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I. Regulile unei vieti sandtoase - igiena personald
& Moto: ,,Sdndtatea inseamnd fericire!”

Igiena personala inseamna sa ai grija de tine in fiecare zi. Pentru desfasurarea
acestei activitati interactive, membrii familiei, in special elevii, mici si mari, vor realiza
JURNALUL IGIENEI PERSONALE.

Tn acest context, elevii vor consemna activitatile zilnice, obligatorii si esentiale, pe
care le bifeaza in mod corespunzator, numai dacad au fost indeplinite in ziua respectiva.
Pentru fiecare activitate desfasurata, elevul va primi un abtibild sugestiv pentru apreciere
(Anexa II). Astfel, elevii isi vor consolida regulile pentru o viata sanatoasa si isi vor insusi
altele, care nu sunt valorificate, iar in acest mod elevii isi vor realiza propriul jurnal,
personalizat, urmarind ghidul ce cuprinde regulile unei vieti sanatoase (Anexa ) precum si
modelul atasat (Anexa Ill).

La sfarsitul perioadei de evidenta se va inregistra progresul primei zile, comparativ cu
ultima zi Tnregistrata, pentru a observa impactul acestei activitati socio-educative, benefica
pentru intreaga familie.

SA VEDEM CINE COLEC,TIONEAZ/T CELE MAI MULTE ABTIBILDURI MOTIVATIONALE si
implicit, cine respecta si indeplineste cele mai multe reguli de igiend personald!




Anexa | - Ghid - Regulile unei viefi sandtoase

© Dimineata

Peste fata toatd

Dimineata
Cu sapun ma spal
, Si cu apa rece.

\;
Mult clibuc imi trece.

\
Si ce daci somnul ‘\
Nu vrea ca sii plece?
Eu, daci mi spal,

Sunt vioi cit zece!

Pasul 1

£ De ce este bine sa ne spalam in mod regulat pe
dinti? Vizualizati filmul ,,Povestea lui Dintisor”!
https://www.youtube.com/watch?v=bdWpH1IDgVM

Pasul 2

v Schimba-ti hainele de somn cu cele de zi!

X rd

.

Tncepem o noud zi, iar urmatorul pas este sd ne schimbam pijamalele in haine
curate si adecvate activitatilor pe care le desfasuram.



https://www.youtube.com/watch?v=bdWpH1IDgVM

© Pe paruwrsul zilei

v’ Spala-te pe maini inainte de fiecare masa, precum si dupa
folosirea toaletei!

Pasul 3
Este esential sa ne spalam pe maini in orice moment al zilei, deoarece mainile
sunt principalii purtatori ai diversilor agenti patogeni.
Tu stii cum sa te speli corect pe maini? lata un film sugestiv :
https://www.youtube.com/watch?v=uNAh8on-E2k
Posul 4 v’ Spala fructele si legumele inainte sa le consumi!
T ] |

Pasul 5

e oy

Este important sa spadlam fructele si legumele, pentru a nu ne Tmbolnavi din
cauza substantelor chimice cu care au fost tratate, a microbilor care se pot gasi

pe suprafata lor, dar si pentru a avea dinti curati si sanatosi!

v Dezinfecteaza obiectele folosite cel mai des (telefonul,
tableta, tastatura, mouse-ul, manerele usilor, balustradele,
biroul sau masa de lucru, telecomanda de la TV,
intrerupatoarele, baia etc.)!



https://www.youtube.com/watch?v=uNAh8on-E2k

iy X i (bl
Dezinfectarea corectd este foarte importanta, deoarece rata organismelor
rezistente la medicamente continua sa creasca si sa provoace infectii care devin
tot mai dificil de tratat. Foloseste solutii de curatare si dezinfectanti pe baza de
clor, inalbitori, etanol, cu o concentratie de 75%.

Pasul 6

v Schimba-ti lenjeria intim3 zilnic!
Foarte multe bacterii se depun de-a lungul zilei pe materialul lenjeriei, in timp
ce o purtam. De retinut este ca bacteriile se inmultesc foarte repede in mediul
umed, care se creeazd in zonele intime. Tn plus, acestea pot provoca iritatii.

Pasul 7

v' Fa baie in mod regulat si pastreaza-ti unghiile scurte si
curate!

Pielea este organul corpului cu suprafata cea mai mare, organ care necesita o
atentie sporita din partea noastra.

Pastreaz-o curatd si sanatoasa, deoarece are un rol major in protectia
organismului Tmpotriva factorilor agresori mecanici (loviturile), Tmpotriva
agentilor infectiosi (microbii), precum si Tmpotriva substantelor chimice
(insecticide, pesticide) si a radiatiilor ultraviolete!




Pasul 8

O incdpere in care petrecem intreaga zi ar trebui aerisita de patru-cinci ori, timp
de 10-15 minute, pentru a beneficia de suficient oxigen si pentru a , purifica"
aerul de microbi.

Pasul 9

v Fa miscare zilnic si hidrateazi-te corespunzitor!

I/
%,

¢

N
Beneficiile miscarii pentru organism sunt nenumarate, de la fintarirea
musculaturii, pana la efectele benefice asupra psihicului. Toate aduc un plus
pentru starea ta de sanatate. Stim ca sportul practicat constant, dar si anumite
exercitii periodice sunt metode prin care ne asigurdm ca organismul va
functiona mai bine.

Pasul 10

v" 1n caz c3 strinuti sau tusesti, pune-ti gura la incheietura

bratului!
X v

A

Transmiterea virusilor gripali printre copii se face cu repeziciune, cea mai
importanta regula fiind “stranuta sau tuseste in cot"!

Studiile au aratat ca aceasta modalitate de a stranuta sau tusi blocheaza cele
mai multe secretii expulzate cu viteza din nas si gura, in comparatie cu obiceiul
de a pune mana sau batista la gura. Pe de alta parte, palmele nu intra in contact
direct cu secretiile, ceea ce inseamna ca palmele tale nu vor fi pline de germeni

pe care ii transferi apoi pe obiecte sau suprafete.




Pasul 11

v Dupa ce ai desfasurat diferite activitati, spala-te pe maini!
Spala-te pe maini pe ritmul muzicii!
https://www.youtube.com/watch?v=bdWpH1IDgVM

© Seara

Pasul 12

v’ Spala-te pe dinti inainte de culcare, piaptani-te si spala-te
pe corp!

