SUPORT DIDACTIC
pentru disciplina scolara ,,Dirigentie”, clasa a V-a,

pilotata in anul de studii 2017-2018

Modulul I. Educatie pentru sandtate

1.1 Sanatatea. Importanta sanatatii pentru viata.
Motto: Sanatatea este darul cel mai frumos si mai bogat dar pe care natura stie sa-1 faca.
(Michel de Montaigne)
Termeni cheie: sanatate, stare de sanatate,viata

Sanatatea este starea fizicd, psihica si sociald, bunda a omului. Sanatatea reprezinta
comoara noastra, cea mai mare si cea mai importanta avere, 0 comoara care insa se poate pierde
atat de usor, nefiind indeajuns pazita. Ea fiind in stransa armonie cu legile naturii.

Legile naturii pot fi impartite in trei grupuri:
1) legile bunei alimentatii,

2) legile bunei respiratii;

3) legile bunei atitudini mentale.

Echilibrul biologic dintre organism si mediu , cu posibilitatea manifestarii reactiilor de adaptare
ale organismului la mediu, se numeste stare de sandatate.

Sanatatea omului se formeaza sub influenta factorilor naturali si social-economici: aerul, apa,
solul, factorii climaterici, precum si conditiile de trai, de munca, de alimentare. Factorul esential
ce determind sanatatea omului rimane a fi modul sanitos viatd. In aceasta notiune intra regimul
corect de munca si odihnd, alimentarea rationald, calirea organismului, respectarea regulilor de
igiend personald, renuntarea la deprinderile cotidiene daundtoare, priceperea de a mentine
echilibrul neuro — emotional in situatiile conflictuale, iesirea cu usurinta din stres.

Modul sdnatos de viatd este temelia profilaxiei bolilor. Copilului sanatos i se formeaza mai usor
priceperile si deprinderile necesare pentru instruire si educatie, se adapteazd mai usor la
schimbare.

Cu totii cunoastem, ca daca avem sanatate, le putem face pe toate. Cand omul e bolnav,
constientizeaza faptul ca trebuia sa se Tngrijeasca la momentul oportun si regretand, isi promite
ca va avea mai multa grija de sanatatea sa, insa, dupa insanatosire, parca a si uitat de starea in
care era bolnav, a si uitat de promisiuni.... Si de regrete....Trebuie sa fim precauti fata de
sanatatea proprie, deoarece, daca esti sanatos, traiesti mult si bine. Asta ne dorim cu totii. lubim
viata.

Oamenii au trait milioane de ani Tntr-o intima comunicare cu natura, cu fauna si cu vegetatia ei,
din acestea, el si-a extras cele necesare pentru a se adaposti, pentru a se hrani si pentru a se
Tmbraca. A cautat leacuri contra bolilor, tratamente naturale din plante pentru a-si conserva
sanatatea.

Ne dorim o sanatate de fier, insa,facem ceva pentru asta?Ar trebui sa acordam mai multa atentie
felului cum traim si ne hranim, cu toate ca in zilele noastre este din ce in ce mai greu sa-ti
pastrezi sanatatea intacta din toate punctele de vedere, cu atatea E-uri existente in alimente si cu
atata stres in viata cotidiana. Animalele au fost primii medici formati de natura. Omul a studiat



comportamentul animalelor si a Tnvatat, voind sa-si pastreze sanatatea sau - pentru a se
insanatosi. Astfel, au imitat animalele si au intrat in posesia unor mijloace terapeutice, dupa ce
le-au testat pe propria piele. Medicina naturista a fost transmisa din generatie Tn generatie si este
actuala si astazi alaturi de medicina traditionala. Ulterior au aparut si medicamentele de sinteza,
cu efectele lor pozitive si unele negative, avand n vedere reactiile adverse. Trebuie sa cunoastem
ca, daca luam pentru o perioada indelungata antibiotice pentru a ne trata de anumite boli, riscam
sa se piarda din efect, deoarece corpul se obisnuieste cu acest medicament. Cel mai corect este sa
ne adresam la timp la medic si sa respectdm cu strictete prescriptiile lui, astfel medicamentele 1si
vor face efectul cuvenit si nu vor surveni complicatii. Cel mai important pentru toti este sa
prevenim imbolnavirea prin diverse activitati: @ manca sanatos, a frecventa sectii sportive, a ne
plimba la aer curat, a ne imbraca conform anotimpului/sezonului, a evita Situatiile stresante.
In context, este binevenita afirmatia lui Hipocrate ,,medicul trateaza, natura vindeca”.

Sarcini pentru realizare

Comentati motto-ul temei.
Definiti notiunile: sanatate, stare de sanatate, viata.

Elaborati o lista de factorii principali care pot afecta sanatatea?
Completati spatiile libere cu informatia omisa.
Modul sanatos de viata presupune: regimul corectde ... ................ ST vvvreriene e :
alimentarea rationalda, .. ...................... organismului, respectarea regulilor de
............... personald, renuntarea la ................. ddunatoare, priceperea de a mentine
................... in situatiile conflictuale, iesirea cu usurintd din .........c.occeevvenens
Redactati portretul unui om sandatos/unui om bolnav .
Elaborati o listd de recomandari pentru omul bolnav ca sa devina sanatos.
7. Argumentati expresia:
Mentinerea capacitatii de muncd la un nivel inalt si a stirii de sdndtate necesita o
repartizare rationald a timpului pentru somn, odihna pasiva, odihna activa.
8. Insula imaginatiei: Care este visul tau? Alege tema pe care 0 consideri cea mai
importanta.
-sa fii sdnatos
-sa fii bogat
-sd ai multi prieteni
-sd fii iubit
-sd ai o familie exemplara.
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Motivati optiunea aleasa.




