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Inceperea unui nou an scolar presupune o
perioada de schimbari si acomodari: se
schimba orarul, spatiul, ritmul de viata...
De asemeni presupune relationarea cu
alte persoane si un efort intelectual mai
mare decat pe durata verii.

Este important ca parintii sa abordeze
aceasta situatie cu calm, pas cu pas si
permitdndu-ne atét noua cét si copiilor o
perioada de adaptare. Este un moment
propice pentru a ajuta copiii sa se
ingrijeasca si sa fie mai sanatosi. Odata cu
inceperea scolii, va oferim aceasta brosura
care contine unele aspecte generale
legate de sanatate.
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ALIMENTATIA: Este sanatos sa se consume alimente de forma cat mai
variata (pentru ca nu exista nici un aliment complet) si in cantitatile
necesare. Un mic dejun sanatos (fructe, lactate si paine, biscuiti sau
cereale) sporeste efortul intelectual. Pentru pauza de la scoala este mai
sanatos un sandwich, o fructd, un iaurt de baut... decat
biscuitii sau produsele de patiserie.

EXERCITIUL FIZIC: Pentru o crestere si o dezvoltare armonioasa este
necesara practicarea exercitiului fizic in mod regulat. Acest lucru ajuta
si la imbunatatirea sanatatii si ofera o bunastare la orice varsta, de
asemeni ajuta la prevenirea bolilor. Fiecare poate alege acel sport care
ii place mai mult si care i se potriveste mai bine. Se recomanda ca
exercitiul fizic sa inceapad si sa se termine in mod treptat. li putem
indemna pe copii sa iasa la plimbare, pe jos sau cu bicicleta si sa se
inscrie la o activitate extra-scolara sau sa participe la jocuri, care in
cazul celor mai mici sa includa si miscarea.

IGIENA PIELII: Este important sa se pastreze pielea curata si hidratata
facand dus sau baie. Mainile murdare pot transmite bacterii si microbi.
Se recomanda sa fie spalate cu apa si sapun atunci cand sunt murdare,
fnainte de masa si dupa folosirea toaletei, de asemeni unghiile trebuiesc
curatate cu o periuta si taiate la timp.

Este important ca organele genitale sa fie corect spalate: fetele din fata
in spate, de asemeni cand au menstruatia; iar baietii prin coborarea
preputului si curatarea organului.

in cazul in care apare acneea, zona afectata trebuie curatata de doua
ori pe zi, cu sapun sau gel si cu apa calduta, iar apoi se usuca cu grija.
Uneori este necesara utilizarea unor produse speciale.
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IGIENA SPATELUI: Se recomanda ca ghiozdanul sa fie
comod si sa cantareasca cat mai putin posibil, sa aiba
curelele late si captusite si sa fie corect asezate pe ambii
umeri, pentru ca greutatea sa fie bine distribuita.

Se recomanda ca la masa de studiu, spatele sa fie drept,
lipit de spatar, scaunul apropiat de masa, iar atunci cand se
citeste sa se evite pozitia inclinata in fata, utilizadnd daca
este cazul un suport.

IGIENA PARULUI: Parul trebuie spalat si controlat o data
sau de doua ori pe saptaména pentru a detecta prezenta
paduchilor, in special la Gradinita si in Scoala Primara.
Primul semn care ne indica o posibila prezenta a paduchilor
este mancarimea persistentd a pielii capului. Pot fi
observati la ceafa sau in dosul urechii. In farmacii exista
produse speciale pentru prevenirea si tratarea acestora.

IGIENA DENTARA: Este important sa se pastreze dintii
sanatosi, pentru a putea mesteca bine alimentele. Pentru
aceasta trebuie spalati cu o pasta de dinti ce contine flor,
dupa fiecare masa si mai in profunzime seara. Este de
preferat sa se consume putin zahar (bomboane, dulciuri si
inghetate doar din cand in cand), iar dintii sa fie verificati
periodic in Programul de Ingrijire Dentald a Copilului.

AFECTIVITATEA SI SEXUALITATEA: Este important sa
invete a cunoaste, a accepta si a stima propriul corp, a
recunoaste propriile sentimente (fata de tata, de mama, de
frate sau de prieteni, etc.) si sa fie capabili sa le exprime.

