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Despre
autori

Silvia Bucur
Presedinte Fundatia PRAIS

Presedintele Fundatiei PRAIS este initiatorul miscarii
nationale ,Si eu traiesc sanatos!”" — SETS, avéand o
experientd de peste 2 decenii in crearea si dezvoltarea
de proiecte educationale bazate pe comunitate.
Expertiza ei este recunoscuta international fiind bazata
pe metodologiile pe care le-a creat pentru a mobiliza
tanara generatie in multiple activitati care contribuie la
starea de bine si la dezvoltarea lor personala.

Silvia este fondatorul companiei de consultanta in
relatii publice, PRAIS Corporate Communications,
premiata international cu International Public Relations
Association - IPRA Golden World Award si cu IPRA
Grand Prize pentru cel mai bun program comunitar.

Starea de bine a scolarilor in aceasta perioada este o prioritate

pentru noi toti, familie, scoala, comunitate. Am dezvoltat acest

material Tn baza recomandarilor expertilor nostri in nutritie, miscare
‘ ‘ Si sport, psihologie, somnologie, activitati extracurriculare.

Multumim membrilor Consiliului Stiintitific pentru sfaturile valoroase,
pe care le veti descoperi in cele ce urmeaza!

Silvia BUCUR, Presedinte Fundatia PRAIS
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Despre
autori

Gabriela Szabo

Multipla campioana olimpica

A intrat in istorie ca prima campioana olimpica a
Romaniei pe distanta de 5.000 m, medaliata cu aur la
Jocurile Olimpice de la Sydney din vara anului 2000,
dupa ce a stabilit un nou record olimpic, record care nu
a fost doborat pana astazi. O alta performanta de
exceptie a fost cucerirea a doua medalii, in doua probe
diferite: aur la 5.000 m si bronz la 1.500 m, in cadrul
aceleiasi editii a Jocurilor Olimpice - Sydney 2000.

Gabriela a doborét trei recorduri mondiale in salg, in
1997 a devenit prima romanca ce a primit medalia de
aur la o editie a Mondialelor de Atletism. in 1998, a
devenit singura sportiva din lume care, intr-un singur
an, a obtinut cea mai buna performantd mondiala la
cinci probe. lar in anul 1999 a fost desemnata ,Atleta
Anului” de IAAF (Forul Atletic International) si ,Sportiva
Anului in lume”, de APSM (Asociatia Presei Sportive
Mondiale). Tot in acelasi an, a cucerit trei titluri
mondiale in trei probe diferite.

Gabriela Szabo a fost desemnata cea mai buna atleta
din Romania de zece ori.
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Despre
autori

Nicoleta Tupita

Nutritionist — Dietetician

Licentiatd in Nutritie si Dietetica la Facultatea de
Medicina si Farmacie ,luliu Hatieganu” din Cluj-
Napoca si absolventa a unui master de Nutritie
Sportiva la Universitatea din Valencia, Nicoleta are
0 experienta de peste 7 ani in domeniul nutritiei.

Cu o puternica inclinatie spre ,alfabetizarea”
nutritionald a populatiei de la mic la mare, Nicoleta
este autoarea a 3 carti de nutritie si a mai multor
articole atat in reviste de specialitate, cat si pentru
publicul larg.
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Despre
autori

Monica Stanescu

Profesor Universitar Doctor

Este profesor doctor si prorector in cadrul Universitatii
Nationale de Educatie Fizica si Sport din Bucuresti cu
competente profesionale in: Didactica educatiei fizice,
Psihologia performantei 1in activitdti corporale,
Psihologia sportului de performantd si Asistentd si
consiliere psihologica in sport.

Monica este licentiatd in Educatie Fizica si Sport, cu
specializarea Atletism in cadrul Academiei Nationale
de Educatie Fizica si Sport Bucuresti si in Psihologie si
Stiintele  Educatiei, specializarea Psihopedagogie
Speciala, Facultatea de Psihologie si Stiintele Educatiei
din cadrul Universitatii Bucuresti. in 2007, a terminat
cursurile de master in Psihologia Sportului de
Performanta.
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Despre
autori

Monica Bolocan
Psiholog

Este absolventa a Facultatii de Psihologie din cadrul
Universitatii Bucuresti, iar acum este doctorand si
cadru didactic asociat la Facultatea de Psihologie si
Stiintele Educatiei din cadrul aceleasi universitati.
Dupa terminarea cursurilor universitare
si-a continuat formarea postuniversitara timp de un an
in ,,Tn';elegerea dezvoltarii si invatarii copiilor” in cadrul
The Open University, UK, a urmat doi ani de ,Psihologie
Clinicd si Interventii Psihoterapeutice de scurta
duratad”, prin Asociatia Medicilor si Psihologilor din
Romania si continua formarea in ,Neuropsihologia si
chirurgia epilepsiei” la National Academy of
Neuropsychology (NAN).

Monica are atestare de libera practica in psihologie
clinica, nivel specialist, primita din partea Colegiului
Psihologilor din Roménia si este practician acredidat
de Institutul International  Feuerstein  pentru
imbunétatirea Potentialului de Tnvatare din Italia, in
programul FEUERSTEIN de dezvoltare cognitivda — IE
Standard (Instrumental Enrichment) si in metoda
FEUERSTEIN de evaluare a potentialului de invatare
LPAD1 (Learning Propensity Assessment Device).
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Despre
autori

Mihaela Oros

Medic primar pediatru, Medic specialist pneumologie,
Doctor in medicing, Atestat somnologie nivel [+l

Presedintele Asociatiei pentru Tulburarile de Somn la
Copii si Adolescenti, medic primar pediatru, specialist
in pneumologie si atestat in somnologie, a absolvit
cursurile Facultatii de Medicina din Timisoara si preda
la Facultatea de Medicina Titu Maiorescu din
Bucuresti.

A urmat numeroase cursuri postuniversitare de
medicina pediatrica a somnului, iar titlul tezei de
doctorat a fost: ,Determinarea prevalentei tulburarilor
respiratorii in somn la copiii din Romania”.

Mihaela a facut primele investigatii ale somnului la
copii In Romania (poligrafii si polisomnografii) si este
coordonatorul  primului centru de somnologie
pediatricad din Romania. In anii 2018 si 2019 a fost
numitd delegat national pentru Ziua Mondiald a
Somnului, eveniment gazduit de World Sleep Society.
in perioada 2019 - 2021 este membru ales in
Comitetul Director Sectiunea de Somnologie si
Ventilatie Non-Invazivd din cadrul Societatii Roméane
de Pneumologie.
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Beneficiile participarii elevilor in
miscarea nationala

»Si eu traiesc sanatos!” - SETS

Autor: Silvia Bucur, Presedinte Fundatia
PRAIS
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Beneficiile participarii elevilor in
miscarea nationala ,,Si eu traiesc
sanatos!” - SETS

Toti ne dorim ca elevii sa performeze la scoald, sa obtina rezultate bune la invatatura, sa se
poata concentra si, totodatd, sa aiba 0 stare bund de sanatate si de spirit. Activitatile
extracurriculare aduc valoare adiaugata la formarea si dezvoltarea personala a copiilor de
varsta scolara. De aceea, cadrele didactice le utilizeaza an de an, contribuind la formarea
obiceiurilor de stil de viata ale copiilor, la cultura lor generala si la descoperirea talentelor
acestora. Desigur, familia raimane cea mai importanta sursa de educatie a copilului. Trebuie
totodata sa luam Tn considerare impactul tehnologiei asupra formarii copiilor, care petrec peste
20 de ore, saptamanal, in fata unui ecran.