1.2 Igiena si anotimpurile.
Modalititi de prevenire a bolilor prin respectarea unor norme de igiena.

Motto: Cand vine vremea sa te alimentezi corect si sd incepi
sa faci exercitii nu existd ”Voi Incepe maine ”. Maine este boala.
(V.L. Allineare).
Termeni cheie: igiena, mod sanatos de viata, hipodinamie, factori de risc.

Orice om cult trebuie sa-si formeze necesitatea de a respecta regulile igienice si normele
respective de comportament.

Respectarea modului sanatos de viata nu se limiteaza doar la anumite forme de activitate
medico-sociald, insd este determinat de toate aspectele si manifestarile societatii. Pentru
consolidarea modului sanatos de viata este necesara concentrarea eforturilor asupra depasirii
factorilor de risc a diferitor boli, a luptei cu: alcoolismul, fumatul, hipodinamia, alimentarea
nerationala, relatiile conflictuale.

Igiena - reprezinta stiinta care se preocupd cu elaborarea unui ansamblu de reguli si
masuri pentru mentinerea starii de sanatate, fiind deosebit de importanta in viata fiecarei
persoane. lgiena are multe aspecte care incep cu igiena personala (deprinderi de viata sanatoasa,
curdtenia corpului si a hainelor, alimentatie sanatoasa, un regim echilibrat de munca si odihna si
miscare), continud cu igiena gospodariei ( pregatirea in conditii igienice a alimentelor,
curdtenia, iluminarea si aerisirea casei), si finalizand cu igiena muncii (masuri care au ca scop
eliminarea riscurilor aparitiei bolilor profesionale si a accidentelor), igiena publica
(supravegherea alimentarii cu apa si alimente, prevenirea raspandirii bolilor infectioase,
eliminarea deseurilor menajere si a apelor reziduale, controlul poludrii aerului si al apei) si
igiena mentalid — recunoasterea factorilor psihologici si emotionali care contribuie la o viata
sanatoasa.

Igiena personald are stransa legatura cu modul sandtos de viata, fiind o componenta a acestuia.
Crezi ca dacd cineva nu face dus zilnic, nu-si spala mainile des, nu-si ingrijeste unghiile,
urechile, cea mai rea consecinta poate fi mirosul neplacut si un exterior neingrijit? Te Inseli,
pentru ca nerespectarea regulilor de igiend personald poate cauza multe boli.

Sa incepem cu ingrijirea pielii. Lezarea pielii duce la deschiderea portii ” pentru infectii.
Celulele pielii sunt fine si se innoiesc permanent. In cazul nerespectarii igienii corpului, aceste
celule se acumuleazd pe suprafata pielii si servesc drept mediu de dezvoltare pentru
microorganisme si paraziti, ce cauzeaza procese inflamatorii. Pentru a nu acumula celulele
moarte, secretii ale glandelor sudoripare si sebacee, microorganisme si oud de helminti, pielea si
lenjeria de corp trebuie sa fie mentinute curate.

Oare este mult sa rezervi 10 din cele 1440 de minute in zi pentru a face un dus, a spdla cu sapun
fata, gatul, urechile, mainile Tnainte de méncare si dupa veceu?

Respectand regulile elementare de igiend vei preveni aparitia unor boli de piele (dermatite,
micoze), dezvoltarea microorganismelor patogene si a parazitilor: scabiei, helmintilor,
paduchilor.

Din pacate, multi inteleg cat de importantd este igiena cavitdtii bucale doar atunci cand
ajung la stomatolog. Mai adaugd cate trei minute dimineata si seara la micul efort pentru
curdtarea dintilor cu pastd de dinti, iar dupa fiecare masa cel putin cliteste gura cu apa, pentru a
inlatura particulele de alimente, care pot servi drept mediu de Inmultire a bacteriilor si pot
provoca carii dentare.

Multi oameni se confruntd cu problema transpiratiei picioarelor. Aceasta este
conditionata de piciorul plat, incdltdmintea ingustd, confectionatd din materiale sintetice, ciorapi
din fibre sintetice. Ca rezultat se formeaza o ambiantd favorabila pentru aparitia bataturilor,



fisurilor, iar in pielea lezata pot patrunde usor microorganisme. Daca picioarele vor fi spalate
zilnic cu apa calda si se vor schimba ciorapii, aceste stari pot fi evitate.

Respectarea normelor igienice in viata de toate zilele, pe langa faptul ca influenteaza
favorabil asupra sanatatii, mai contribuie si la formarea unei exigente fata de sine si a celor din
jur. Tn formarea deprinderilor igienice se necesitd 0 putere de vointa, de invingere a modului
dezorganizat de viata.

Respectarea igienei personale este in folosul fiecaruia, de aceea trebuie sa ne obisnuim cu
respectarea regulilor de igiend a corpului, a vestimentatiei, a incaltamintei, a locuintei, care par a
fi foarte simple, insa cu dificultati in a le respecta sistematic.

Daca veti reusi sa le executati, veti resimti imediat rezultatul favorabil!

O viatd sanatoasa 1n aer liber, o alimentatie si o igiend corectd ajuta la prevenirea bolilor. Asa
cum este important ca aerul pe care il respiram sa fie de calitate pentru a nu ne imbolnavi, tot asa
este important sa tinem cont de respectarea unor norme igienice ce tine de vestimentatie.

Igiena imbracamintei

Imbracamintea si lenjeria apara corpul nostru de factorii fizici (frig, caldura, ploaie) si de factorii
mecanici (lovituri, leziuni).

Activitatea normald a organismului e posibila doar la temperatura permanenta normala de 36,6 °.
Daca temperatura mediului Inconjurator este foarte scazuta, sau, invers, foarte ridicatd, atunci
organismul nu-si poate pastra temperatura normali. incilcarea regimului de temperaturd poate
duce la imbolnaviri sau poate duce la supradncalzirea periculoasd a organismului. De aceea,
omul 1si amenajeazd locuinta, poartd haine, adicd 1si creeaza conditii, prin care sa elimine
oscilatiile bruste ale temperaturii.