Daca te duci sa dormi fara sa te speli pe dinti Tnainte, foarte multe particule
de mancare raman blocate intre dinti, iar acestea pot cauza aparitia cariilor.
lar daca noi dormim, asta nu inseamna ca si bacteriile dorm! Mai mult decat
atat, bacteriile devin mai active atunci cand nivelul salivei, principalul
protector al cavitatii bucale, devine scazut.



https://www.youtube.com/watch?v=bdWpH1IDgVM

Pasul 13

v’ Schimbi-te in hainele de dormit!

Acest aspect este important deoarece hainele pe care le purtam in timpul
zilei capata mirosuri neplacute, se murdaresc si au bacterii.

Pasul 14

v'Dormi 8 ore pe noapte!

Somnul este esential pentru creierul si corpul tau, deoarece in timpul
somnului au loc procese importante: consolidarea memoriei, refacerea
celulelor si tesuturilor, a sistemului imunitar, formarea amintirilor etc.

Respecti, aplici, PRIMESTI UN ABTIBILD!




Sunt implicat i
responsabil cu sandtatea

=)

MaGnanc Sanétos,
creSc more Si frumos!




© Ghiceste obiectele de igiend personala!

| E tare ¢ind e uscat,
¢ Dar, in apa de-a intrat,
Face spuma si clabuc,

| Ma gadila la nasuc.

Cu apa si cu sapun,
Cand ma spal pe indelete,

Folosesc, vreau sa va spun,

Un dreptunghi numit.....

" Aromata, in culori,
Ii tine pe dintisori
Sanatosi si ingrijiti.

. Hai, copii, acum zambiti!

E micuta si zglobie,

=
|

Pe zi, cam de doua ori,
Pentru dinti face-o magie

Si devin stralucitori.

Zici ca este un arici,

be faci baie sau faci dus,

Te atinge delicat,

Corpul tau este uscat.

Dar are tepii mai mici.

Pentru par e-o bucurie...

Chiar daca nu-ti place tie.

/

Parul bine il descurca,

%
Zilnic sa il folosesti,
% \ .Piirul sail ingriicssli.

Un dreptunghi moale, de plus

Are dinti, dar nu te musca,

Lawra Firoys
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Anexa lll

Model de intocmire a jurnalului de bune practici

Regula de respectat

Luni

Marti

Joi

Vineri

Progres

Pasul ] | Spala-te pe fata si pe dinti!
Dimineata Schimba-ti hainele de somn cu cele
> (1)
Fasut 2 de zi!
Spala-te pe maini inainte de fiecare
(1)
Fasul 3 masa si dupa folosirea toaletei!
Spala fructele si legumele inainte sa
(1)
Fasul 4 le consumi!
Dezinfecteaza obiectele folosite cel
(1)
Pasul 5 mai des!
pe Pasul 6 | Schimba-ti lenjeria intima zilnic!
parcursul Pasul 7 Fa baie in mod regulat si pastreaza-
zilei ti unghiile scurte si curate!
Pasul § | Aeriseste camera de lucru!
Pasul 9 Fa migcare zilnic!
in caz c3 stranuti sau tusesti, pune-ti
(1) 7
Fasul 10 gura la incheietura bratului!
Dupa ce ai desfasurat diverse
o 7
Fasul 11 activitati, spala-te pe maini!
Spala-te pe dinti inainte de culcare
o ’
S Fasul 12 piaptana-te si spala-te te pe corp!
cara Pasul 13 | Schimba-te in hainele de dormit!
Pasul 14 | Dormi 8 ore pe noapte!
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Il. Regulile unei vieti sanatoase - activitate si odihna

’ ”

& Moto: ,,Sdndtatea inseamnd fericire

Regimul de activitate si odihna are un rol deosebit pentru functionarea normala a aparatelor
si sistemelor organismului.

Oboseala acumulata in timpul programului de Tnvatare online va fi mai usor invinsa prin
odihna activa, adica prin inlocuirea unei activitati cu alta, respectand o conditie: activitatea
intercalata sa fie mai usoara, mai distractiva.

Va propunem cateva activitati de relaxare!

Activitati de relaxare
Grup tinta: copii cu varsta cuprinsd intre 3-18 ani, parinti

Invita-ti familia sa descopere natura ! Impreuna puteti realiza activitati simple. Transforma
casa intr-un mic laborator!

Avem nevoie de materiale simple, putine la numdr, precum si usor de procurat.
Nu uita sa fotografiezi si sd notezi totul in jurnalul personal!
1 Aprilie - Ziua Internationala a Pasarilor

Ornitologia este o ramura a zoologiei care studiaza pasarile din punct de vedere
morfologic, anatomic, fiziologic, ecologic, etologic, sistematic sau taxonomic.

Pasarile sunt vertebrate ovipare care au capacitatea de a zbura, pe Terra regasindu-
se mai mult de 9 000 de specii. Adaptarile lor la zbor sunt: forma aerodinamica, oasele
pneumatice, prezenta penelor, lipsa dintilor, membrele anterioare transformate in aripi.

Activitatea 1. Recunoaste pdsdrile din apropierea locuintei (bird-watching)

Materiale necesare: binoclu, aparat de fotografiat si inregistrat audio, caiet, creioane
colorate, atlas ornitologic scolar

Mod de lucru: realizeaza o lista cu pasarile cunoscute si incearca sa le identifici
dupa anumite caracteristici precum marimea, culoarea penajului, tipul de hrana.

Le poti desena pe carton si poti realiza semne de carte, folosind modele de pe site-ul
Societatii Ornitologice Romdne S.O.R. -

https://www.sor.ro

https://www.facebook.com/SOR.BirdLifeRomania/

https://biologieiasi.ro/course/view.php?id=50
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https://www.sor.ro/
https://www.facebook.com/SOR.BirdLifeRomania/
https://biologieiasi.ro/course/view.php?id=50

Vei observa ca:

Pasarile de talie mica se hranesc preponderent cu insecte dar si cu fructe. Sunt
intalnite in zone cu arbori §i arbusti si sunt in permanenta miscare in cautare de hrand.
Cantecul le ajuta fie sa isi caute partenerul, fie sd isi semnalizeze prezenta, apdarandu-si
cuibul de intrusi. Exemplu : pitigoiul, vrabia, cinteza, sticletele, graurul.