Tn acest context, am construit in 10 ani de la lansarea miscarii, 0 mare comunitate care are la
dispozitie si utilizeaza informatii educative si activitati variate, oferite gratuit elevilor in cadrul
miscdrii SETS, promovarea stilului de viata sanitos in randul copiilor si al familiei fiind o
prioritate pentru noi.

Din anul 2011 si pana in prezent, miscarea SETS a angrenat peste 198.000 de elevi din clasele
pregatitoare — a-1V-a, familiile acestora, 3.000 de cadre didactice, din 250 de scoli, 2 milioane
public larg. Obiectivele miscarii SETS se aliniaza directiilor din cadrul campaniilor globale ale
Organizatiei Mondiale a Sanatatii (OMS): ,,impreuna combatem bolile netransmisibile” si
Planul Global de Actiune privind Activitatea Fizica 2018-2030 — ,,Oameni mai activi pentru o
lume mai sanatoasa”, urmarind, Th acelasi timp, rezolutia Organizatiei Natiunilor Unite pentru
2021 - un consum responsabil de fructe si legume, 2021 fiind desemnat de ONU drept Anul
international al fructelor si legumelor; prin informarea, educarea si activarea a circa 50.000 de
elevi anual, a familiilor acestora, cadrelor didactice si publicului larg pentru a experimenta
beneficiile bunelor obiceiuri de stil de viata, pentru sanatate.

Toate temele si activarile SETS din scoli sau pentru acasa sunt usor de implementat, fiind
bazate pe metodologii recunoscute international, adevarate modele de buna practica, create de
catre echipa Fundatiei PRAIS. Participarea elevilor este valorizatd pe pagina Facebook
Miscarea SETS, cat si prin diplome si premii. Imagini si materiale video de scurta durata pe
toate temele educationale sustinute de miscarea SETS sunt puse la dispozitia invatatorilor
pentru a fi diseminate la ore, in scoala sau online, precum si direct pe grupuri, catre parinti si
copii.
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Beneficiile participarii elevilor in
miscarea nationala ,,Si eu traiesc
sanatos!” - SETS

Platformele miscarii nationale SETS sunt o resursa puternica de informare si de participare,
disponibile 24 din 24 de ore publicului general, familiilor, cadrelor didactice. De aceea, va
invitam sa veniti alaturi de noi, accesand website-ul www.sets.ro, pagina de
Facebook @MiscareaSETS si canalul de YouTube @MiscareaSETS.

Tn 2021, SETS va pune la dispozitie multe activititi si materiale educationale noi si utile.
Acest E-book reuneste articolele de valoare ale membrilor Consiliului Stiintific SETS, cu
recomandari concrete si sfaturi legate de nutritia scolarilor, miscare, sport, somn, psihologia
starii de bine a copilului de varsta scolara. Atat cadrele didactice, cat si familiile elevilor,
rudele, prietenii pot beneficia de aceste informatii, la un click distanta.

Veniti cu noi in miscarea SETS, ca sa putem spune cu totii:
Si eu traiesc sandatos!

Silvia Bucur
Presedinte Fundatia PRAIS
lanuarie 2021

Pentru mai multe informatii despre miscarea nationala SETS:

Email: prais@prais.ro

Silvia Bucur — Presedinte Fundatia PRAIS;

Diana Lupu — Director Programe;

Georgiana Florea — Secretar General si Coordonator Proiecte Sociale;
Madalina Popovici — Coordonator proiect.
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Principiile de baza ale pregatirii
fizice si importanta sportului

pentru copii

Autor: Gabriela Szabo, Multipla
campioana olimpica
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Principiile de baza ale pregatirii
fizice si importanta sportului
pentru copii

Jocul si sportul raspund nevoilor profund umane si joaca un rol important in toate societatile si
culturile. Nicio alta activitate nu are atata fortd si energie de a mobiliza si reuni oameni dincolo de
bariere culturale, lingvistice sau profesionale.

Sportul acopera toate formele de activitdti corporale care contribuie la bundstarea fizica a
persoanei, echilibrul mental al acesteia si interactiunile sociale. Promovarea unui stil de viatd activ
si sdndtos reprezinta o prioritate tocmai n baza multiplelor beneficii pe care le au miscarea in sine
si adoptarea valorilor sportive la nivel de individ, societate, natiune. Practicarea activitatii fizice si
a exercitiilor sportive regulate conduce la reducerea riscului aparitiei bolilor cardio-vasculare, a
anumitor tipuri de cancer si diabet, la imbunatatirea sistemului muscular si osos, la controlul
greutatii corporale si chiar la mentinerea sdnatatii mentale si favorizarea proceselor cognitive.

Recunoscand importanta relatiei dintre sport, activitate fizica si sanatate, Organizatia Mondiala a
Sanatitii a adoptat inca din anul 2004 o strategie mondiala asupra dietei, activitatii fizice si
sanatatii. Strategia OMS vizeaza Indeosebi sprijinirea adoptarii si aplicdrii unor politici si planuri
de actiune mondiale, nationale si regionale pentru stimularea activitatii fizice la nivelul tuturor
categoriilor de varsta ale populatiei, implicand societatea civila, sectorul public, mediul privat si
mijloacele de propagare (difuzare).

Sportul poate insemna insa lucruri diferite pentru oameni diferiti. Pentru copii si tineri, miscarea se
asociaza cu jocul, cu integrarea in colectiv, cu dezvoltarea armonioasa din punct de vedere fizic si
emotional, cu Tnsusirea de reguli si respectarea acestora. Adultilor le ofera un stil de viata sanatos
si posibilitatea de a se relaxa, iar varstnicilor le conferd pe langd sanatate sentimentul ca sunt inca
activi. Pentru toate categoriile socio-profesionale, sportul trebuie sd fie parte integrantd din stilul
de viatd date fiind multiplele beneficii care decurg din practicarea activitatilor fizice.
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Principiile de baza ale pregatirii
fizice si importanta sportului
pentru copii

Mai jos sunt cateva sfaturi pentru a petrece timp de calitate in familie si pentru a-l invéta pe cel
mic ca miscarea este distractie:

*  Faceti sport impreuna cu copilul! Ca sa va determinati copilul sa fie activ si sd faca sport,
fiti un model pentru acesta si faceti miscare Impreuna.

e lesiti in parc! Nu e nimic mai simplu decat sa iesiti in parc alaturi de copil, sa faceti plimbari
lungi si sd 1l provocati sa alerge pe distante scurte. lar ce poate fi mai amuzant decét sa faceti
impreund un mic jos de stafetd si sa alergati impreuna. Starniti-1 cu competitii precum: ,,Cine
ajunge primul la copac, e campion!” sau ,,Cine ajunge ultimul, e un papa-lapte!”

*  Faceti excursii in familie chiar si pe langa casa! Mergeti la Zoo, la Gradina Botanica, la
muzee in aer liber. Imbinati educatia cu miscarea si, fara sa va fi dat seama, veti merge cateva
ore bune fara sa va simtiti obositi!

*  Mergeti la vanatoare de cadouri! Ascundeti in parc, prin iarbd, doud sau trei cadouri si
trimiteti-1 pe cel mic sa le caute. Se va invarti destul de mult pana le va gasi. Daca da semne de
plictiseald sau agitatie, oferiti-va sd il ajutati. Astfel, veti face miscare impreund si va veti si
distra de minune!

e Competitii de familie! O minge face minuni: incercati volei, fotbal sau baschet. Sau pur si
simplu, aruncati o mingea de la unul la altul si, dupa o ord de miscare, trantiti-va cu totii pe
iarba si fiecare sa spuna ce i-a placut cel mai mult.