Pe noi ne incalzeste nu atat haina, cat stratul de aer ce se mentine ntre corp si haina, intre diferite
straturi ale hainelor, precum si in porii tesdturii. De aceea e foarte important, ca porii hainei sa nu
fie astupati nici cu umezeald, nici cu murddrie, nici cu praf. Pentru aceasta haina trebuie regulat
spalata si curatita.

Pentru copil, ca si pentru adult , este de preferat iarna o imbracaminte formata din mai multe
straturi de vesminte, decat una formata dintr-un singur strat, dar foarte gros; este cazul hainelor
din stofa de lana, captusite cu vatelina, in locul hainelor groase din bland care incalzesc excesiv
unele zone ale corpului.

Evitarea cdldurii excesive externe se realizeaza prin cresterea sudoratiei organismului.
Imbracamintea potrivita in acest scop este cea confectionati din mitase, bumbac, canepa, in si in
culori deschise, deoarece cu cat culorile imbracamintei sunt mai deschise, cu atat indicele de
patrundere a razelor solare prin imbracaminte este mai redus, astfel organismul este ferit de
actiunea razelor solare.

Direct pe piele se imbraca lenjeria. Ea absoarbe transpiratia eliminata din glandele sudoripare .
Pe lenjerie se depun diferiti microbi, astfel, murdaria le serveste ca mediu de inmultire si acestea
incep sd elimine mirosuri neplacute. De aceea, este necesar ca lenjeria de corp sa fie schimbata
cat mai des.

Lenjeria murdara nu trebuie pastrata pana la spalare in incaperea de locuit, ea trebuie pastrata
intr-un cos special, de obicei in baie. Lenjeria curata trebuie pastrata aparte de alte haine.



Hainele si lenjeria trebuie sa fie de 0 anumita masura si sa corespunda cu anotimpul. Pe hainele
exterioare, ca paltonul sau pardesiul, se aseaza praful de afara, de aceea ele trebuie pastrate pe
hol in cuier. Hainele trebuie curatite periodic cu o perie.

Igiena incaltamintei

Inciltamintea apara picioarele nu doar de oscilatiile de temperatura, ci si de loviturile mecanice
externe. Incaltimintea trebuie si asigure o libertate totald in miscare. De aceea, trebuie ca ea si
corespundd cu forma piciorului. Sub influenta purtarii permanente a Incdltdmintei incorecte
(inguste, stramte), sufera de la inceput partile moi ale piciorului, apoi scheletul talpii. Degetele
deseori se apasa unele pe altele, iau o forma incorecta si sunt generate si alte modificari ale talpii.

In afard de aceasta, inciltimintea stramtd duce la ricirea picioarelor pe timp de iarnd, si nu
rareori poate duce chiar si la fenomenul de inghetare. Starea incaltamintei este deosebit de
importantd in timpul deplasarilor lungi, dar si pentru a preveni aparitia piciorului plat (bolta
plantara este coborata).

Pentru preintdmpinarea Tmbolnavirilor este necesar sa verificaim, daca picioarele sunt uscate.
Daca picioarele s-au umezit, atunci trebuie, dupa posibilitate, neaparat sa fie schimbate sosetele.

Cea mai mare parte din murdaria de afara se aduce in locuinta prin incéaltdminte. De aceea,
intrdnd in casa, trebuie sa curatim foarte bine incaltamintea de noroiul si praful depus.

Incaltimintea sportiva trebuie si corespunda cerintelor de competitie, precum si deosebirilor
tehnice a tipului de sport: sa fie usoara, comoda si sa apere talpa de lovituri traumatice.

Persoanele care participa la cross, alergari, adica la acele tipuri de competitii ce se organizeaza in
afara stadionului, trebuie sa puna sub talpa piciorului un burete de cauciuc si sa se foloseasca
numai de incdltdminte purtata.

Persoanelor care practica tipurile de sport de iarna, li se recomanda sa poarte Tncaltaminte cu o
jumatate de masura mai mare pentru ca, in cazul Tn care se inregistreaza temperaturi foarte
scazute, sa imbrace a doua pereche de sosete de 1ana, iar in incéltamintea cu talpa de cauciuc sa
pund un brant cald.

Inciltamintea umeda trebuie curatita si uscatd intr-o incipere caldi si bine ventilati. Uscarea
incéltamintei pe calorifer sau aproape de surse de caldurda nu se recomanda, pentru ca se
deterioreaza si se deformeazd. Dupd uscarea incdltdmintei este de dorit sa o protejam cu crema
de pantofi.

O importanta deosebita are curdtenia in partea interioara a incaltamintei si a sosetelor, ce trebuie
sa fie schimbate de doua ori pe zi.

Talpa din cauciuc sau din alte materiale sintetice, favorizeaza transpiratia excesiva a piciorului
si Tn vremea ploioasd permite dese alunecdri si caderi.

Talpa din asbest, nu este indicatd in anotimpurile reci si umede, Insd este indicatd vara, deoarece
ocroteste piciorul de cdldura prin efectul sau izolator.

Igiena camerei

vvvvv

timpul verii prin deschiderea largd a geamurilor iar in timpul iernii se vor deschide zilnic, doar
ferestruicile pentru cateva minute, Tn tot acest timp trebuie sa ne ferim de a sta in curent. Este
foarte necesar sd se steargd in permanentd praful cu o cdrpa umeda, dar nu uscata pentru a
localiza praful din incipere. In timpul reparatiilor curente este de dorit, si fie transferati copiii In
alte incaperi care nu sunt afectate de mirosul de vopsea.



Sarcini pentru realizare

1. Completati spatiile libere cu cuvintele omise in textul de mai jos:

- Tmbracamintea si lenjeria aparia corpul nostru de factori fizici................ si de factori
mecanici................ ..
- Hainele si lenjeria trebuie sa fie de o anumita ................. si sa corespunda CU ....