Pasarile de talie medie si mare sunt preponderant omnivore, adaptate la diverse
resurse de hrand. Isi construiesc cuibul in coronamentul arborilor mai mari. Exemplu : gaita,
cotofana.

Pasdarile se hranesc cu insecte si larvele lor, pe care le cauta in crapaturile din
scoarta copacilor sau scobind cu ciocul in scoarta. Tot cu ciocul isi fac si cuib in interiorul
copacilor batrani. Exemplu : ciocanitoarea.

Pasarile rapitoare cu activitate de hrdnire in timpul noptii sunt specializate sa vineze
noaptea, avand un zbor silentois si o vedere foarte bund. Multa vreme au fost persecutate de
oameni conform superstitiei ca ar aduce ghinion. Exemplu : huhurezul, cucuveaua, ciuful !

Pasarile din zone cu arbori din oras sau pdaduri. Exemplu : porumbelul, cucul,
gugustiucul.

Activitatea 2. Construieste casute si hranitori pentru pdasari folosind diferite
materiale !

Exemplu :




https://planurilemele.ro/planuri/planuri-pentru-casuta-de-pasari/

https://www.youtube.com/watch?v=7BxNpNsreXw

Activitatea 3. Identifica pasarile dupa cdntec!
Asculta cu atentie si identifica pasarea! Poti utiliza urmatoarele resurse:

https://www.youtube.com/watch?v=igba0OfWxOfY

https://www.youtube.com/watch?v=xBvV6LVNuQ4

Activitatea 4. Afla din ce este alcatuiti floarea la cires, vigin, cais!

E primavara. Au inflorit copacii. Ciresul, visinul, caisul sunt angiosperme.
Angiospermele sunt plante cu samanta inchisa in fruct. Majoritatea angiospermelor au flori
hermafrodite. Hermafrodit inseamna ca au si organe reproducatoare barbatesti, precum si
organe reproducatoare femeiesti. Chiar denumirea de hermafrodit este o combinatie intre
numele zeilor din mitologia greaca Hermes si Afrodita.

15



https://planurilemele.ro/planuri/planuri-pentru-casuta-de-pasari/
https://www.youtube.com/watch?v=7BxNpNsreXw
https://www.youtube.com/watch?v=iqba0fWxOfY
https://www.youtube.com/watch?v=xBvV6LVNuQ4

Materiale necesare: coala de hartie A4, flori de cais, cires, visin, penseta, lupa, scotch
transparent sau lipici, plastilina.

Mod de lucru:

e cu penseta se desprinde invelisul floral: mai intai sepalele, apoi petalele, urmeaza
staminele, pistilul si la sfarsit se desprind receptaculul, impreuna cu pedunculul.

e sevor aseza pe carton, grupate, prinse cu scotch transparent sau lipici

e se noteaza sub fiecare componenta denumirea acesteia.

e cu plastilind se modeleaza fiecare componenta a florii.

ALCATUIRLEA UNEITLORI

s

"o’ STAMINE

A

PEDUNCUL(CODITA)

PARTEA
FEMEIASCA A
FLORII

PARTEA
BARBATEASCA
AFLORII

RECEPTACUL

Activitatea 5. Realizeazd culturi hidroponice!

INVELISURILE
FLORII

HIDROPONIA sau cultura plantelor “fara sol”, presupune cresterea acestora prin
introducerea radacinilor intr-o solutie pe baza de apa si substante nutritive necesare. Prin
acest sistem putem cultiva ceapa, usturoi, salata, ardei, tomate, castraveti, capsuni.

Acasa putem realiza usor activitati prin care sa observam dezvoltarea vegetativa a unui bulb
de ceapa sau usturoi.

Materiale necesare:

sticla de plastic de 1 - 2 litri sau pahare mai inalte

bulbi de ceapa si usturoi

apa potabila

timp : 2-3 saptamani, dupa care plantele pot fi consumate

AN

Mai multe detalii: https://gardeningheavn.com/

Activitatea 6. Realizeazd inmultirea vegetativa la muscatd si

violeta de Parmal
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https://gardeningheavn.com/

1. Obtineti butasi de muscata (Pelargonium sp.) si violeta (Saintpaulia sp.) prin sectionarea
unor ramuri de la muscate si frunze de la violeta

2. Puneti sectiunile obtinute in apa pana cand apar radacinile, apoi puneti butasii cu
raddcini in ghivece

Materiale necesare:

v
v
v
v

apa potabila
timp: 2-4 saptamani

Pelargonium sp-muscata

ramuri de muscata - butasi de tulpina de 8-10 cm si cu 2-3 frunze
frunze de violeta (cu petiol) - butasi de frunza

Saintpaulia sp-Violeta de Parma

e Organizati observatiile intr-un jurnal al experimentului (tabel), iar dupa fiecare saptamana

formulati o concluzie!

Planta Zival
Allium cepa data
(ceapa)

Ziua 2

Ziua3 | Ziua4d | Ziuab5 | Ziuab

Ziua7

Concluzie

Inaltime butas

Greutate bulb

Lungime radacini

Cantitate de apa
consumata etc.

Activitatea 7. Primdvara de la fereastra mea

Poti fi investigator de mediu de la fereastra locuintei!
Materiale necesare: aparat foto, telefon mobil cu aplicatie pentru starea vremii,

17




termometru, pix, carnetel, binoclu, aplicatie android Slow motion video FX

Etapele de lucru:

1. determina cu ajutorul unui aparat GPS sau a unui telefon smart pozitia geografica a
gradinii din zona locuintei, notand coordonatele geografice (latitudinea si longitudinea)
2. masurarea temperaturii o poti face cu un termometru de exterior, sau utilizand aplicatia

telefonului mobil

w

aprecierea intensitatii vantului si a precipitatiilor se pot face prin observare directa

4. observarea modificarii aspectului si a comportamentului la factorii cu viata se vor realiza

la acelasi interval de timp

Data, Temperatura Aprecierea factorilor
ora abiotici
(fara viata)

5 aprilie, 15°C r lipsa precipitatiilor e
ora " cer senin
10.00 .

