunci cand aveti mai putin timp
la dispozitie.

e Carnea gatita la cuptor poate fi folositd si la sandvisuri, tdiatd in felii subtiri.

e Gatiti mancdruri simple si usoare, folosind o cantitate redusd de ulei rafinat de floarea
soarelui. La salate, folositi ulei de mdsline in locul celui de floarea soarelui.

¢ Includeti carnea de peste in alimentatie, de cel putin 2 ori pe sdptdmand.

e Implicati copilul in pregdtirea alimentelor, punerea si strangerea mesei, cumpdrarea
legumelor si fructelor.

— Miscarea

La aceastd vdarstd, miscarea este extrem de importantd, zi de zi, fiind strans legatd nu doar de
sdndtate si dezvoltarea fizicd, dar si de dezvoltarea cognitivd, emotionald si sociald a copiilor. Joaca
fizicd trebuie sd fie cat mai prezentd in rutina de zi cu zi a copiilor inlocuind pe cat posibil expunerea
staticd la ecran (telefon, tabletd, laptop, PC, TV etc.), care ar putea sd afecteze mai degrabd negativ
dezvoltarea copiilor.

incercati sd gdsiti activitéti fizice plécute pe care sd le practicati impreund cu copilul
dumneavoastra, precum mersul cu bicicleta, jocul cu mingea sau mersul cu rolele!
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3. SUBSTANTE PERICULOASE

— Despre fumat

Ni se spune frecvent cd fumatul dduneazd grav sdndtdtii, dar putini stiu ce se intampld cu corpul
nostru atunci cand fumdm. lata cateva dintre efectele negative, care apar in primele
minute de la aprinderea unei tigari:

o Ritmul inimii se accelereazd, fard ca acest lucru sd fie necesar, ca atunci cand depunem un

efort. Dar inima se comportd ca si cand corpul nostru depune un efort.

o Creste tensiunea arteriald. Acest lucru li se intampld de obicei adultilor trecuti de 45-50 de
ani. Fumatul ne face corpul sd se comporte ca la 45-50 de ani, chiar si atunci cand avem 15.

o Oxidul de carbon intrd in s@nge, asemeni unei substante toxice.

o Substantele cancerigene intrd imediat in pldmani.

o Aerul este poluat.

o Ochii pot fi iritati.

o Nicotina infuenteaza functii diferite ale creierului nostru cum ar fi dispozitia sau emotiile.

— Despre consumul de alcool

in prezent, alcoolul este, cea mai consumatd substantd cu efecte negative asupra sdndtdtii
noastre. Alcoolul este cauza directd a afectiunilor grave ale celor mai importante organe: ficat,
creier, stomac, pancreas si nu numai. Alcoolul este o sursd concentratd de calorii si, cu toate
acestea, el furnizeazd putind energie. Deoarece el trebuie sd fie mai intai prelucrat de ficat, nu
poate fi utilizat direct de muschi in timpul activitdtilor care necesitd miscare si efort fizic.

Exista mai multe etape ale intoxicdrii de alcool:

o Veselia: persoana devine vorbdreatd, relaxatd, adesea mai sociabild decat in stare normald;
scade si capacitatea noastrd de rationament logic.

o Comportamentul dezordonat: gdndirea este afectatd, gandurile fiind mai degrabd negative;
emotiile sunt fluctuante, de la veselie la furie si agresivitate, iar timpul de reactie creste, ceea ce
nu noastrd deloc in situatii periculoase.

o Confuzia: apare dezorientarea; persoana devine irascibild, emotiile se amplificd; apar temerile,
furia; vorbirea neclard este un indiciu pentru aceastd etapd;

o Pierderea controlului este remarcatd de cei din jur; persoana nu mai este capabild sa stea in
picioare sau sd meargd, se impiedicd, adesea vomitd; persoana abia dacd este constientd.

o Inconstienta: persoana intoxicate este complet inconstientd, iar in situatii deosebit de grave,
poate muri.
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4. SANATATE EMOTIONALA

— Despre bullying

Bullyingul este adesea ignorat sau considerat o parte fireascd a procesului de crestere si
maturizare a copiilor. De obicei, comportamentele de bullying raman invizibile timp
indelungat sau sunt considerate nesemnificative prin comparatie cu comportamentele de
agresiune fizicd sau abuz.

Cea mai caracteristicd trdsdturd a bullying-ului este relatia de putere asimetrica si
dezechilibratd dintre cei care agreseazd si cei care sunt agresati. in plus, bullying-ul nu
este ocazional sau un eveniment singular, ci un tipar comportamental care se repeta in timp,
fmpotriva aceluiasi copil, cu o diferentd evidentd de putere. Prin diverse acte de bullying,
elevul mai puternic tinteste in mod sistematic, intentionat si crud sd rdneascd, sd sperie sau sd
intimideze persoana mai slabd.

Dupd cum am mentionat mai sus, nu este o simpla tachinare. Contrar miturilor larg
rdspdndite despre autoapdrarea victimei, copilul victimd nu se poate apdra prin propriile eforturi.
Bullying-ul nu se opreste de la sine fard interventie din exterior.

— Tipuri de bullying

Exista trei tipuri de baza de comportament tip bullying:
FIZIC: lovire, impingere, pocnire, ciupire, constrdngerea celuilalt elev prin contact fizic.
VERBAL: amenintdri, tachinare, insulte, bdtaie de joc, santaj, poreclire, imprdstierea de zvonuri
si minciuni.
EMOTIONAL/PSIHOLOGIC: excluderea intentionatd a cuiva dintr-un grup sau activitate,
manipulare, ridiculizare.

— Ce facem pentru a evita sau a opri situatiile de bullying?

Folositi aceste patru reguli simple, dar foarte specifice, pentru a ajuta la transformarea scolii
voastre intr-un loc sigur pentru toti copiii!

(1) Nu ii vom agresa pe colegii nostri.

(2) Vom incerca sd-i ajutdm pe elevii care sunt agresati.

(3) Yom incerca sd-i includem pe elevii care sunt exclusi.

(4) Dacad stim cd cineva este agresat, ii vom spune unui adult din scoald si unui adult din
familie.