- Sub influenta purtdrii permanente a incaltimintei necorespunzatoare (inguste, stramte), sufera
de lainceput .................ale piciorului, apoi ............... talpii.

2. Intocmiti o listd de recomandari pentru a preveni supraraceala organismului in timpul iernii.

3. Propuneti solutii, analizand studiul de caz.

Surioara ta are 3 ani. In timpul vacantei de vara jucandu-te cu ea, la un moment, ai observat ca
dansa a devenit foarte nervoasa si transpiratd. Ce vei intreprinde?

4. Determina starea propriului picior, respectand algoritmul de mai jos (sarcina pentru realizare,
acasa):

- asterne o foaie alba de hartie;

- imbraca ciorapi si inmoaie picioarele 1n apa calda;,

- calcd pe hartie si deseneaza cu creionul conturul talpii;

- mdsoard cu rigla latimea (cm) labei piciorului in regiunea oaselor metatarsiene;

- masoara latimea(cm) labei piciorului in regiunea din mijloc;

- imparte primul rezultat al masurarii cu cel de-al doilea si transforma-1 in % (inmulteste cu 100).

4.1. Evaluarea rezultatului: daca rezultatul obtinut nu depaseste 33% , atunci piciorul e dezvoltat
normal, iar dacd acest rezultat este mai mare atunci e cazul sa consulti un medic-specialist.

4.2. Documenteaza-te din surse, care ar fi cauzele aparitiei piciorului plat?

5. Definiti termenul de igiena personala?

6._Completati tabelul de mai jos argumentand, de ce trebuie sa respectam zilnic normele de
igiend personala?

Argumente PRO Argumente CONTRA

7. Imaginati-va ca trebuie sa treceti peste un rau pe malul opus al cdruia este sinatatea.

- Ce ati lasa pe malul de unde ati pornit?

- Ce a-ti arunca in rau?




Argumentati raspunsul.

8. Continuati versurile: ,,Dragi copii din lumea-ntrega, iatd rugamintea mea

Dimineata, seara, ziua nu uitati a va............

- Formulati 2-3 versuri in cheia temei studiate.

9. Realizati un eseu (pe o jumatate de pagina, in caiet) la tema: Pastreaza sanatatea din perioada
timpurie.

1.3 Regimul de munca si odihna al elevului de gimnaziu.

Motto: ,,Pentru a petrece in mod demn timpul,
omul are nevoie de cunostinte si de o educatie speciala.”
(Aristotel)
Termeni cheie: program zilnic, eficienta, perioada optima

Scoala este o institutie importantd in viata copilului si a familiei. Statutul de scolar al
copilului impune o noua distribuire a timpului sau. Se va restrange astfel timpul de joaca si se
vor introduce unele obligatii de natura intelectuala.

Organizarea rationala a timpului permite respectarea unui regim de viatd si munca sanatos.
Controlul eficient a timpului va constitui un stil de viata.

Un regim de munca si odihna este necesar atat in organizarea si desfasurarea procesului de
invatdmant, cat si pentru realizarea cu usurintd a sarcinilor.

,Orice copil are dreptul de a-si exprima opiniile in toate chestiunile care il privesc.” (
art.12-15 Convenienta Natiunilor Unite cu privire la Drepturile Copilului - 1989). Pe langa
dreptul de a i se asigura asistenta de sanatate, copilul are dreptul de a se juca in voie, de a-si
satisface anumite dorinte in timpul liber. Prin timp liber intelegem acea unitate de timp
folosita dupa voia si priceperea fiecaruia.

Pentru a putea indeplini cu succes rolul de ,,elev”, acesta trebuie sa aiba un program riguros
intocmit, in care invatarea sa alterneze cu odihna (activa sau prin somn).

Programul zilnic al elevului trebuie sa cuprinda cateva reguli:— orele de culcare si cele de
desteptare - sa fie respectate intotdeauna;,— mesele sa aiba loc la ore fixe;— in fiecare zi sa
existe anumite ore pentru recreere;— sa se acorde timp igienei personale;— sa se programeze
corect orele pentru invatare.

Se propun, cateva reguli necesare Tn organizarea unui program de studiu individual:

— timpul trebuie programat astfel, incat sa ajunga pentru pregatirea tuturor lectiilor;
— lectiile se fac numai dupa ce copilul s-a spalat, a mancat si s-a odihnit cel putin o ora;
— trebuie sa existe ordine acolo, unde copilul invata, iar lumina la masa de scris trebuie sa
cada din partea stanga;
-invatarea dureaza 30-50 minute, dupa care sunt necesare pauze de 10-15 minute;
— este important mentinerea corectd a pozitiei corpului la masa de scris (spatele drept si
asezarea corecta a bratelor pe masa);
— locul unde se invata trebuie sa fie ferit de zgomote si de culori stridente, iar camera sa fie
aerisita si curata.

Deci, munca spiritului este odihna inimii!



Sarcini pentru realizare

1. Explicati esenta termenului ,,regim de activitate’.

2. Propuneti cite 2 exemple de activitati ce implica efort fizic, efort intelectual si odihna.

3. Activitate In perechi.
Studiati atent imaginile de mai jos si raspundeti la intrebarile afiliate.

- Care imagini va  sugereazd un regim de  activitate  eficient?
- Propuneti cel putin doua argumente, utilizdnd informatia din text.

4. Activitate in grup.

in baza exemplului de program zilnic prezentat in text, in spatiul rezervat, restabiliti
ordinea corecta a activitatilor propuse ale unui elev din clasaa V — a.