Observarea factorilor biotici
(cu viata)

pasdrile din tufisuri sunt: mierla,
3 vrabii

au inflorit zarzarii din fata
ferestrei

in arbori precum teiul se afla 2
pitigoi care cautd hrana si emit
triluri

Atageaza fotografii ale ecosistemului din gradind observata!

https://www.youtube.com/watch?v=iMuqlxMS6ml

Activitatea 8. Observia sensibilitatea si miscarile plantelor!

Fototropismul

Toate plantele au nevoie de lumina soarelui pentru a se dezvolta armonios. Pentru a avea loc
fotosinteza, unul dintre procesele vitale ale plantei, este nevoie de lumina soarelui. Acest

fenomen poate fi demonstrat printr-un simplu experiment.
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https://www.youtube.com/watch?v=iMuqlxMS6mI

Materiale necesare:
v' 2 plante
v’ 0 camera cu o fereastrd mare
v' aplicatie android Slow motion video FX.
Etapele de lucru:
1. Alegeti doud plante de camera.
2. Puneti una dintre ele langd geam si asigurati-va cd are suficienta lumina.
3. Asezati cealalta planta departe de sursa de lumina si asteptati cateva zile.
Ce ati observat?
Planta care a fost tinuta departe de fereastra s-a intors spre

soare. Acest fenomen se numeste fototropism.

Termonastia

Materiale necesare: lalele, apa calda, apa rece

Etapele de lucru: o floare deschisa ca un boboc, introdusa in apa la temperatura de 25-30°C
se va deschide in cateva minute. Daca aceeasi floare se trece intr-un vas Cu apa rece cu
temperatura de 5-8°, aceasta se va inchide

Termonastiile sunt produse de variatii ale intensitatii temperaturii. Florile de lalea se deschid
la caldura si se Inchid la temperature scazute.

Activitatea 9. Jurnalul animalului meu de companie

Nu mai este un secret pentru nimeni ca a avea un animal de companie vine la pachet cu multe
clipe frumoase si beneficii pentru sénatate. Iubitorii si detindtorii de animale stiu cate emotii
pozitive pot aduce aceste necuvantatoare, ce ne inteleg felul de a fi si ne simt sufletul. Mai
bine, poate, decat multi oameni. Oamenii de stiintd au analizat avantajele de care ne putem
bucura in preajma animalutului nostru preferat, iar acestea nu sunt putine. De la intérirea
sistemului imunitar pana la imbunatatirea vietii de familie, de la prevenirea unor boli pana la

o mai buna socializare si comunicare, animalele de companie devin, uneori, 0 necesitate.
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Etape de lucru

Realizeaza un jurnal al animalului tdu de companie, in care sa notezi:
Data nasterii, numele, denumirea speciei
Dimensiunile, greutatea la anumite momente

Alcatuirea corpului, culoarea blanii sau coloritul aripilor etc.

1.
2.
3.
4. Tipul de hrana preferat i cate mese consuma pe zi
5. Activitati preferate

6. Avantajele rasei din care face parte

7. Dezavantajele rasei din care face parte

8. Prezintd un joc sau o modalitate de dresaj pentru animalul tdu de companie, fie in scris, fie
sub forma unui videoclip de maximum doua-trei minute!

https://biologieiasi.ro/course/view.php?id=37

Activitatea 10. EcoArt

Activitati de timp liber recreativ: confectionarea de produse de tip hand-made din deseuri
reciclabile (material plastic, textil, hartie etc.)

Arta ecologica este un gen de artd si o practicd artisticd care urmareste conservarea,
remedierea si / sau vitalizarea formelor de viata, a resurselor Pdmantului, prin aplicarea
principiilor ecosistemelor asupra speciilor vii si a habitatelor acestora.

ATELIERUL 1 - Realizarea de iepurasi din sosete (desperecheate)

Materiale si resurse necesare:

v’ Sosete desperecheate

v Orez

v" Foarfece, papiota cu ata (sau pistol de lipit), snur, banda adeziva, marker

v" Nasturi decorativi

Etape de lucru:

1. se umple o sosetd cu orez

2. cu ajutorul snurului se delimiteaza capul si trunchiul

3. cu ajutorul foarfecelui se pot separa cele 2 urechi (asa cum se observa in imagine)

4. marcarea ochilor si a nasului — aici se pot lipi sau coase nasturi decorativi
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https://biologieiasi.ro/course/view.php?id=37
https://ro.wikipedia.org/wiki/Ecosistem
https://ro.wikipedia.org/wiki/Habitat

Putem realiza o colectie de iepurasi...

ATELIERUL 2 — Realizarea unui aranjament “floral”

Materiale si resurse necesare:

V' coji de seminte de fistic sau bostan

v’ pistol de lipit

v’ o sticla de plastic

v’ sfoara, margele

Etape de lucru:

1. se confectioneaza flori prin lipirea cojilor de seminte de fistic, bostan
2. realizarea unei vaze — cu ajutorul sforii care se ruleaza in jurul sticlei de plastic
3. se pot lipi margele pe vaza obtinuta

4. atagarea florilor pe o crenguta, cu ajutorul pistolului de lipit

Mai multe informatii:

https://dynamicdad.uk/activities-craft/how-to-make-a-no-sew-sock-bunny/
https://diy-craftz.blogspot.com/2020/02/diy-pistachio-shell-christmas-tree.html
https://www.google.com/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3DvPxaNQqttr0
&psig=A0vVaw2XhQmo78GWHkOyWgXNedhh&ust=1585245438660000&source=images&cd=vfe&ved=2a
hUKEw;jI5gXLmbboAhUJwYUKHUdHCpsQr4kDegUIARDIAQ
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https://dynamicdad.uk/activities-craft/how-to-make-a-no-sew-sock-bunny/
https://diy-craftz.blogspot.com/2020/02/diy-pistachio-shell-christmas-tree.html
https://www.google.com/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3DvPxaNQqttr0&psig=AOvVaw2XhQmo78GWHkOyWqXNedhh&ust=1585245438660000&source=images&cd=vfe&ved=2ahUKEwjI5qXLmbboAhUJwYUKHUdHCpsQr4kDegUIARDlAQ
https://www.google.com/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3DvPxaNQqttr0&psig=AOvVaw2XhQmo78GWHkOyWqXNedhh&ust=1585245438660000&source=images&cd=vfe&ved=2ahUKEwjI5qXLmbboAhUJwYUKHUdHCpsQr4kDegUIARDlAQ
https://www.google.com/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3DvPxaNQqttr0&psig=AOvVaw2XhQmo78GWHkOyWqXNedhh&ust=1585245438660000&source=images&cd=vfe&ved=2ahUKEwjI5qXLmbboAhUJwYUKHUdHCpsQr4kDegUIARDlAQ

lll. Regulile unei vieti sandatoase - sanadtatea alimentatiei

& Moto: ,,Sdnatatea inseamnd fericire!”