* Role sau bicicleta! Ambele sunt activitati foarte iubite de copii si un mod perfect de a petrece
timp Tmpreunad si de a face miscare. Provocati-1 la concursuri cu premii si evidentiati-i mereu

beneficiile pe care le are sportul, in comparatie cu calculatorul, telefonul si televizorul.

PR o
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Principiile de baza ale pregatirii
fizice si importanta sportului
pentru copii
10 motive pentru care copilul trebuie si faci sport

1. Corpul omenesc e construit pentru miscare. Pentru a fi sdnatos, un copil trebuie sa fie
activ zilnic.

2. Reduce substantial riscul supraponderabilitatii.
3. i intareste musculatura si sistemul 0sos.

4. 11 ajuta si isi dezvolte agilitatea, mobilitatea, dexteritatea, si si aibd o mai buni
coordonare a partilor corpului.

5. Ii permite sa cunoasca si sa relationeze cu alti copii, §i sd devind mai sociabil 1 mai
comunicativ.

6. i imbunititeste concentrarea si va rezolva cu mai mare usurinta sarcinile scolare.
7. Reduce riscul aparitiei depresiei juvenile sau a starilor de anxietate.

8. 1l1invata ce inseamni sa piarda si s castige.

9. i stimuleazi increderea in el si in capacititile sale.

10. 1l1invata ce inseamna competitia si ii dezvolta spiritul de castigator.
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10 recomandari
nutritionale pentru copiii
de varsta scolara

Autor: Nicoleta Tupita,
Nutritionist-Dietetician
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10 recomandari nutritionale pentru copiii

de varsta scolara

In Romania, 1 din 4 copii este supraponderal sau obez si doar 23% dintre copii fac
suficientd activitate fizica. Copiii sandtosi vor deveni adulti mai sanatosi. Multe dintre
obiceiurile dobandite in copildrie sunt pastrate si la varsta adultd. Stim cu totii ce impact
psihologic mare are copildria asupra vietii noastre ca adulti.

Obiceiurile sanatoase se pot invata si la scoala, dar, in mare parte, acestea se deprind acasa,
in familie. Ca parinte, trebuie sd fii un exemplu cand vine vorba de alimentatia sanatoasa si
sport. Sandtatea nu este ca matematica, nu se Invata din carti, sdnatatea se practicd in
familie zi de zi. Dincolo de obiceiurile sdndtoase aplicate de intreaga familie, parintii
trebuie sa acorde o atentie mai mare nevoilor nutritionale ale copiilor si sa observe precoce
orice devieri de la dezvoltarea normala.

Nevoile nutritionale ale copiilor variaza mult in functie de varsta acestora si stadiul de
dezvoltare. Cresterea acceleratd a copiilor in primii ani de viatd trebuie sustinutd cu o
alimentatie adecvata atat energetic, cat si nutritiv.

Pentru o evaluare si un plan nutritional cat mai personalizat si exact, parintii trebuie sd se
adreseze medicului pediatru, medicului de familie si unui nutritionist. Avand in vedere ca
nevoile copiilor evolueaza odata cu ei, orientativ, urmand céateva reguli de baza, parintii pot
sa stabileasca si singuri un plan nutritional adecvat pentru cei mici.

1.  Urmariti atent dezvoltarea fizica a copiilor

Primul pas este evaluarea dezvoltarii fizice pentru a stabili daca copilul primeste suficienta
hrana si nutrienti. Aceasta evaluare este puternic recomandat sa se faca folosind graficele si
tabelele de crestere ale Organizatie1 Mondiale a Sanatatii - OMS. Aceste grafice pot parea
dificile la prima vedere, dar va pot da o idee in ceea ce priveste talia (indltimea) si greutatea
pentru varsta si greutatea pentru talie.

e Pe website-ul OMS gasiti  toate graficele si  tabelele de crestere:
https://www.who.int/childgrowth/standards/en/ pentru copiit intre 0 si 5 ani si
https://www.who.int/growthref/en/ pentru copiii intre 5 si 19 ani.
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10 recomandari nutritionale pentru copiii

de varsta scolara

Pentru copiii ntre 5 si 19 ani, graficele evalueaza si IMC-ul (Indicele de Masa Corporala)
pentru varsta. Pentru acestia trebuie consultate la aceeasi evaluare urmatoarele 3 grafice:
inaltime si greutate pentru varsta si IMC pentru varsta.

IMC-ul pentru varsta nu se calculeaza, de obicei, pentru copiii pana la 5 ani pentru ca nu
exista dovezi convingatoare ca acest indice este mai eficient decat greutatea pentru varsta si
greutatea pentru talie la copiii mici.

2. Asigurari-le un necesar caloric adaptat varstei si dezvoltirii

Necesarul caloric trebuie adaptat in functie de statusul nutritional, Tn cazul Tn care exista
devieri ingrijoratoare de la standardul de crestere.

Tn cazul in care copiii sunt dezvoltati normal si fac suficienta activitate fizica zilnic, parintii
se pot ghida dupa recomandarile FAO/ OMS, prezentate n Tabelul 1.

Tabel 1. Necesarul energetic zilnic al copiilor activi in functie de varsta

2-3 ani 1050 1125
3-4 ani 1150 1250
4-5 ani 1250 1350
5-6 ani 1325 1475
6-7 ani 1425 1575
7-8 ani 1550 1700
8-9 ani 1700 1825
9-10 ani 1850 1975
10-11 ani 2000 2150
11-12 ani 2150 2350
12-13 ani 2275 2550
13-14 ani 2375 2775
14-18 ani 2450-2500 3000-3400
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10 recomandari nutritionale pentru copiii de varsta scolara

Numarul de calorii este util parintilor si 1i ajuta sa estimeze cu cat contribuie un anumit
aliment sau produs in dieta zilnica a copiilor. Din acest punct de vedere, parintii trebuie
sa citeasca etichetele produselor alimentare si sa aiba informatii despre continutul caloric
al celor mai intalnite alimente.

3. \Varietatea este cuvantul cheie n alimentatia copiilor

Varietatea Tnseamna includerea zilnica a cel putin unui aliment din fiecare dintre cele 5
grupe alimentare de baza: legume, fructe, cereale si produse din cereale, alimente
proteice (carne, peste, leguminoase, nuci si seminte) si lactate. Tn completare, pot fi
incluse in cantitatile recomandate si uleiuri vegetale sanatoase pentru gatit sau asezonat
mancarea.

De asemenea, este recomandat sa existe varietate si in cadrul aceleiasi grupe alimentare:
de exemplu, mai multe tipuri de legume si fructe, mai multe tipuri de cereale si produse
derivate (paine, paste, orez, etc).

Dupa varsta de 2 ani, este bine ca cei mici sa consume lactate degresate, iar carnea
trebuie sa fie slaba n grasimi si gatita cat mai sanatos (fiert, copt, aburi, fara prajeli,
cruste si gratar cu foc deschis). Carnea nu trebuie sa prezinte cruste sau parti arse,
acestea continand produsi cu potential toxic, mai ales pentru organismul tanar. Din
acelasi motiv, coaja de la paine sau alte produse de patiserie se va indeparta.
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10 recomandari nutritionale pentru copiii de varsta scolara

4.  Ghidati-va dupa cantitatile recomandate pentru grupele de varsta

Suntem ceea ce mancam, dar si cat mancam. Principalele recomandari nutritionale se
bazeaza pe cantitatile si pe distributia adecvate ale nutrientilor importanti, atat calorici
(carbohidrati, grasimi, proteine), cat si non-calorici (apa, vitamine si minerale).