1. Desteptarea 2. Drumul spre casd 3. Toaleta de dimineatd 4. Efectuarea ordinei in camera,
aerisirea, imbracarea 5. Culcarea obligatorie 6. Activitate scolard 7. Micul dejun 8. Pranzul
9. Odihna 10. Pregdtirea camerei pentru culcare, pregatirea uniformei si a ghiozdanului 11.
Toaleta de seard 12. Joaca in aer liber, sport, cumparaturi 13. Programe de televizor pentru
copii, lectura, cina 14. Program de lectii cu pauze 15. Gimnastica de Tnviorare.

5. Joc didactic: ,,Ghiceste activitatea regimului de activitate eficient’’.
1. Cate un elev va prezenta prin mimica sau gesturi o activitate eficienta a unui elev de clasa
a V-a.

Colegii trebuie sd recunoasca activitatea. Cine o numeste corect, continud jocul.



1.4 Rolul exercitiilor fizice asupra dezvoltarii armonioase a organismului.

Motto: ,,Exercitiile fizice ne aduc beneficii fizice si psihice.
(James Rippe)
Termeni-cheie: adolescent, sport, vitalitate.

Din punct de vedere anatomic si fiziologic, corpul unui adolescent trece prin nenumarate
modificari, intr-un timp relativ scurt. Asta duce la disconfort fizic, la neincredere, incertitudine,
rusine, excitatie sau inhibitie. Tn context, sportul stabilizeazi echilibrul psiho-afectiv, ajuti
corpul adolescentului sd se armonizeze, fiind cel mai plicut mod de a se elibera de tensiunea
acumulatd si de stres. Cei care alearga, joaca fotbal, tenis ori baschet, isi mentin organismul
puternic si sanatos. Sportul e alternativa sandtoasa la alte activitati, spre exemplu, privitul
excesiv la televizor sau orele pierdute in fata calculatorului. Practicarea sportului mareste stima
de sine, dar si randamentul scolar.

Pentru tineri si adolescenti, sportul este un factor de modelare a comportamentului si a
personalitatii, de desavarsire a calitatilor fizice si psihice. Calitati precum ambitia, forta, spiritul
de colaborare (sporturile in echipa), spiritul competitiv se deprind doar prin sport. Nu degeaba se
spune ca sportul prelungeste viata si calitatea acesteia.

Sarcini pentru realizare

1. Subliniazi, 1n text, beneficiile sportului asupra organismului. Enumera alte 2-3 beneficii.

2. Activitate Tn perechi.
In baza textului analizat, completati tabelul de mai jos cu trasiturile semantice ale
termenilor-cheie propusi.

Termenul Trasatura semantica 1 Trasatura semantica 2 | Trasatura semantica 3

Adolescent

Sport

Vitalitate

Retineti!

Adolescentii activi, in comparatie cu cei sedentari, sunt avantajati prin faptul ca: dezvolta
muschi si oase mai puternice; au un corp mai suplu, deoarece miscarea ajutd la controlul
tesutului adipos din organism; sunt mai putin predispusi sa devina supraponderali sau sa
dezvolte diabet zaharat; au mai putine probleme cu tensiunea arteriala si colesterolul din
sange; au 0 mai buna perspectiva asupra vietii.

3. Argumenteaza expresiile de mai jos, prin schitarea unui desen care ar reprezenta sensul
acestora.

- Exercitiile fizice consuma secretiile de prisos, care constituie cauza multor boli. Ele
contribuie la mentinerea sanatatii.

- Daca practicam exercitiile fizice, nu mai avem nevoie de medicamente.


http://autori.citatepedia.ro/de.php?a=James+Rippe

4. Completeaza agenda cu notite paralele de mai jos, selectind din text cel putin trei afirmatii la
subiectul studiat si apoi comenteaza-le.

Afirmatia Comentariul

5. Pe o foaie separatd, claboreazd un text propriu (cinquain) la subiectul lectiei, in baza
algoritmului propus:

- 1 substantiv cu statut de titlu;

- 2 adjective care caracterizeaza acel substantiv;

- 3 verbe, eventual predicate ale acelui substantiv-subiect;

- 4 cuvinte semnificative, care sd unifice imaginea generala;

- 1 substantiv echivalent cu primul, la nivel intratextual.

1.5 Rolul alimentatiei corecte in dezvoltarea organismului.

Motto: ,,Mens sano in corpore sano.” (O minte sdndtoasa intr-un corp sanatos)

Proverb italian

Termeni-cheie: alimentatie corecta, aliment sandatos/nesanatos, persoana sanatoasa, stil de viata
sanatos.

Inca din Antichitate, medicul grec Hipocrate, care a trait 104 ani, scria: ,,Cu cat ne hranim
mai mult si mai bine, cu atit ne daramam viata mai repede*.

Din cele mai vechi timpuri, principala preocupare a omului era dobandirea hranei. Cea mai
mare parte a timpului era dedicatd pescuitului sau vanatului, astfel incat carnea era cea mai
importanta sursi de energie pentru omul preistoric. Insa bucitaria stramosilor nostri era alcatuita
st din legume, fructe, seminte, nuci sau radacini.

La o analiza, putem observa ca grupurile mari de alimente, asa cum le cunoastem in
prezent, existau Inca de pe atunci, iar notiunea de alimentatie corectd nu este neapdrat un termen
modern. Elementul de noutate insd a fost aparitia numeroaselor produse semifabricate si a
alimentelor noi precum: indulcitori, grasimi procesate, alcool, aditivi alimentari s.a. care duc la
imbatranirea prematurd a creierului sau provoaca disfunctii ale sistemului nervos.

O alta problema stringentd este sedentarismul care, impreuna cu un consum ridicat de
produse bogate in zahdr, a alimentelor de tip fast-food, duc la aparitia obezitatii si a diabetului
zaharat.