SUPERCHEF TN LUPTA CONTRA COVID-19

Introducere

Orele de biologie te-au pus la curent cu existenta unei
stranse corelatii intre calitatea alimentatiei si starea de sanatate a
organismului. Mai mult decat atat, alimentatia sanatoasa este
cheia unui sistem imunitar bine echipat si competent. Care este
scopul acestuia? Sa ne protejeze pe noi, respingand adversarii -
bacteriile patogene, virusuri, ciupercile parazite etc. Un sistem
imunitar functional nu va capitula in fata noului virus Covid-19.

Materiale necesare: "Secretul unei diete sdndtoase e adecvarea”
(https://www.youtube.com/watch?v=xXz3N5T1iOl), ingrediente sandtoase la alegere (din
frigiderul familiei), bucatarie complet utilata, aplicatia SuperCook (instalata pe telefon) sau
https://www.supercook.com/#/recipes, telefon smart.

Etape de lucru:

1. Urmareste prezentarea ”Secretul unei diete sdndtoase e adecvarea”pentru a stabili ce este
alimentatia/dieta sanatoasa (https://www.youtube.com/watch?v=xXz3N5T1iOl)

2. Instaleaza pe telefonul mobil aplicatia SuperCook sau acceseaza link-ul
https://www.supercook.com/#/recipes si selecteaza din menu-ul aplicatiei ingredientele de

care dispui. Aplicatia iti va furniza un numar impresionant de retete pe care le poti gati cu
ingredientele tale si instructiunile necesare pentru a gati.

Your ingredients(5}

Typethem  Choosefromcategories @  Diet Key ingredient  Meal type  Cuisine
N oely = 239,387 matches. Youcan  Doyou have? @ flour & asparagus @ cream  herbs @ onion
& potato > tapioca flour © sugar © cheddar © cornmeal
o make 329
utter egg milk

parmesan E] cheddar
[[] americancheese [] sourcream
D cream cheese mozzarella
[ yogurt [ eream
[:l evaporated milk

D whipped cream D half and half

[:l feta D monterey jack cheese

D condensed milk &
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3. Alege reteta pe care vrei si poti sa o prepari, cu conditia ca acesta sa fie una sanatoasa!
Poti oricand solicita ajutorul parintilor.

4. Fii SuperChef: prepara reteta aleasa!

5. Imortalizeaza momentul tau de SuperChef sub forma unui videoclip/ jurnal video/
slideshow din timpul prepararii retetei.

6. Pastreaza dovezile experientei tale de SuperChef pentru a le impartdsi cu profesorul si
colegii. Impreun3 veti crea Cartea de bucate a clasei in format video!

7. Savureaza creatia ta culinara impreuna cu familia si repeta experienta de SuperChef.

IV. Regulile unei vieti sandtoase - sanatate mintala

' ”

& Motto: ,,Sdndtatea inseamnd fericire

RAMAI POZITIV, DAR COVID-19 NEGATIV!

”Oamenii sunt fiinte sociale. Carantina prelungita si izolarea sociala, fara masuri
compensatorii, vor exacerba anxietatea, depresia si sentimentul de neajutorare.”
(lan Hickie - Universitatea Sidney, Brain and Mind Centre)

In aceste momente izolarea sociald constituie atat 0 necesitate - a ne proteja de infectia
cu virusul Covid-19, dar si 0 obligatie - a-i proteja pe semenii nostri. Gandeste-te in fiecare zi
cd ramai acasad pentru a proteja sinatatea ta si pe a celorlalti. Tii in mainile tale
responsabilitatea fata de viata ta si a semenilor. Este greu, dar este si extraordinar, in acelasi
timp. A te distanta social inseamna a-i ajuta pe altii, iar acesta este un antidot remarcabil al
depresiei.

Sfaturi utile pentru a riméane pozitiv:

1. Fa-ti un ... Covid-Program zilnic si respecta-|!

w e o

deseneaza, gateste, scrie poezii, tine un jurnal, ordoneaza-ti sifonierul, canta, lucreaza in
gradind, alcatuieste un dictionar cu termeni de biologie!

3. Ai grija de corpul tiau prin: igiena riguroasa a ta si a locuintei, hrana sanatoasa, suficient
somn, exercitii fizice (fitness, stretching, dans etc.), yoga, meditatie.

4. Ajuta alte persoane: membrii familiei, prietenii, colegii! Plimba catelul, participa la
pregatirea meselor si la curatenia in locuinta! Pana si link-ul unui documentar interesant,
transmis unui prieten, reprezinta o forma de ajutor.

5. Ramai conectat cu cei apropiati prin intermediul convorbirilor telefonice, grupurilor de
discutie online, videoconferintelor! Foloseste tehnologia in avantajul tdu si al persoanelor
pe care le iubesti!
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6. Limiteaza timpul acordat vizionarii stirilor! Informeaza-te privind pandemia de Covid-19
o datd pe zi si numai din surse oficiale, pentru a nu fi coplesit!

7. Lupta cu plictiseala! Sunt atatea seriale, atatea filme documentare, atatea proiecte
personale pe care le-ai tot amanat pentru ca nu aveai timp. Acum ai!

8. Evita epuizarea, acordandu-ti timp suficient pentru relaxare! Planifica atent activitatile
care te solicita si respectd planul!

9. Concentreaza-ti atentia asupra faptelor pozitive si amplifici-le! Bucuri-te de vestile
bune ce vin de la cercetdtori si medici. Onoreaza-i pe acesti oameni aflati in prima linie de
lupta contra Covid-19!