Pentru a veni in ajutorul parintilor s-au dezvoltat recomandari nutritionale mai simple, pe
intelesul tuturor, care se bazeaza pe alimente si grupe de alimente.

Aceste recomandari 1i ajutd pe parinti sa stabileasca cantitatea de alimente necesara
zilnic sau saptamanal Tn functie de varsta copilului. Daca cantitatile de alimente adecvate
varstei sunt respectate, atunci meniul zilnic Ti va furniza copilului energia si nutrientii
necesari dezvoltarii.

Grupsle de alimente | 4-6ani_____|7-9ani___|10-13ami____|

Lichide (apa, ceai) 800 ml/zi 900 ml/zi 1000 ml/zi
Legume 200 g/zi 220 g/zi 250 g/zi
Fructe 200 g/zi 220 g/zi 250 g/zi
Cereale, paine, paste, 150 g/zi 180 g/zi 220 g/zi
orez, cartofi, etc.

Lapte si lactate 350 g/zi 400 g/zi 420 g/zi
Carne 40 g/zi 50 g/zi 60 g/zi

Oua 2 oua/sapt 2 oua/sapt 2-3 oua/sapt
Peste 50 g/sapt 75 g/sapt 90 g/sapt
Uleiuri vegetale 25 g/zi 30 g/zi 35 g/zi
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10 recomandari nutritionale pentru copiii de varsta scolara

5. Respectati orarul si frecventa meselor

Corpul nostru functioneaza dupa mai multe ritmuri circadiene. Atat sistemul nervos
central, cat si fiecare organ n parte au propriul ritm circadian, iar momentele in care
mancam au un impact mare asupra acestor ritmuri. Pentru o buna functionare este
Important sa mancam Tn concordanta cu ritmurile corpului. Un orar fix al meselor sau cat
mai ordonat este un aspect de o importanta critica pentru starea de bine, indiferent de
varsta. A manca haotic pe parcursul zilei, fara un orar bine stabilit pe care copiii sa-I
respecte in cea mai mare parte a timpului, este unul dintre cele mai nesanatoase
obiceiuri. Schimbarea orarului meselor de la o zi la alta afecteaza metabolismul si creste
riscul de boli cronice inca din copilarie.

Copiii trebuie sa aiba 3 mese principale si 2-3 gustari pe zi. Gustarile dintre mese se
reduc odata cu cresterea copiilor. Pe langa aceste mese nu vor exista alte rontaieli, fie ele
si sanatoase. Orarul meselor trebuie respectat si in zilele de week-end pentru ca abaterile
din week-end, cu decalaje mari in ceea ce priveste ora la care se iau mesele vor avea
repercursiuni pe o durata de 2-3 zile la inceputul saptamanii. Acest lucru ii afecteaza pe
copiii scolari si le poate reduce atentia si capacitatea de concetrare in primele zile de
scoala ale saptamanii.

De asemenea, se vor evita mesele sau gustarile cu 3-4 ore inainte de culcare. Astfel, le
veti asigura un somn de calitate celor mici, neafectat de digestia unei cine tarzii.
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10 recomandari nutritionale pentru copiii de varsta scolara

6. Oferiti-le micul dejun in fiecare zi

Pentru copii, micul dejun este cea mai importantd masa a zilei. Copiii au nevoie de
energie pentru a incepe ziua si a ,,porni” toate procesele vitale care sustin cresterea.
Digestia este mult mai buna Tn prima partea a zilei, ceea ce ne spune ca organismul
nostru este pregatit pentru a primi alimente dimineata. Nu exista nici 0 explicatie
stiintifica sau recomandare bazata pe dovezi care sa motiveze lipsa micului dejun in
randul copiilor.

Mai mult, pentru micul dejun s-au observat o multitudine de beneficii. Un mic dejun
echilibrat i ajuta pe copii sa se concetreze la scoald si sa aiba performante mai bune.
Copiii care iau micul dejun tind sa-si acopere necesarul zilnic de vitamine si minerale,
dar si de fibre si energie. Consumul de alimente sanatoase, cum sunt fructele si lactatele,
este mai mare n randul copiilor care iau micul dejun.

Ce contine un mic dejun echilibrat? Micul dejun trebuie sa fie 0 masa simpla, pregatita si
consumata rapid. Un mic dejun echilibrat trebuie sa contina cel putin 3 tipuri de
alimente: cereale integrale (cereale de mic dejun sau paine), lactate (lapte, iaurt, branza),
fructe sau legume. Optional, micul dejun poate contine nuci si seminte bogate n grasimi
bune si proteine, oua (de 2-3 ori pe saptamana) sau 0 cantitate mica de carne (0 bucatica
de carne sau peste preparate Tn casa si puse ntr-un sandvis Cu paine integrala si legume).
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10 recomandari nutritionale pentru copiii de varsta scolara
7. Pregatiti o farfurie echilibrata la pranz si cina

Pranzul si cina sunt mese cu o contributie semnificativa la aportul energetic si de nutrienti. in
multe cazuri, cantitativ vorbind, pranzul este cea mai consistentd masd a zilei si chiar asa
trebuie sa fie. Prin urmare, ceea ce le oferim copiilor la aceste doud mese principale ale zilei
influenteaza major calitatea alimentatiei acestora.

Atat pranzul, cat si cina trebuie sa fie mese echilibrate in nutrienti, oferind atat carbohidrati, cat
si proteine si grasimi. NutriPortia este un ghid alimentar sub forma de farfurie, o metoda simpla
si utila parintilor in pregatirea unor mese echilibrate pentru pranz si cina.

NutriPortia iti aratd care sunt cantitdtile potrivite din fiecare grupa de alimente pentru cele 2
mese principale ale zilei, pranz si cind. Ganditd pentru copiii intre 4 si 12 ani, este metoda
ideala de a te asigura cd mananca echilibrat si cresc sandtosi.

Interiorul farfuriei e impartit in 3 parti care te ghideaza astfel incat jumatate din farfuria celui
mic sa fie acoperita de legume si verdeturi, un sfert de alimente bogate in proteine si un sfert de
cereale/ paste/ orez si alte surse de carbohidrati.

Pe marginea farfuriei gisesti cateva recomandari pentru restul grupelor de alimente. Pentru ca
fructele, uleiul, nucile, lactatele si apa sunt si ele esentiale pentru o alimentatie sdnatoasa. Sa nu
uitam si de cele 60 de minute de miscare pe zi, care completeazd mesele echilibrate, pentru o
viatd mai sanatoasa.

@
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10 recomandari nutritionale pentru copiii de varsta scolara

8. Gatiti impreund cu copiii

Studiile aratda faptul ca implicarea copiilor in pregatirea mesei este benefica din toate
punctele de vedere: copiii nu doar ajung sa guste ceea ce au gatit, dar si mananca de cele
mai multe ori preparate care contin legume si fructe pe care in mod obisnuit nu vor sa le
manance. Totodata, se obisnuiesc sa vorbeasca despre sandtate, despre mancare si despre
ingrediente sandtoase.

Copiii implicati in pregatirea mesei consuma cu pana la 40% mai multe legume decat cei
care nu gatesc impreund cu pdarintii. In medie, copiii care au contribuit la gatit au
consumat 200g de legume in concordanta cu cantitétile zilnice recomandate.

Gatitul 11 ajutd pe cei mici sa Invete sa numere, s masoare cantitdti, sa isi foloseasca
mainile, sa utilizeze instrumente, ii invata sa-si cultive simturile si papilele gustative.
Este un lucru stiut faptul ca cei mici sunt foarte reticienti si pretentiosi cand vine vorba
si guste ceva nou. In bucitarie, sub atenta supraveghere a unui adult, ei pot si exploreze
si sd incerce lucruri, cum ar fi sd foloseasca un mixer, cuptorul si cutitele.