Sarcini pentru realizare

1. Comentati motto-ul temei, argumentand ideile Tn baza spuselor lui Hypocrate.

2. Activitate Tn perechi.
Completati tabelul de mai jos, identificaind, in text, cite cel putin 3 argumente PRO
alimentatiei sandtoase si CONTRA alimentatiei nesindtoase.



CONTRA
alimentatiei
nesanatoase.

PRO  alimentatiei
sanatoase

Retineti!
Alimentatie corecta este utilizarea, la mesele din timpul unei zile, a produselor din toate
grupurile alimentare — cereale, lactate, legume, carne.

Aliment sandtos inseamna un produs natural fara ingrediente artificiale.
Aliment nesandtos este un produs cu un nivel ridicat de sare, zahar sau grasimi.

Persoand sdndtoasd este consideratd aceea care respectd un regim alimentar balansat,
asigurandu-si o buna forma fizica si mentala.

3. Selectati litera pentru afirmatia corectd: A-adevarat sau F -fals.

-F Omul trebuie sd manance cat mai multad carne.
-F Ceaiul cu miere este mai sanatos decat ceaiul cu zahar.
-F E bine sa facem sport doar pana la 18 ani.

> > >

4. Subliniati, 1n lista de mai jos, trei caracteristici care sd defineasca o persoani sanitoasi.
1. Face sport 4 zile pe saptdmanad. 6. Are inaltime de  peste

1m 80cm. -

2. Invata foarte bine la scoala. 7. Traieste in @'@' " mijlocul

padurii. Q-Aﬁ'-t

3. Are o alimentatie echilibratd. 8. Fumeaza max 5 &'.J sk {) ) tigari  pe
; S ‘

zi. s

4. Nu transpira. 9. Are 0 voce foarte

frumoasa.

5. Respectd regulile igienei personale. 10. Merge pe jos sau cu bicicleta minim 5km in fiecare zi.

Propuneti inca trei caracteristici care si defineasci o persoand ce poseda o alimentatie corecta.

5. Continuati poezia ,,Respecta astea pentru sandatate”, completdnd-o cu cel putin patru versuri.

Cinezi putin,

Mananci cand foamea-i dura.

Sa mesteci bine, sa nu bagi in gura
Decat usoare si firesti bucate.




1.6 Primul ajutor in caz de intoxicatie alimentara.

Motto: ,,E mai usor sa previi o boala, decat a o trata.”

Termeni-cheie: intoxicatie, aliment alterat, simptom, igiend alimentara.

Una din marile bucurii ale verii este varietatea numeroasa de fructe si legume care sunt atat

de benefice. Insa uneori se intAmpla ca, dupa ce le-am consumat, pot aparea dureri abdominale
ce provoaca indispozitia. Constatdm ca suferim de toxiinfectie alimentara.
O cauza a intoxicatiei alimentare poate fi consumul de fructe si legume nespalate.
Odata cu acestea, inghitim si un numar foarte mare de bacterii care trec prin stomac si
se agatd de peretii intestinului subtire, unde incep procesul de multiplicare. Un alt
motiv 1l constituie consumul de alimente alterate. Cauza aparitiei patogenilor in
alimente este, fie prepararea acestora la o temperatura inferioara celei necesare, fie
pastrarea in conditii improprii sau pentru un timp prea indelungat.

Simptomele intoxicatiei alimentare sunt: durerile abdominale, febra, starea de voma sau
diareea. De obicei, ele se manifestd in decurs de cateva ore de la momentul consumarii
alimentului-problema.

Pasii care trebuie urmati sunt foarte simpli: in cazul constatarii unei stari foarte grave a
pacientului, este necesar sa anuntdm imediat personalul medical. Daca intoxicatia alimentara este
de o formd usoard, persoanei in cauza i este indicat un consum ridicat de lichide (preferabil
transparente, cum ar fi apa) si evitarea unor produse cu un continut ridicat de zahar sau cofeina.
De asemenea, timp de cateva zile, pacientul va trebui sa renunte la produsele alimentare solide,
in favoarea cerealelor, cartofilor sau laptelui.

Sarcini pentru realizare

1. Definati termenii-cheie din tema (pe o foaie separatd), in baza textului lecturat.

2. Citeste povestirea de mai jos si identificd, prin subliniere, greselile comise de catre baiat.
Argumenteaza.

Un baiat, elev in clasa a V-a, nu s-a prezentat ieri la scoald, deoarece avea dureri de cap si dureri
abdominale. Spre seara, a inceput sd aibd si stari febrile, apoi s-au addugat si starile de voma.
Doctorul |-a diagnosticat cu boala numita texiinfectie alimentard. Baiatul se intreaba — cum de
s-a imbolnavit? Isi aminteste ci zilele trecute, cum venea in fugi de la scoald, se aseza direct la
masd, caci ii era foame. Apoi a mai mancat niste mere din livada. Le-a cules chiar el din pomul
cel mai inalt. Isi aminteste cum impreund cu prietenii sii au fost in satul vecin si, din cauza
caldurii, era foarte Insetat. Din fericire, baiatul a zarit o fintana care nu era prea curatatd si nici
apa nu era prea limpede, dar era rece si binevenitd. Acum nu mai poate face toate acestea si niCi
la scoala nu se mai poate duce.

4. Joc didactic. Completeaza grila de mai jos cu raspunsurile corecte, astfel incat sa obtii pe
verticala una dintre manifestdrile infectiei alimentare.

1 C A
2 | N
3 B A
4 D E
5 P A




Acest lichid nu este binevenit in caz de infectie alimentara.
Pentru a fi sdnatosi, EA trebuie respectata.

Ce este o toxiinfectie alimentara?

Daca o simti in abdomen, este un semn al infectiei.

Este indicata, In primul rand, In cantitati mari.

A e

5. Selectati litera pentru afirmatia corectd: A-adevirat sau F -fals.

A—F  Fructele si legumele, inainte de consumare, nu necesita a fi spalate.
A—F  Igiena este importanta in combaterea infectiilor alimentare.