10. Bucura-te de fiecare zi, fara a proiecta prea mult in viitor! Aceasta situatic este
temporara, iar tu nu esti singur.

In cele ce urmeazi te provoc la doud activititi creative cu beneficii enorme pentru
sanatate.
COVID-PROGRAM PENTRU MENTINEREA POZITIVITAIII

Materiale necesare: foi A4, carioci/creioane colorate, etichete autocolante/ scotch,
telefon smart.

Etape de lucru:
1. Alege un motto care sa te reprezinte!
Exemplu: Viata mea imi apartine!
2. Fa o lista cu diferite categorii de activitati pe care trebuie si/sau vrei sa le desfasori! De
exemplu, categoriile pot fi: activitati matinale, mesele zilnice, treburile casei, activitati
educative, activitati creative, timp de odihna/relaxare, pauza etc.
3. Tn fiecare categorie mentionata include activititile necesare sau dorite!
Exemple: In categoria activititilor educative ai putea include: teme, proiecte de studiu,
vizionare de documentare stiintifice, lectura, investigatia pe o tema de interes etc. In categoria
activitatilor creative se incadreaza: lego, desenul, interpretarea (vocala sau la instrumentala),
gatitul, completarea jurnalului personal etc.
4. Pe o foaie A4 realizeaza programul zilei, sub forma de tabel! Pe coloane ar trebui sa se afle
categoriile de activitati, activitatile pe care ti le-ai propus si intervalele orare.
Exemplu:

Categoria de activitati Activitatile mele Ora
Activitati matinale Igiena personald, ordonarea camerei mele, 8-9
micul dejun
Activitati educative Tema la...../ Proiectul...../ Citit/.....etc. 9-11

si asa mai departe, pana la finalul zilei.

5. Fii creativ si realist Tn proiectarea activitatilor tale! Foloseste cat mai multe culori, imagini,
desene la realizarea Covid-Programului tau. Pana la urma a-l produce este un act de creatie!
6. Lipeste Covid-Programul pe un perete (in camera ta), fotografiaza-1 si trimite fotografia
profesorului/ dirigintelui!
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7. Respecti-ti Covid-Programul si fii sigur ca astfel iti protejezi sinatatea!

V. Regulile unei vieti sandtoase - sandtatea mediului
Motto: ,,Sandtatea inseamna fericire!”
Un mediu curat incepe cu tine! 5 reguli de aur:

1.Cumpara produse cu etichete ecologice, locale, de sezon, Tmpachetate in
ambalaje reciclabile!

* ¥ x
w* p
*
® *
R <E % *
» "
& t’i E "

* -
* w

-

2. Colecteazi separat deseurile!

PENTRU CA

- FIECARE LUCRU
’@ . ARELOCULLUI

E
PLATSIC
3

MENAJER STICLA

4

In pubele nu se depoziteaza deseuri vegetale sau deseuri din constructii!
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3. Stinge lumina cdnd iesi din incapere si redu incalzirea!

WWF
:?’ﬁ}?}" AN

I ~ Y {
AN B2

STING LUMINA DE EARTH HOUR

SAMBATA, 25 MARTIE 2017, INTRE 20:30 §121:30

4. Refuza pungile si recipientele din plastic!

Vei ajuta la reducerea consumului de plastic, implicit la poluarea cu
plastic.

YASﬂ— " IULIE FARA

in luna lulie

T

o

3

( PATTON
a0y ﬂmblOG‘tt, C{[U ( ] Curiating Otel e ydeea ;@u CutiaDeCarton
GABIURDA ° [P A— ?Q.A\IY un loc in care evadezi din cotidian -4,4.“.,........,.”“;;‘7

a%@ll@dosul )
B La‘tupiharo HERBARIS

Evibabi depozibarea \ - Reducebi eco-amprenta
W deseurilor in natura ’ -

#iuliefaraplastic_ = Protejati apele _ &) Mo g

o d

5. Redu consumul de apa in casa!

DUS =27 MINUTE

25 MINUTE 2 MINUTE

MEDITEZI PROFUND

ASUPRA SENSULUI VIETH SAPUNESTI 51 CLATESTI
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Fa dusuri scurte!
Cénd speli fructe sau legume, pune api intr-un bol si spala-le acolo!

Tnchide apa in timp ce te speli pe dinti!

VI. Regulile unei vieti sanatoase - masuri de acordare a primului
ajutor

Moto: ,,Sandtatea inseamna fericire!”

MASURI DE ACORDARE A PRIMULUI AJUTOR

pentru ca te vrem sanatos!

Atunci cand cineva apropiat tie cineva drag din familia ta are nevoie de ajutor in urma
uneia din urmatoarele situatii, vei sti s acorzi corect primele masuri de ajutor.

Stim cu totii cd urgentele le solutionam apeland numarul destinat special acestor
situatii, 112. Insd cum procedam in cazul micilor accidente care nu necesitd manevre de
resuscitare, dar pe care nici nu le putem lasa nebagate in seama?
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Imaginati-va unul dintre scenariile urmatoare: Ati cdlcat strAmb sau v-ati taiat cu un
cutit/cutter. A sarit uleiul sau ati varsat cana cu ceai fierbinte. Nu vi se pare o situatie care

necesitd interventia specialistilor care raspund la numarul de urgenta, nu-i asa?

Pentru tine, pentru siguranta ta si a celor din jurul tau,
informeaza-te, disemineaza informatia si fii pregatit pentru
a te descurca si a-ti aiuta semenii 1n situatii de urcenta!

1. Priveste imaginile de mai jos si completeazd in rebusuf aldturat denumirea
accidentelor casnice prezentate Tn imaginile indicate prin cifre. Pe verticala A-B veti

obtine ce trebuie sa faceti ca situatiile respective sd nu pund viata oamenilor Intr-un
pericol mai mare.

ligament
lateral

Q’

ligament median
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Prima

sugestie

PASTRATI-VA CALMUL, NU INTRATI IN PANICA!

Iata care sunt variantele de reactie corecta la scenariile de mai sus:
ARSURI

Printre cele mai frecvente victime ale arsurilor se numard copiii si persoanele in varstd, a
caror piele este mult mai subtire si sensibila.