Specialistii recomandd sd aducem copiii in bucdtirie si sd-1 implicam in pregatirea
mesel, pentru ca acest lucru are un numar mare de beneficii, de la deprinderea unor
abilitati de baza, intelegerea unor concepte de matematica si pana la intarirea stimei de
sine si construirea unor obiceiuri sdnatoase.
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10 recomandari nutritionale pentru copiii de varsta scolara

9. Asigurati-le nutrientii esentiali pentru sistemul imunitar

Exista 0 serie de vitamine si minerale cu rol recunoscut in functionarea sistemului
imunitar. Cu toate acestea, nu se poate vorbi de vitamine si minerale care intaresc
sistemul imunitar, dozele mai mari decat necesarul recomandat nu prezinta efecte
benefice aditionale.

Deficientele de minerale si vitamine esentiale pot, insa, slabi sistemul imunitar al
copiilor. Cresterea accelerata a copiilor cere un aport mai mare de fier, calciu, zinc,
vitamina D si alti micronutrienti esentiali. Tocmai de aceea, multi copii au deficiente de
fier, de vitamina D, de vitamina A, etc. Tn cazul copiilor mofturosi, aceste deficiente pot
fi chiar mai mari.

Vitaminele si mineralele esentiale pentru functionarea normalda a sistemului imunitar
sunt: fierul, zincul, cuprul, seleniul, vitaminele C, A, D, B6, B12 si acidul folic. Tn
primul rand, parintii trebuie sa se asigure ca in alimentatia copiilor sunt prezente
alimentele bogate in aceste vitamine si minerale care sustin sistemul imunitar.

Sursele alimentare de vitamine si minerale esentiale pentru sistemul imunitar:

Vitamine si Surse alimentare
minerale

Cupru Ficat, cartofi, ciuperci, nuci si seminte, verdeturi, ciocolata
neagra

Acid folic Ficat, verdeturi, nuci, fasole, mazare verde, portocale

Carne rosie, pui, fructe de mare, fasole, linte, nuci, verdeturi,
spanac, stafide

Cereale integrale, carne rosie, carne de pasare, oud, lactate,
fructe de mare

Vitamina A Morcovi, cartofi dulci, ardei gras rosu, verdeturi, lactate, somon,
mango

Vitamina B12 Carne, peste, oua, lapte, iaurt, branza
Vitamina B6 Naut, peste, pui, organe, cartofi, banane
Fructe si legume crude

Vitamina D Expunere la soare, peste (sardine, somon), branza, cereale de
mic dejun fortifiate, lapte vegetal fortifiat, oua, ciuperci

Starea de bine a scolarilor, o prioritate!
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10 recomandari nutritionale pentru copiii de varsta scolara

10. Figi un exemplu pentru copii

Sunt multe aspecte legate de nutritia copiilor care pot parea complicate si 1i pot speria pe
parinti. Exemplul personal si obiceiurile sanatoase urmate de intreaga familie sunt factori
importanti in dezvoltarea unor obiceiuri sanatoase si in randul copiilor. Parintii nu
trebuie sa uite ca printre cele mai importante lucruri pe care le pot face pentru a dezvolta
obiceiuri sanatoase sunt mesele in familie si gatitul impreuna. Aceste activitati i
Tmprietenesc pe cei mici cu mancarea si 11 ajuta sa inteleaga rolul hranei in viata lor,
dezvoltand astfel o relatie sanatoasa cu mancarea.

Bibliografie:

COSI National report 2017

Raport OMS privind activitatea fizica in randul populatiei din Uniunea Europeana, 2018
The WHO Child Growth Standards: https://www.who.int/childgrowth/en/

Pediatric Nutrition in Practice, 2nd, revised edition, 2015, Berthold Koletzko

Ghid de preventie, vol.2, 2016, INSP

Ghid de preventie, vol.6, 2016, INSP

IS

Exemplul personal si obiceiurile sé&nétoase urmate de intreaga
familie sunt factori importanti in dezvoltarea unor obiceiuri
‘ ‘ sénatoase si in randul copiilor. Parintii nu trebuie sé& uite c& printre
cele mai importante lucruri pe care le pot face pentru a dezvolta
obiceiuri sdnatoase sunt mesele in familie si géatitul impreuna.

Nicoleta TUPITA, Nutritionist-Dietetician

27

Starea de bine a scolarilor, o prioritate!
Copyright © 2021 Fundatia PRAIS


https://www.who.int/childgrowth/en/

Beneficiile activitatilor fizice zilnice sau

practicarii unui sport in combaterea

sedentarismului in randul scolarilor

Autor: Prof. Univ. Dr. Monica Stanescu
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Beneficiile activitatilor fizice zilnice sau practicarii
unui sport in combaterea sedentarismului in randul
scolarilor. Care sunt efectele sedentarismului la
scolari? Cum il combatem?

Practicarea exercitiilor fizice reprezinta una dintre principalele metode utilizate pentru
combaterea sedentarismului si pentru formarea unui stil de viata activ, incepand cu varsta
copilariei. Abordate in cadrul unor activitati motrice sistematice, constante, exercitiile fizice
ofera 0 solutie naturala pentru mentinerea starii de sanatate fizica si mintala a copiilor.
Efectele benefice ale practicarii lor pot fi observate asupra optimizarii compozitiei corporale,
prin dezvoltarea masei musculare si reducerea tesutului adipos, prevenirii aparitiei bolilor
metabolice, a bolilor cardiovasculare, a tulburarilor de crestere si a instalarii deficientelor
fizice. Tn functie de structura si dozare, exercitiile fizice permit dezvoltarea rezistentei cardio-
vasculare, asigurénd astfel capacitatea de efort necesara copiilor pentru implicarea in
activitatile cotidiene. Oferind echilibrul emotional si buna dispozitie necesare participarii la
activitatile scolare, jocurile de miscare sunt excelente mijloace destinate reducerii riscului de
aparitie a depresiei si a anxietatii.

Exercitiile fizice stimuleaza biochimismul cerebral si ajutd la imbunatatirea proceselor
cognitive. Atentia, memoria, gandirea, dar si creativitatea vor fi stimulate de activitatile fizice,
lar randamentul copiilor in activitatile scolare va creste in mod evident. Pe de alta parte, copiii
care se joaca zilnic Tn aer liber, vor adormi mai usor, vor avea un somn odihnitor si, ca
urmare, intregul sistem nervos va beneficia de acest activism fizic.

Experientele motrice distractive, bazate pe interactiune sociala, pe cooperare, isi aduc o
contributie semnificativd la socializarea copiilor prin facilitarea dezvoltarii abilitatilor de
comunicare, a formarii deprinderilor de lucru in grup. Tn acelasi timp, ofera posibilitatea
petrecerii unui timp de calitate cu familia, prietenii, imbunatatind astfel relatiile sociale.
Copiii se vor simti mai relaxati, mai increzatori si stima lor de sine va creste.

Starea de bine a scolarilor, o prioritate!
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Beneficiile activitatilor fizice zilnice sau practicarii
unui sport in combaterea sedentarismului in randul
scolarilor. Care sunt efectele sedentarismului la
scolari? Cum il combatem?