A—-F Incaz de infectie alimentara, este recomandat sa consumam cat mai multe lichide.

1.7 Rolul mediului Tnconjurator asupra sanatatii.

Motto: ,, Sanatatea este starea de echilibru dintre corp, minte si mediu’’
Hipocrat
Termeni cheie: smog, bioacumulare, efecte ale poludrii.

Poluarea afecteaza direct sau indirect toate organizmele vii din mediul Inconjurator, oamenii
fiind cei mai vulnerabili poluantilor. Ea are efecte dramatice si asupra resurselor naturale.

Poluantii nondegradabili pot sa ajunga la nivele periculoase de acumulare si pot sa urce in
lantul trofic prin intermediul animalelor. Acest proces se numeste bioacumulare. Accidentele
nucleare care s-au produs pana in prezent au facut mii de victime, soldandu-se cu morti, iradieri
ce au dus la boli ca cancerul, mai ales leucemii si nasterea de copii cu malformatii.

Smogul (ceatd deasa, amestecata cu fum si cu praf industrial) afecteaza mai ales sistemul

respirator. Ca boli cauzate de poluarea aerului pot fi: bronsita, emfizema, cancerul pulmonar,
astma, iritatia ochilor, etc., insotite de asa simptome ca: dureri de cap, respiratie dificild si
dureroasa, oboseald, dureri in piept, ameteli.

Pesticidele produc intoxicatii si mutatii grave. Ingrisimintele chimice, reziduurile menajere
si cele industriale ajunse din sol in apa potabila reduc calitatea acesteea si provoaca diferite boli.

Foarte periculos este si arderea obiectelor din masa plastica, Tn rezultat, se elimina substante care
produc boli de plamani, de ficat, rinichi i sange. Pot produce cancer.
Poluarea apei, aerului, solului cu diferite microorganizme, protozoare si viermi paraziti duce

la imbolnavire si cresterea numarului de boli, cum ar fi: hepatitd epidemica, poliomelita,
dezinterie, febra tifoida, tuberculoza s.a.

Retineti!

Foarte periculoasa este si poluarea sonord sau fonica care produce stres, oboseald, diminuarea
sau pierderea capacitdtii auditive, instabilitate psihica, randament scdzut. Multi adolescenti
iubesc sa asculte muzica la un volum ridicat ceea ce le favorizeaza scaderi ale auzului. Periculos
este si lucrul la uzinele cu sunete puternice, zgomotele produse de transport, ascultarea muzicii
in casti. Ca metoda de protectie, se recomanda ca oamenii sa foloseacd aparatori pentru urechi.



Sarcini pentru realizare:
1. Definiti notiunile de: smog, bioacumulare.

2. Evidentiati, subliniind in text efectele poluarii pe care le pot avea activitatile omului asupra
sanatatii omului.

3. Explicati de ce poluarea are efecte negative asupra organizmelor vii?

4. Exprimati parerea: Cum va afecteazd zgomotele? Dar pe parintii si bunicii vostri? Care sunt

implicatiile poluarii sonore asupra sanatatii psihice? Ce ai putea intreprinde pentru a reduce
acest tip de poluare la tine acasa?
Activitate in grup:
Existd urmatoarele probleme: 1) Taierea copacilor; 2) Arderea carbunelui; 3) Stropitul cu
insecticide contra gindacului de Colorado; 4) Revarsarea apelor menagere in raul din apropiere.
Formati 4 grupe de elevi pentru a lucra asupra uneia din problemele expuse mai sus si raspundeti
la urmatoarele intrebari:
- Care este cauza acestei probleme?
- Cum problema afecteaza mediul inconjurator? Ce anume afecteaza?
- Cum poate sd afecteze sdnatatea noastra?
- Ce solutii propuneti pentru a proteja, ingriji sau reduce aceasta problema?
Studiu de caz. Pistrarea unui mediu sinatos

I. A sunat la pauza. Eram tare nerabdatori sa iesim la aer. Ne c-am luase foamea. Am luat
pachetele si sticla cu suc si am mers la bancute in curtea scolii. Am desfacut cu grija pachetele,
am aruncat hartia pe jos si am inceput sa mancam. La sfarsit am baut si restul de suc din
recipientul de plastic. Dupad aceea ne-am gandit ca sd ramand curat din urma noastrd si am dat
foc sa arda gunoiul produs. Acum este curat.

1. Descoperiti greselile comise de elevi.

2. Ce efect pot avea acestea asupra naturii si asupra sanatatii oamenilor?

3. Cum trebuiau sa actioneze?

Il. Tata a rezolvat problema cu apa murdara si cu detergent de la masina de spalat. A pus un
furtun lung si acum toatd apa curge pe santul de la drum. S-au suparat putin vecinii dar acum s-
au obisnuit.

1. Descoperiti greseala comisd de tata.

2. Ce -efect poate avea aceasta asupra naturii si asupra sanatatii oamenilor?

3. Cum trebuia sa actioneze?




1.8 Eu in familie. Rolul familiei in dezvoltarea personalitatii.

Motto: ,,Familia este cea mai elementara forma de organizare. Fiind prima comunitate de
care se atageaza un individ cat si prima autoritate sub care acesta Invata sa traiasca, familia
este cea care stabileste valorile cele mai fundamentale ale unei societati.”

Charles Colson

Termeni-cheie: familie, socializare, educatie

Familia este celula vietii pe pamant, cel dintdi asezdmant intre Dumnezeu si om, o
comunitate de viata si de iubire.