Cauze principale ale arsurilor:




Un procedeu de calcul al suprafetei arse il | o
constituie ,regula celor 9”, schema de | e
calcul a lui A.B. Walace, care se bazeaza |
pe faptul ca toate partile corpului pot fi
evaluate prin cifra 9 sau multiplu al | e
acesteia. Cunoscand ca suprafata unei | o
palme reprezinta circa 1%, pot fi calculate, | o
cu aproximatie,

din ochi,
leziunii. Astfel:

18%

portiunile

capul —circa 9%
fiecare membru superior — circa 9% x 2
trunchiul anterior (torace + abdomen ) —

trunchiul posterior — 18 %
fiecare membru inferior — 18% x 2
zona genitala — 1%

*Este cea mai usoara,

*Se limiteazda la stratul
superficial al pielii
(epiderma);

*Persoana prezintd roseatd
locald, durere, piele uscatda
fara basici;

*Se vindeca in 3-6 zile,
pielea arsd putdnd sd cada
singura dupa 1-2 zile.

- - >

*Sunt mai grave si ating si

stratul de sub epiderma;

*Persoana prezinta durere
mare, roseatd si basici cu
lichid transparent sau dacd
acestea s-au spart, prezintd o
zond umedad (de la lichidul
din basici) de culoare roz-

rosie;
*Se  vindeca In @ 2-3
saptdmani, in functie de

gravitatea arsurii.

Arsura de gradul 111

straturile

toate
pielii si tesuturile de sub ea
si este o arsurd severa,

*Persoana nu are durere
foarte mare, tocmai de la
faptul ca e posibil sa fie

*Implica

distruse  si  terminatiile
nervoase de la nivelul
dermei. Aceastd lipsd a
durerii poate induce 1in
eroare, adicd poti sd ai
impresia cd dacd nu are
durere, nu e grav. FALS!
Daca nu are durere ESTE
grav!

*Afecteaza toate straturile
pielii, tesutul adipos, vasele

de sange, terminatiile
Nnervoase;

*Se vindecd in timp
indelungat, in functie de

gravitatea arsurii;
Poate necesita grefe de piele.

https://www.youtube.com/watch?v=y 9JCFuZ2arl

https://www.youtube.com/watch?v=U8yt5C5trql

30|
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2. Notati sub fiecare imagine cifra corespunzatoare etapei din cadrul acordarii primului

ajutor in caz de arsura:

JZ

20

MINUTE

Reguli elementare de prim ajutor:

Ce sa NU faci:

-Indepirteaza victima de sursa arsurii!

-Daca hainele nu s-au lipit de victima,
indeparteaza-le de piele si scoate ceasuri sau
eventuale bijuterii!

-Raceste zona arsa cu un jet de apad rece
pentru minimum 10 minute, Tnsd nu mai
mult de 20 de minute. Acest lucru va reduce
deteriorarea tesuturilor si va ameliora
senzatia de durere!

-Acoperd zona opdritd cu o compresd sau o
bucata de panza uscata si sterila!

-Nu 1incerca sd scoti hainele de pe victima
daca acestea s-au lipit de pielea sa in urma
contactului cu apa fierbinte!

-Nu aplica gheata, apa foarte rece, lotiuni,
creme hidratante sau pudre!

-Nu recurge la metode naturiste din auzite
deoarece pot face mai mult rau decat bine!
-Nu rdci zona arsd mai mult de 20 de
minute, pentru cd se poate instala
hipotermia, Tn special la copiii mici!

-Nu administra victimei lichide pe gurd in
caz de sete deoarece pot aparea varsaturile!
Puteti 1nsa sa 1i umeziti buzele!

minute __




gheata
lapte
laurt

NU UITATI!

3. Rezolva puzzle-ul disponibil la adresa
https://www.jigsawplanet.com/?rc=play&pid=17e58a7f3ceb si raspunde urmatoarelor
cerinte:

a) tipul de arsura identificat;

b) criteriul de recunoastere;

c) stratul din piele afectat.

&

[ Stiai ca...

e ... 1n cazul in care diametrul zonei afectate de arsurd depiseste 8 cm, este necesard interventia
personalului medical specializat?

e ... folosirea unor alimente precum mierea, albusurile, uleiul sau multe altele direct pe arsura a dus
intotdeauna la ingreunarea muncii personalului medical si agravarea situatiei pacientului?

e ... In cazul arsurii de gradul III, niciodatd nu se indeparteaza hainele ranitului din zona afectata,

pentru cd bucati de tesaturd pot fi prinse de pielea arsa?

RANA/PLAGA

Dupa tipul de traumatism:

Inchis Deschis
(echimoza) (julituri, plagi
superficiale sau profunde),
insotitd sau nu de
hemoragie

Se vindeca singura, de la sine, in Necesita o atentie speciala
cateva zile sau cu minima atentie, cum | pentru ca prezintd risc de
ar fi 0 compresa rece. infectie.
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4. Asezati in ordinea realizarii operatiile de acordare a primului ajutor in caz de tratament al

unei plagi, prin numerotarea de la 1-5:

https://www.youtube.com/watch?v=88y5vrCf8Gs

aplicarea pansamentelor si bandajarea plagii

hemostaza / oprirea hemoragiei
imobilizarea membrului traumatizat

curatarea plagii prin spalare (daca este superficiald), cu apa, cu apa oxigenata, rivanol, sau

alcool iodat

Atentie! Nu se tuseste, nu se stranuta si nu se vorbeste deasupra plagii:

pericolul este de a declansa o infectie.

Hemoragia externa

e Hemoragiile arteriale se recunosc dupa forta cu care tasneste sangele si caracterul

pulsatil, sincron cu bataile inimii.

« Hemoragiile venoase se revarsa incet, continuu, iar sangele are o culoare mai inchisa.
o Hemoragia capilara este difuza, in cantitate moderata.

Hemostaza spontana

Apare 1n cazul hemoragiilor mai mici si este
realizata prin vasoconstrictie locala insotita de
coagularea sangelui la nivelul leziunii. Se va
aplica in regiunea interesatd o pungd cu
gheata sau comprese reci, cu scopul de a
favoriza vasoconstrictia.