Un rol deosebit de important in formarea stilului de viata activ al copiilor, Tl au parintii.
Urmatoarele indicii i-ar putea ajuta pe parinti sa identifice tendinta spre sedentarism sau chiar
efectele negative ale acestuia asupra copiilor:

Indispozitia, lipsa de interes pentru activitatile scolare si cotidiene. Studiile au
evidentiat faptul ca un nivel scazut de activism coreleaza cu preferinta de a petrece mult
timp in fata televizorului si cu utilizarea excesiva a calculatorului sau a dispozitivelor
mobile, la varstele copilariei, adolescentei, si chiar la varsta adulta. Psihologii atrag
atentia ca acei copii care aloca ore in sir jocurilor pe telefon sau tableta au tendinta sa se
simta tristi si plictisiti.

Interactiunea sociala redusa. Cand nu au cu cine sa se joace, cu cine sa se intreacd, cu
cine sa comunice, copiii tind sa devina sedentari, in timp ce prezenta prietenilor de aceeasi
varsta Ti ajuta sa fie activi fizic.

Temerile parintilor Tn legatura cu siguranta sociala si conditiile meteorologice
ingridesc participarea copiilor la exercitii fizice in aer liber. Tn scurt timp aceste
temeri sunt preluate si de copii, care vor evita jocurile in spatii deschise, chiar si atunci
cand vremea este doar racoroasa.

Preluarea sedentarismului prin mecanismele sociale, ale imitatiei si identificarii cu
modele relevante. Atunci cand familia, parintii, fratii mai mari sunt sedentari, copiii mai
mici vor prelua aceleasi comportamente care conduc la indepartarea de exercitiile fizice.

Desfasurarea unor activititi scolare de predare - invitare, predominat din pozitia
asezat. Cu exceptia educatiei fizice si sportului, toate celelalte discipline de studiu propun
copiilor experiente de invatare care se desfasoara in banci. Astfel, pozitia asezat devine
norma de conduitd, de buna purtare.

Starea de bine a scolarilor, o prioritate!
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Beneficiile activitatilor fizice zilnice sau practicarii
unui sport in combaterea sedentarismului in randul
scolarilor. Care sunt efectele sedentarismului la
scolari? Cum il combatem?

Cum combatem sedentarismul?

Avand in vedere rolul de model al parintilor, 0 prima recomandare se refera la practicarea
comuna, alaturi de copii, a exercitiilor fizice cat mai de timpuriu. Bazele unui stil de viata activ
se pun la varste mici, de aceea:

«  Stimulati activismul fizic zilnic al copiilor prin efectuarea alaturi de ei a unor actiuni fizice
simple (urcatul si coboratul scarilor, mersul pe jos catre scoald si de la scoala spre casa),
dar si a unor jocuri in aer liber, in parc si in spatii deschise.

* Aecrisiti dormitorul imediat dupa trezirea copilului si practicati impreuna exercitii fizice de
fnviorare. Vor asigura un ,,start” excelent pentru o noua zi de scoala, dar si de munca.

« Oferiti copiilor obiecte si echipamente care sa incurajeze implicarea n practicarea
disciplinelor sportive.

* Programati pentru copii activitati fizice moderate si intense, zilnice, cu durata de cel putin
0 ord. Incurajati-i s participe la jocuri dinamice alituri de prieteni, si se plimbe cu
bicicleta, cu rolele sau cu trotineta. Asigurati-va ca poarta echipament de protectie astfel
incat riscul de accidentare sa fie redus la minimum.
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Beneficiile activitatilor fizice zilnice sau practicarii
unui sport in combaterea sedentarismului in randul
scolarilor. Care sunt efectele sedentarismului la
scolari? Cum il combatem?

» Stabiliti de comun acord cu copilul obiective privind efectuarea unui anumit numar de
repetdri ale exercitiilor fizice, parcurgerea unei anumite distante, In mers sustinut sau
alergare, efectuarea unor exercitii contratimp. Recompensati-le efortul, iar atunci cand
esueaza, reconsiderati dozarea exercitiilor si implicati-va aldturi de copii in exersare fizica.

*  Obisnuiti copiii sd facd o pauzd activd de circa 10 minute, la fiecare 50 de minute de
activitate intelectuald. In conditiile invatamantului online, exercitiile fizice vor contribui la
prevenirea instalarii deficientelor fizice cauzate de pozitia statica prelungita la birou.

* Organizati evenimente ludice, motrice pentru copii. Invitati-i sa participe la jocuri de
miscare si sa practice diferite discipline sportive insusite la scoala.

« TInscrieti copiii la cluburi sportive. Participarea constanta la activitatile sportive, va permite
dezvoltarea aptitudinilor motrice ale copiilor si chiar selectia lor pentru practicarea
ulterioara a sportului de performanta.

Toate aceste sfaturi se adreseaza si parintilor copiilor cu abilititi limitate. Introducerea
exercitiilor fizice in programul zilnic al acestora va amplifica efectul benefic al altor activitati
educationale la care participa copiii.

Avand in vedere rolul de model al parintilor, o primé&
‘ ‘ recomandare se refera la practicarea comuna, alaturi
de copii, a exercitiilor fizice cat mai de timpuriu. Bazele

unui stil de viata activ se pun la varstele mici.

Prof. Univ. Dr. Monica STANESCU
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Gestionarea emotiilor,

importanta rutinelor si
ajutorul la teme

Autor: Monica Bolocan, Psiholog
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Gestionarea emotiilor

Sa incepem cu o scurtd analogie: stiti de ce sunteti instruiti in avion ca, n caz de urgenta, sa
va puneti Voi Tntdi masca de oxigen si abia apoi sa ajutati copilul sa faca acelasi lucru?
Pentru ca daca adultul isi pierde cunostinta, nu mai poate fi de folos nimanui, nici siesi, nici
copilului.

Acelasi lucru se petrece si cu emotiile Tn familie. Adultii trebuie sa fie capabili sa isi
gestioneze ntéi propriile emotii Tnainte de a-i ajuta pe copii sa o0 faca. Din fericire, copiii
sunt mult mai rezistenti decat par la prima vedere. Natura i-a Tnzestrat cu o capacitate de
rezilienta extraordinara care 1i face sa treaca mult mai usor peste situatiile grele, pentru a
supravietui. Mai mult, copiii — si mai ales cei mici - sunt adevarate radare emotionale care
detecteaza imediat trairile adultilor importanti din preajma. Ce inseamna acest lucru?
Inseamni ca ei simt si reflectd emotia din spatele cuvintelor noastre, dincolo de ceea ce
vrem noi sa aratam si oricat am incerca sa o ascundem sau 0 mimam, Nu vom reusi decat sa
cream O sStare de confuzie.

Ce aveti de facut?
e  Exprimati-va exact asa cum va simtiti!

o Fiti autentici si oferiti explicatii rezonabile, pe intelesul copiilor, pentru trairile pe
care le aveti, fie ele pozitive sau negative.

e  Aveti grija in primul rand de voi si de partenerul vostru de viata!

o Pentru ca petreceti mai mult timp impreuna, este posibil ca unele probleme de
relatie Tn cuplu sa se acutizeze. Tineti cont insa ca orice problema nerezolvata ati
avea, ea se va reflecta acum nzecit asupra emotiilor copilului! Incercati sa
amanati orice disputa si sa va concentrati pe lucrurile cu adevarat importante in
viatd: sanatatea si siguranta, familia si iubirea. Toate celelalte sunt aspecte
efemere ale vietii care mai pot astepta.
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Gestionarea emotiilor

e  Comunicati permanent cu copilul despre tot ceea ce va framanta.

o Daca sunteti ingrijorati de starea de sanatate a cuiva drag sau chiar ati pierdut pe
cineva, vorbiti deschis despre asta. Plangeti, daca nu va puteti stapani lacrimile.
Daca va este teama de siguranta locului de munca sau a veniturilor, exprimati-va
temerile si discutati cu partenerul de viata despre ce optiuni aveti de fata cu
copilul, cerandu-i si acestuia parerea.

