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1.1 Rolul educatiei pentru sanatate

v ,,Natura ne asemdnd, educatia ne deosebeste”  ( Confucius)
v Educatia reprezintd o continud formare Si informare, de progres in stiintd, tehnologie, medicina.
v Rolul disciplinei ,, Educatie pentru sanatate” este de a studia si promova ,, starea de bine” din punct de vedere: fizic, mental

si social, atat individual cat si in comunitatea in care traim.

v Ziua de 17 aprilie, este declarata oficial ,,Ziua Mondiala a Sanatatii”
v Promovarea sdndtatii presupune :

v — evaluarea starii de sanatate

v - recomanddri pentru un stil de viatd sandtos prin alimentatie $i sport
v — programe educationale

v — masuri legislative de preventie $i sprijin din partea autoritatilor

v Educatia pentru s@ndtate cuprinde trei aspecte:

v COGNITIVE: comunicarea Si insuSirea de informatii despre sdnatate

v MOTIVATIONALE: argumente privind prevenirea $i combaterea bolilor

v COMPORTAMENTALE: aplicarea cunostintelor dobandite in practica




1.1

Promovarea sanatatii in scoli contribuie la imbunatatirea sanatatii, la
dezvoltarea personald a elevilor, atat in mediu Scolar cat si in mediu
familial si social, formand competente, abilitati, deprinderi, care vor fi de
folos pe parcursul vietii.

Educatia pentru sanatate, faciliteaza accesul elevilor la notiuni elementare
adaptate varstei Si nivelului de dezvoltare, dezvoltand capacitatea de a lua
decizii informate, de Incurajare Si motivatie, identificand factorii cu
influenta negativa asupra sanatatii.

Rolul ,,Educatiei pentru Sanatate ,, este de a facilita ,,Sanatatea prin
Educatie”

Educatia inseamna progres, prin informare , dezvoltare, cunoastere $i
punerea in practica a cunostintelor, dezvolta personalitatea, formeaza
caractere .




1.1 Exercitii si aplicatii practice:

L

1. Explicati rolul expresieil ,,Educatia pentru sanatate ne ofera
sanatate prin educatie” prin educatia oferitd in Scoala.

2. 0 persoana educata este o persoana informatd. Dati cateva exemple de
profesii $i argumente 1n care educatia are un rol important.

3. Promovarea sanatatii in Scoli Si comunitate este prioritara.  Dati
exemple de promovare a sanatafii si de evitare a conflictelor sau a
accidentelor privind activitatea Scolara, pauze, ore de sport, etc.




1.2 Corpul Uman— functii de relatie,

nutritie Si reproducere

Corpul uman , de la celuld— la organism, este format din:
—celule >tesuturi >organe’sisteme de organe> organismul uman.

Celula— este unitatea structurala si functionala a materiei vii, de forme,
marimi $i structuri diferite. Celula este formata din: membrana, citoplasma si
nucleu.

Functia de RELATIE asigura legatura organismului cu mediul inconjurator, cu
ajutorul sistemului nervos ( a creierului )cu sistemul locomotor( oasele si
muschii) si a organelor de simt.

Functia de NUTRITIE asigura hranirea organismului, prelucrarea $i transportul
diferitelor substante cu ajutorul : digestiei, circulatiei sangelui, respiratie
Si excretie.

Functia de REPRODUCERE - asigura inmultirea, adica perpetuarea speciei, prin
urmasi.




Organele de simf:

Ochii: asigura vederea. Persoanele nevazatoare ,,pot vedea” cu ajutorul simfurilor Si pot citi cu ajutorul
alfabetului Braille. Ambalajul cutiilor de medicanente, au inscriptionat denumirea acestora $i 1n scrierea
Braille. Unele semafoare au alerte sonore pentru a semnaliza trecerile de pietoni Si pentru persoanele nevazatoare.

Activitatile online $i jocurile pe calculator, tableta sau telefon care solicita atentia mai mult de 3 ore pe zi,
suprasolicita acuitatea vizuala a ochilor, produc oboseald $i slabesc vederea.

Miopia ( persoanele care nu vad corect departe ,,-” ) sau Hipermetropia( persoane care nu vad corect de
aproape ,,+” ) pot fi corectate cu lentile sau ochelari de vedere , recomandati in urma consultatiei de catre
medicul oftalmolog. Medicina avansata permite corectarea acestor defecte ale vederii prin interventii rapide cu
laser.

Daltonismul: este defect al vederii in care se face confuzia culorilor, in special a culorii roSu cu verde.
Urechea: organul auzului Si al echilibrului prin celulele senzoriale i vestibulare( simt vibratiile)

Otita ( externd, medie, internd) este o inflamatie dureroasa a urechii, datorita infectieli cu microorganisme
patogene, producand durere, febra, discomfort, scadere a auzului.