Ca institutie sociala, familia este unicul grup social in care legaturile de dragoste si de
rudenie capatd o importantd primordialda. Ea reprezintd un factor decisiv de socializare si
educatie pentru copii, fiind ,,cea mai necesarda scoala de omenie”. Mediul familial ofera
sigurantd, liniste, afectiune, seninatate, care constituie o atmosferd prielnica pentru o dezvoltare
normala si echilibratd. Anume in acest cuplu de relatii, valori si sentimente, copilul se dezvolta,
se formeaza, Invatd sd genereze propria autonomie si sa devina cetdtean capabil sa contribuie la
binele colectiv. Aici se alcatuiesc primele temelii ale caracterului sau, caci copilul este un om
mic, din care mai apoi se dezvoltd o mare personalitate sau un pungas marunt.

Familia nu este o democratie. Fiecare familie are propriul mod de a decide cine detine
puterea si autoritatea in cadrul unitdtii sale si ce drepturi, privilegii, obligatii si roluri sunt
desemnate fiecirui membru al familiei. Insi o familie armonioasi se bazeazi pe comunicare,
respect si iubire. Nu in zadar o zicala popularda spune: ,,Educatia incepe cu cei sapte ani de

>

acasa

1. Cititi textul de mai jos. In spatiul rezervat, continuati mesajul exprimat, in baza a trei idei ce se
referd la subiectul studiat.

Daca intr-o gradina frumoasa se poate vedea un copac salbatic §i neingrijit, nimeni nu se va
gandi sa condamne copacul in sine. Cu totii se vor gandi ca responsabilitatea apartine
gradinarului care I-a ldsat sa creasca si sa se dezvolte in acest fel.

2. Activitate Tn perechi.
Completati spatiile libere de mai jos cu cate un exemplu de activitate ce ar confirma
sfaturile pentru membrii unei familii propuse.

-Stabilirea unor roluri clare, usor identificabile.

.....

- Alocarea justa a rolurilor.



- Responsabilitatea Tn exercitarea rolului.

3. Completati acrostihul de mai jos, enumerand calititi ce se formeaza in familie.

1.9 Cresterea si dezvoltarea organismului la pubertate.

Motto: ,,Varsta este copilul infiat al timpului.”
Claudiu
Ovidiu Tofeni
Termeni-cheie: pubertate, crestere, dezvoltare

Pubertatea este perioada vietii dintre copilarie si adolescentd, un proces firesc, care
debuteazad cu schimbari la nivel hormonal si n care se dezvolta fizicul, psihicul si organele
sexuale. La fete, pubertatea ncepe, de obicei, la 10-11 ani, iar la baieti — la 11-12 ani si se
termina la 14-15 ani. Pubertatea si adolescenta marcheaza tranzitia de la copilarie la varsta
adultd, insd pubertatea se referd mai ales la modificarile anatomice care marcheaza cresterea
si dezvoltarea corpului. Prin crestere se au in vedere modificarile cantitative ale
organismului, legate de majorarea dimensiunilor celulelor, volumului si a masei corpului.
Dezvoltarea este un proces al modificarilor calitative: formarea noilor celule, noilor functii.
Durata, cat si cronologia fenomenului depind de predispozitiile genetice, starea de sdnatate,
conditiile de nutritie, influentele mediului extern. La ambele sexe, pubertatea este insotita de
un puseu de crestere, care transforma total aspectul fizic al copilului, o crestere in Indltime, in
greutate, ca urmare a cresterii masei musculare - la baieti si a masei adipoase - la fete, o
crestere a parului in regiunea pubiani si axilara. In jur de 15 ani apar cosurile pe fata, se
ingroasa timbrul vocii la baieti si incepe cresterea parului pe fata. Schimbarile care apar din
punct de vedere fizic si hormonal determind necesitatea adoptarii unor noi reguli de igiena
personald: spalarea usoard cu apa si un sdpun delicat poate indeparta excesul de sebum si
poate reduce eruptiile si acneea. Totodatd, unele actiuni trebuie sd devind obiceiuri
obligatorii: dusurile zilnice, folosirea deodorantelor doar dupa spalat, epilatul, pastrarea
spatiului intim curat etc.

Pe langa modificdrile corporale pe care pubertatea le presupune, sunt si schimbari
emotionale. Copiii devin mai constienti de propria Infatisare, mai preocupati de crearea unui
stil personal si de pozitionarea in raport cu ceilalti. Apare dorinta de independenta si de
libertate Tn a lua decizii, iar comunicarea cu adolescentul poate deveni dificila.


http://autori.citatepedia.ro/de.php?a=Claudiu+Ovidiu+Tofeni
http://autori.citatepedia.ro/de.php?a=Claudiu+Ovidiu+Tofeni
http://autori.citatepedia.ro/de.php?a=Claudiu+Ovidiu+Tofeni
https://ro.wikipedia.org/wiki/Copil%C4%83rie
https://ro.wikipedia.org/wiki/Adolescen%C8%9B%C4%83
http://parinti.viatameaunjocserios.ro/articole/comunicare/

1. Selectati litera pentru afirmatia corecta: A-adevarat sau F -fals.

A F Pubertatea mai este numita si varsta preadolescentei.

A F Procesul de dezvoltare incepe mai devreme la baieti decét la fete.

A F Munca fizica grea, climatul rece, hrana proastd, traumatismele psihice si unele
boli cronice fac ca pubertatea sa fie prematura.

AF In timpul puberttii, mintea se dezvolta mult mai lent in comparatie cu corpul.

2. In baza informatiei din text, completeazi tabelul de mai jos cu trasiturile caracteristice
preadolescenteli, ce se refera la procesul de crestere si la cel de dezvoltare.

Procesul de crestere Procesul de dezvoltare

3. Activitate in grup.
Alcatuiti cate doud mesaje pentru preadolescenti si doud mesaje pentru parintii
acestora in baza algoritmului propus.

Pentru preadolescenti
a. Tipul activitatii (fizica, mintala, sociala) — exemplu de activitate — rolul acesteia pentru
preadolescent

Pentru parintii acestora
b. Exemplu de activitate - rolul acesteia  pentru preadolescent