o  Ascultati copilul atunci cand vrea sa va spuna ceva.

o Intrebati-l ce simte, ce crede, lasati-l s isi exprime gandurile fara si 7l judecati,
fara sa criticati si fara sa dati sfaturi. Doar ascultati! Nu-i negati emotiile, ci,
dimpotriva, validati-le (ex: ,,ai dreptate sa te simfi asa”, ,te cred, si eu as simti la
fel” etc). Fiti doar un receptor necritic si atat. Creati acest moment de ascultare
necritica seara, la culcare si dati-i copilului Tncrederea ca va poate impartasi orice
temere pe care 0 are, fara teama de a fi corectat sau judecat.

e  Petreceti zilnic timp cu copilul.

oo,

o Alegeti activitati n aer liber sau, daca nu este posibil, diverse jocuri distractive
de interior. Alocati macar 30 de minute seara pentru astfel de activitati si
incercati sa uitati de griji, mesajele de pe telefon sau stirile de la televizor. Fiti
prezent si dedicat exclusiv copilului, ca si cum nimic altceva nu ar mai exista.
Inchideti televizorul si lasati telefonul deoparte.
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Gestionarea emotiilor

e  Implicati copilul in deciziile importante de familie!

o In viata voastrd poate apirea nevoia de a schimba unele planuri sau obiceiuri de
zi cu zi, ca de exemplu modul n care va petreceti timpul liber si vacantele sau
chiar unele obiceiuri de consum, pentru a mai reduce cheltuielile. Cereti-i
copilului sa vina cu idei si veti fi uimiti de solutiile simple si eficiente pe care le
poate vedea 0 minte nealterata de grijile unei vieti de adult. Orice schimbare va fi
necesara in viata voastrda, ea va fi mult mai usor acceptata de copil daca Tl
implicam din timp n luarea deciziilor.

TIn concluzie, daca voi veti fi autentici si va veti lasd emotiile si se consume
intr-un mod natural, sandtos, cu sigurantd ca si copiii vostri vor face acelasi
lucru. Emotia descarcata intr-un mod firesc este un element cheie al sanatatii
mentale. Atunci cand ne ascundem, disimuldm sau mintim, sadim sdmburii unei
probleme emotionale. Sanatatea mintala nu inseamna numai fericire, calm si
bine, ci inseamna Tn primul rand puterea interioara de a depasi greutatile si de a
ramane echilibrat din punct de vedere emotional.

Sénéatatea mintala nu inseamna numai fericire, calm
‘ ‘ Si bine, ci inseamna in primul rand puterea interioara
de a depasi greutéatile si de a r@méane echilibrat din

punct de vedere emotional.

Monica BOLOCAN, Psiholog
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Importanta rutinelor

Rolul rutinelor este de a crea predictibilitate, siguranta si prin urmare de a reduce nivelul de
anxietate. Tn plus, ne conservi energia si astfel, o putem utiliza pentru a face fati situatiilor
noi. lata cateva sfaturi utile:

e  Stabiliti cate un loc bine delimitat pentru lectii, somn, joaca sau munca de acasa (in
cazul adultilor).

o Asigurati-va ca fiecare are coltisorul lui Tn care isi poate desfasura activitatea
fara a fi deranjat de ceilalti.

o Redecorati daca este nevoie si incercati sa aduceti 0 data pe luna un element de
noutate n casa.

e  Este important sa delimitam foarte clar, fizic si mental, activitatile principale ale zilei,
inclusiv prin schimbarea tinutei si a locului de desfasurare a acestora.,

o Agreati impreund cu copilul un orar zilnic de activitati pe care sa 1l afisati la loc
vizibil. Puneti ceasul sa sune sau atrageti-i atentia daca observati ca nu se poate
organiza singur pentru a respecta orarul.

o Cereti-i copilului sa se trezeasca de dimineata, nu mai tarziu de ora 8, sa 1si faca
patul, sa isi aeriseasca camera si, mai ales, sa se schimbe de pijamale.

o In timpul orelor de scoala online, cereti-i si aiba tinuta pe care o purta in mod
obignuit la scoala.

o Orele de masa, timpul de joaca si timpul de culcare trebuie strict respectate.
Chiar daca petreceti mai toata ziua in casa, aceasta nu inseamna ca nu mai facem
diferenta Tntre noapte si zi.

o lesiti macar o ora pe zi pentru o plimbare Tn aer liber indiferent de vreme.
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Importanta rutinelor

e  Ganditi-va la oportunitatea de a va lua un animalut de companie!

o Copilul nu se va mai simti singur si va avea 0 preocupare, dar si 0
responsabilitate.

e  Clarificati rolul fiecaruia Tn casa in ceea ce priveste activitatile gospodaresti.

o Cu cat este mai clar cine, ce are de facut, cu atat vor fi mai putine conflicte!
Responsabilizati copilul si dati-i sarcini gospodaresti zilnice precum mentinerea
curateniei, cumparaturi, pregatirea mesei.

~ )

e Decretati 0 zi pe saptamana pentru , detoxifiere digitala” in care sa nu deschideti
televizorul si sa nu folositi niciun device cu acces la internet. lesiti afara, faceti sport,
vizitati locuri din natura.

e  Dati-i voie copilului sa se joace online cu alfi copii — atunci cand situatia nu permite o
alta forma de relationare, aceasta ramane singura posibilitate.

o Lumea virtuala este, totusi, de preferat singuratatii. Stabiliti impreuna un orar
zilnic de ,timp de ecrane” si timp de joaca fizica pe care sa il respectati cu
strictete.
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Ajutorul pentru teme si
scoala

Nu toti copiii aflati la varsta scolara mica pot invata singuri: variabilitatea este destul de
larga si tine de procesul de maturizare al creierului. Scoala online presupune o foarte buna
capacitate de concentrare, organizare si autocontrol, iar aceste abilitati nu tin de inteligenta!
Iata cateva sfaturi utile:

e  Ajutati-va copilul la teme daca are nevoie, stati langa el si dati-i sprijinul necesar
pentru a face progrese.

o Scopul principal este acela de a va asigura ca asimileaza informatia astfel ncét,
pe viitor, sa nu aiba lipsuri majore in cunoastere.

e  Profitati de timpul petrecut acasa, cu copilul, in cazul orelor de scoala online 1l puteti
observa: cum se concentreaza, cat de persistent este in a-si finaliza sarcinile, ce
anume 1l intereseaza si ce nu, cum gestioneaza plictiseala.

o Notati-va orice aspect pe care il considerati a fi in neregula si discutati cu un
psiholog specializat in dezvoltarea copilului.

Si, Tn final, nu uitati: copilul este o reflexie a tot ceea ce sunt parintii lui!

Bibliografie:

1. https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/parental-resource-kit/childhood.html 39
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Un copil odihnit este

sanatos, are energie si o
atitudine pozitiva

Autor: Dr. Mihaela Oros, Medic primar
pediatru, atestat in somnologie
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Un copil odihnit este sanatos, are
energie si o atitudine pozitiva

Pentru a ajuta elevii sa aiba rezultate bune atat in orele de scoald, cat si in activitatile
extracurriculare este important ca ei sa aiba un program constant de-a lungul celor 24 de ore.

Fara a fi rigizi In recomandari, consideram ca, atunci cand copiii au cateva repere in programul
zilnic, acestea le asigura energia necesara pentru efectuarea activitatilor, cat si buna lor dispozitie.
Astfel de ancore pentru zilele si noptile noastre sunt, de exemplu, timpul de trezire si orele de
masa.