Hemostaza provizorie

Se efectueaza in hemoragiile externe, care nu
se opresc spontan, are o duratd limitatd si
trebuie urmata la scurt timp de hemostaza
definitivd. = Hemostaza  provizorie  se
realizeazd prin apdsarea arterei sau veneil
lezate, pe o suprafatd osoasd subiacenta.
Apasarea poate fi executatd la nivelul plagii
prin tamponare, pansamente compresive sau
la nevoie, cu pumnul sau degetele.
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https://www.youtube.com/watch?v=88y5vrCf8Gs

Epistaxis/hemoragia nazala

Cum opresti singerarea

o Incearci si fii relaxat!

e Respira pe gura!

o Stai in pozitie verticala si apleaca-te
putin in fata! astfel eviti sa inghiti
sange si alte secretii nazale — pe care le
poti inghiti daca iti lasi capul pe spate si
isi pot irita stomacul.

e Apasa pe nara! Apasarea comprima
zona hemoragica pe septul nazal si
adeseori opreste hemoragia.

e Tine apisat in continuu 5-10 minute
Tnainte de a verifica daca sangerarea s-a
oprit!

e Daca sangerarea continua, repeta
apasarea inca 10 minute!

e Daca sangerarea continud, mergi la
camera de garda!

Stiai ca...

* ... In cazul aparitiei de echimoze (vanatai) si hematoame fara a fi efecte ale unor traumatisme
se recomanda consultarea medicului, acestea putand ascunde probleme de coagulare a
sangelui?

» ... In cazul plagilor rezultate prin penetrarea cu obiecte a tesuturilor (aschie, sticla, cutit etc.),

NU SE INDEPARTEAZA obiectul penetrant? Se bandajeaza plaga astfel incat obiectul si
fie stabilizat?
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LUXATIA

Cele mai frecvente luxatii:

Luxatie laterala glezna

Luxatie Luxatie Luxatie
Normal — g.44 grad Il grad Il

POR®

Intindere,  Rupturimai  Ruptura

rupturi mari, dar completa
mici incomplete
Ligament talofibular anterior Structura normald  Luxatie anterioard  Luxatie posterioara

a umarului de umar de umar

Ligament calcaneofibular

https://www.youtube.com/watch?v=0mCuA-
ZY9C4

luxatia cotului

Tn cazul LUXATIILOR, ligamentele se pot rupe si osul iese din articulatie. Locul vatimat se
invineteste, se umfla si se deformeaza, devenind dureros.

Tratamentul de prim ajutor este rezumat in bine cunoscutul acronim RICE :

(G

-

4, IS LEVATION

—
PLANER.PL
et
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- Rest - repausul partii
traumatizate;

- Ice - gheata aplicata
indirect pe piele;

QOO0

- Compression - compresie
cu un bandaj elastic;

- Elevation - ridicarea
membrului afectat.

ar trebui aplicat in primele 72 de ore dupa traumatism.

OBSTRUCTIA CAILOR RESPIRATORII

Primul ajutor in caz de obstructie a cailor respiratorii cu alimente

La nivelul faringelui calea respiratorie se intalneste cu calea digestiva. Cand inghitim
alimentele, calea respiratorie se inchide cu un capacel numit epiglota, iar bolul alimentar are cale
libera spre esofag si apoi stomac.

Atunci cand vorbim sau respirdm in timp ce inghitim, epiglota nu mai inchide laringele si putem
sd ne inecam.

Semnele care ne arata ca un corp strain s-a blocat pe caile respiratorii:
Persoana

duce méinile la gat

nu poate sa traga aer in piept
nu poate sa vorbeasca

Nu poate sd tuseasca

intra in panica

ASANENENEN




PERSOANA CONSTIENTA
se incurajeaza tusea pana cand corpul strain este eliminat
se verifica starea persoanei si daca tusea este eficienta

PERSOANA CONSTIENTA

* dacd tusea nu a fost eficientd, se aplica 5 lovituri in
spate, intre omoplati

* se aplicd 5 compresii abdominale - metoda Heimlich

v ;

Mai multe detalii: https://www.youtube.com/watch?v=M6 Ux5WIJIAM

5. Recunoaste modalititile de eliberare a cailor respiratorii si noteaza in fiecare coloand
denumirea:

Metode de eliberare a cailor respiratorii:

Lovitura in spate

Metoda Heimlich

=

Persoana se apleaca in fat.
Cu latul palmei aplica 5
lovituri intre omoplati

Se wverifica dupa fiecare
lovitura daca s-au eliberat
caile respiratorii.

pentru o persoani:

1. Asaza-te 1n  spatele
victimei, cu bratele In
jurul taliei sale

2. Plaseazd un pumn pe
abdomenul victimei, sub
stern

3. Acopera pumnul strans
cu cealaltd manda i
efectueaza 4 miscari de
apasare brusca si
impingere 1n sus, rapid si

pentru tine:

Daca tu esti persoana care

s-a Tnecat si esti singur:

1. pune un pumn sub
stern, ilar cu cealaltd
mana prinde pumnul si
apasa, cu o miscare
rapida, tragand in sus,
in acelasi timp.

2. o alta varianta este sa
te apesi cu abdomenul
pe marginea unui
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https://www.youtube.com/watch?v=M6_Ux5WJlAM

cu fortd (in forma literei
”J”).

scaun sau a unei mese
si sa impingi repede in
sus, pana cand iese
obiectul sau alimentele
blocate pe caile
respiratorii.

Stiai ca ...

e ... medicul Henry Heimlich este inventatorul tehnicii de salvare Heimlich? El a folosit aceastd metoda,
in anul 1974, pentru a salva viata unei femei de 87 de ani internatd intr-un azil de batrani din orasul

Cincinati, atunci cand aceasta s-a inecat cu un hamburger.

e ... metoda a salvat peste 100000 de vieti numai in S.U.A., printre care fostul presedinte Ronald Reagan,
starul pop Cher si actorii Elizabeth Taylor, Marlene Dietrich, Jack Lemon?

REZOLVARI
1.
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4.

_3 aplicarea pansamentelor si bandajarea plagii;

_2_hemostaza / oprirea hemoragiei;

_4_imobilizarea membrului traumatizat;

1 curdtarea plagii prin spalare (daca este superficiala), cu apa, cu apd oxigenata, rivanol, sau
alcool iodat;

Lovitura Tn spate Metoda Heimlich Metoda Heimlich
pentru o persoan: pentru tine
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