Este vorba de a promova acceptarea egalitatii intre barbati
si femei, incurajand atat baietii cat si fetele, prin practicarea
inversarii rolurilor, prin joc, care cateodata se atribuie doar
unuia dintre sexe. Asa contribuim la formarea unei identitati
personale mai completa.

Noi, oamenii, suntem fiinte sexuale, cu trairi si cu afectiuni
sexuale (dorinta, atractie, indragostire). Sexualitatea
sdnatoasa presupune insusirea unui concept amplu de
sexualitate: atat reproductiva (originea noastra, fecundatia,
sarcina, nasterea) dar si emotionald, relationald si
comunicativa.

SIGURANTA SI PREVENIREA ACCIDENTELOR:
In deplasarile catre scoala, casa... exista riscul de a se
produce accidente. Pentru a evita aceste accidente este
recomandat sa se mearga incet, fara a se distrage,
traversarea strazilor sa se faca pe la trecerea de pietoni,
intotdeauna sa se asigure inainte de a traversa, sa se
foloseasca centura de siguranta in masini, iar in autobuz sa
se sustina bine de bare, etc.




ACTIVITATEA Sl ODIHNA: Este vorba de a duce o viata
activa, fara a ajunge a fi prea obositi, combinand activitatea
cu pauze de odihna, in timpul orarului scolar sa fie mai
activi, iar activitatile extrascolare sa fie echilibrate.

Este utila promovarea unui timp liber cat mai variat: sport,
petrecerea timpului cu prietenii si prietenele, cinema, pictura...
Cea mai buna forma de a le arata cum sd petreaca si sa se
bucure de timpul liber, in mod sanatos si imaginativ, este de
a fi noi Tnsine un model si petrecand acest timp impreuna
cu ei, de la varste mici. De asemeni se insusesc multe
cunogstinte odata cu petrecerea timpului liber.

Printr-un consum necontrolat in perioada copilariei
(dulciurile, imbracamintea, jucariile, televizorul,videojocurile,
etc.) nu se invata a controla consumul de substante nocive
in randul tinerilor. Pentru acesta este important ca
persoanele adulte sa dea exemplu in consumul moderat si
rational de substante si articole.

Se recomanda lasarea fumatului si sa nu se frecventeze
spatiile contaminate cu fum de tutun.

Este convenabil sa se doarma intre 8 si 10 ore, cu cat
varsta este mai mica cu atadt mai multe ore de somn, in
liniste, la o temperatura de intre 18 si 20°, folosind o perna
care sa dea o usoara elevare a capului, o saltea flexibila,
dar care sa nu se adanceasca si lenjerie de pat adecvata.

CONVIETUIREA: lubindu-i, tratdndu-i cu umor si dragoste, spunandu-le
ceea ce ne place la ei si la ele, acceptandu-i asa cum sunt si nu cum am
vrea noi ca ei sa fie, respectandu-i ca persoane, fiind exigenti cu ei in
functie de posibilitatile fiecaruia, favorizand autonomia personala,
sa se exercite autoritatea cu norme si cu limite rezonabile si clare, fara
autoritarism insa cu coerenta, toate acestea favorizeaza sanatatea si
dezvoltarea personalitatii fiecaruia.

Este utila dezvoltarea unor relatii pozitive cu rudele, cu persoanele in
varsta, intre baieti si fete, etc. dincolo de nucleul familial.

Conflictele fac parte din relatiile umane. Fiecare conflict poate fi un
moment oportun pentru a reflexiona si a conversa, de a cauta solutii
pentru ca toti sa iasa invingatori si mai prosperi.

A fi autoritar cu copiii este benefic si esential pentru educatia lor. Este
vorba de a-i face sa respecte normele cu fermitate si cu claritate, evitand
intotdeauna violenta fizica sau umilirea.

AMBIANTA: Este necesar sa se pregateasca mediul fizic (spatiul si orarul‘

de masa, de joaca si de studiu, pe cat posibil fara galagie si fara fum de
tutun), emotional (intr-o ambianta agradabila, linistitoare, cu comoditate,
de incredere reciproca), si relational (repartizarea treburilor casnice,
colaborarea, activitatile comune familiei).

In aceasta perioada studiul cere o organizare adecvata: trebuie rezervat
un orar care sa includa momente de odihna, iar camera de studiu sa fie
amenajata corespunzator: sa fie ventilata, cu suficientd lumina, masa
curata si, daca este posibil, scaunul sa fie unul cu spatar.
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