Pastrarea aceleiasi ore de trezire ne ajuta la mentinerea rutinei pentru celelalte parti ale zilei si
poate sa faciliteze un somn mai bun noaptea.

Somnul odihnitor reprezinta unul dintre cei trei piloni ai sanatitii de fier, alaturi de
alimentatia echilibrata si miscarea fizica zilnica.

Exista, de asemenea, interactiuni importante intre activitatea fizica, comportamentele sedentare si
ora adecvata de somn. Astfel, perioada scazuta de somn este asociata cu diferite comportamente
sedentare, ca de exemplu, mai mult timp la televizor si jucand jocuri video.

Din aceasta perspectiva, intrega perioada de 24 de ore trebuie luata Tn considerare si privita n
ansamblu, pentru a include perioada de somn, perioada de activitati sedentare (statice) si
activitatea fizica zilnica, iar recomandarile legate de acestea sa fie facute nu doar separat, ci si la
un nivel cumulativ si sinergic.
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Un copil odihnit este sanatos, are
energie si o atitudine pozitiva

Exista trei elemente care fac un somn sa fie bun:

e  Durata - ar trebui sa fie suficientd pentru ca persoana sd fie odihnitd si alertd in ziua
urmatoare;

e  Continuitatea - perioada de somn trebuie sa fie lina, fara fragmentari;
e  Profunzimea - somnul sa fie suficient de adanc pentru ca persoana sa fie in forma maxima.

Numadrul de ore variaza in functie de varsta: copiii dorm mai mult decat adultii. Ei au necesitati
crescute de somn ce corespund dezvoltarii intense de la aceastd varsta si a faptului ca se afla intr-o
permanentd stare de invatare.

Copiii de varsta scolara au nevoie de o duratd de 9 - 12 ore de somn pe parcursul a 24 ore, Insa 6
din 10 copii la aceasta varsta nu dorm suficient.

Consolidarea somnului pe durata noptii este un proces de invatare, iar copiii parcurg diferit aceste
etape. In acest sens, copiii au nevoie de un numdir variabil de ore de somn si nu putem face
comparatii nici chiar Intre frati. Durata si calitatea somnului la copii pot fi masurate in functie de
fata zambitoare a copiilor, de starea lor de buna dispozitie si de energia pe care o au.

Copiii de varsta scolara au nevoie de o duratd de 9 - 12
‘ ‘ ore de somn pe parcursul a 24 ore, insa 6 din 10 copii la

aceasta varsta nu dorm suficient.

Dr. Mihaela OROS, Medic primar pediatru, atestat
Somnologie
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Ce efecte poate avea pe termen scurt
si pe termen lung lipsa somnului?

Dupa varsta de 6 ani, majoritatea copiilor au invitat deja sa adoarma singuri si sa aiba un somn
profund si odihnitor. Unii copii sunt matinali si se trezesc devreme, altii obisnuiesc sa adoarma mai
tarziu. Aceste caracteristici le puteti observa chiar de la o varsta mai mica a copilului.

Pericolul care poate sa apara Tn aceasta perioada este de a améana tot mai mult ora de somn. Copilul
prefera sa stea n fata televizorului, sa citeasca sau sa-si faca temele cat mai tarziu.

e Un somn insuficient Ti poate face pe copii iritabili si morocanosi. Profesorii sau invatatorii
pot observa si semnala parintilor cand elevilor le este greu sa se concentreze sau sa stea treji
n timpul orelor. In astfel de cazuri, primul pas il constituie revizuirea si corectarea orei de
culcare.

e  Lacopii, chiar o pierdere foarte mica, dar acumulata de somn de genul ,,inca un desen animat
sau inca 0 emisiune la televizor” pot avea efecte semnificative asupra performantelor de
invatare ale acestora, cat si in reglarea emotionala.

Pe termen lung tulburarile de somn pot avea consecinte importante: tulburari de comportament,
dureri de cap, somnolenta sau hiperactivitate, probleme de atentie si memorie, rezultate scazute in
activitatile zilnice, efecte de deprimare a sistemului imun. Depresia si anxietatea pot fi, de
asemenea, consecinte ale tulburarilor de somn.

v
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Recomandari pentru un somn
sanatos si sustinerea ritmurilor

zilnice la copiii scolari

O rutina de somn sanatoasa este una din cele mai bune cai pentru reusitele scolare. Pe de alta parte,
activitatea fizica, comportamentul sedentar si obiceiurile de somn se stabilesc devreme in viata,
oferind oportunitatea de a forma aceste obiceiuri de-a lungul copilariei, adolescentei si intrand in
viata de adult.

Cum ar trebui sa fie rutina somnului la copiii de varsta scolara pentru un somn odihnitor?

e  Treziti copilul zilnic aproximativ la aceeasi ora. Timpul de trezire este ca 0 ancora pentru
zilele si noptile noastre. Pastrarea aceleiagi ore de trezire ne ajuta la mentinerea rutinei pentru
celelalte parti ale zilei si poate sa faciliteze un somn mai bun noaptea.

e Asigurati expunerea ochilor la lumina cat mai repede dupa trezire si in timpul zilei. Ceasul
intern de la nivelul creierului (sau pacemaker-ul circadian) este reglat de lumina zilei. Atunci
cand lumina intensd a diminetii este receptionata de creierul nostru la aproximativ acelasi
moment al zilei, aceasta reprezinta un semnal puternic pentru ceasul intern. Lumina puternica
are Tn plus beneficiul de a promova vigilenta. Trageti draperiile si permiteti soarelui sa intre
Tn camera.

e Respectati orarul meselor si incurajati copilul si manance n jurul acelorasi ore n
fiecare zi, Tn special micul dejun. Alimentatia poate fi considerata un ,,agent al timpului”
care ajuta la reglarea ceasului intern. Servirea meselor in acelasi moment al zilei sustine un
ritm biologic sanatos important pentru un somn bun.

o  Impreuni cu copilul stabiliti programul de miscare, pe cat posibil in acelasi moment al zilei
si evitarea sedentarismului pentru perioade lungi de timp. Desi reprezinta 0 provocare, se pot
face exerecitii fizice si n interior.

e  Pastrati diferenta Tntre zi si noapte. Ceasul nostru intern are nevoie ca ziua si noaptea sa fie
clar separate. Tn timpul zilei pastrati spatiul luminat si stimulati copilul si rimana activ.
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Recomandari pentru un somn
sanatos si sustinerea ritmurilor

zilnice la copiii scolari

e  Limitati somnul din timpul zilei al copilului. Un somn de 30 de minute dupa scoala ar putea
fi revigorant. Prea mult somn dupa-amiaza, insa, poate perturba somnul din timpul noptii.

o Impreuni cu copilul stabiliti un program de somn. Ajutati copilul si prioritizeze
activitatile extracurriculare si sa isi reduca timpul alocat discutiilor tarzii cu prietenii, daca
este necesar.

e  Mentineti 0 lumina discreta si blocati lumina albastra pe dispozitivele electronice cu 1-2
ore inainte de culcare. Un mediu intunecat poate ajuta corpul sa producd melatonina si sa
pregateasca corpul pentru somn.

e  Televizorul ar trebui scos din camera de dormit. Tn cazul in care nu se poate, este bine sa
stingeti televizorul cu cel putin 30 de minute inainte de culcare.

e  Deconectare si relaxare. Tnainte de culcare, specialistii recomanda un dus cald sau alte
activitati de relaxare.
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Venili cu noi in miscarea SETS,
ca sa putem spune cu lotii:
Si eu traiesc sanatos!
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