1.2

v Limba este organul gustului si al comunicarii, nasul organul mirosului. Simfurile
gustativ $i olfactiv sunt importante in depistarea alimentelor alterate, al spatiilor
unde sunt emanatii de gaze, pentru a face diferente si alegeri culinare. Simptomele de
pierdere al gustului $1 al mirosului sunt asociate cu infectia organismului cu virusul
Corona 2019-Sars—Cov—2, virus foarte contagios.

o Pielea este iInvelisul corpului, organ de simt tactil, termic, dureros Si de presiune.
Pielea indeplineste functiile de aparare $i termoreglare, dar $i depozit de lipide.
Culoarea pielii este data de catre pigmentul denumit melanind, Amprenta ,este unica,
datorita crestelor dermice din derma.

v Printre afectiunile dermatologice cauzate de agentii patogeni ( microbi, bacterii,
virusuri, ciuperci, dereglari hormonale) care se manifestd prin schimbarea anormalad a
coloratiei pielii sunt: alergiile, hepatita, icterul, varicela, psoriazis, vitiligo,
urticaria, seboreea fetei, dermatite , etc.




1.2

v Dereglarile hormonale ale glandelor ENDOCRINE ( hipofiza, tiroida, pancreas,
suprarenale, glande sexuale)de hiposecretie sau hipersecretie, determina
aparitia de boli endocrine.

v Diabetul zaharat apare din cauza secretiei insuficiente de insulina de catre
pancreas.

v Gigantismul apare datorita hipersecretiei de hormoni hipofizari.
v Nanismul (piticism) apare datoritd hiposecretiei de hormoni tiroidieni.
v  Boala Addison apare din cauza hiposecretiei glandelor suprarenale.

v Hipotiroidia este o dereglare hormonala din cauza deficitului de 10D din
alimentatie.

v Hipertiroidia determind boala lui Basedow , o tulburare grava, cardiaca.




1.2 Exercitii si aplicatii practice:

)

1. Explicati functia de relatie a organismului Si importanta organelor de
simt

2. Activitatea online, jocurile competitive Si retele sociale, ocupa
majoritatea timpului liber $i suprasolicita vederea, cauzeaza stres Si
dependenta. Cum ati petrece timpul liber daca nu ati avea acces la
internet decat doar la sfarsitul s&ptd@manii sau in vacante? Ganditi-va
ca sunt zone unde nu este curent electric, nici internet sau unii
parinti nu le pot oferi copiilor telefoane , laptopuri. Am putea gasi
o modalitate impreuna sa 1i ajutam?

3.Pielea este organ de simt, formata din trei straturi: epiderma, derma
Si hipoderma. Colorati palma gi degetele cu cerneala si aplicati pe o
foaie alba: Amprenta. Stiti de ce sunt importante amprentele?




1.3 Alimentatia sanatoasa

Alimentatia sanatoasa reprezinta consumarea de alimente de baza, diferite,
in cantitati echilibrate, pe durata unei zile, asfel incat ,aceste alimente
consumate sa ofere energia necesara desfasurarii activitatilor zilnice, fara

a acumula calorii in exces, care ,1in timp, va stimula obezitatea si diferite
boli.

Majoritatea oamenilor nu consuma suficienti nutrienti, deoarece nu includ in
alimentatia zilnicd o cantitate moderatd de alimente diferite, consumand in
general alimente preferate, in defavoarea calitatii.

Activitatea fizica zilnica, sportul, determina arderea caloriilor si
menfinerea unei vieti echilibrate, reduce riscul aparitiei obezitatii.

Este recomandat ca sa avem un program zilnic de servire a alimentelor, care
include : micul dejun, pranzul Si cina, pentru a oferi caloriile necesare pe
tot parcursul zilei.




Piramida alimentelor cuprinde alimentele de bazd, necesare organismului,

hidratarii corpului, mai ales 1n anotimpul cald
Asadar, avem urmdtoarele alimente de baza:

Apa

Proteinele— carne, oud

Lactate - lapte, branzeturi $i produse ce contin lapte
Cereale -paine Si paste fdinoase

Fructe si legume

Grasimi vegetale Si animale

Dulciuri - fructe, produse zaharoase $i de patiserie

cat si consumul de apd sau lichide, necesare

Tot mai frecvent auzim in ultimul timp despre consumul de alimente bio sdndtoase, care nu sunt tratate cu hormoni de
crestere rapida sau substante chimice, alimentatie Vegan bazat& pe consumul de fructe $i legume, despre detoxifiere,
despre formarea unui stil de viatd s@ndtos, practicarea sportului zilnic sau saptamanal, pentru a mentine organismul in

forma si a avea un tonus muscular echilibrat .




Este recomandat sa evitam consumul in exces de: sare, zahdr $i grasimi, deoarece
determinad aparitia imbolndavirilor.

Sarea —stimuleaza hipertensiunea arteriald, astfel creste riscul de a face infarct
miocardic

Zaharul -favorizeaza cresterea glicemiei in sange $i aparitia diabetului zaharat.

Dulciurile consumate zilnic Si in exces, creeaza dependentd, dauneaza activitatilor
zilnice, stimuleaza aparitia ‘diabetului zaharat cAt Si a obe21tat11

Persoanele cu diabet zaharat au nevoie de un regim alimentar adaptat acestei boli, de
un control strict zilnic 1n masurarea glicemiei, cat $i de tratament pe baza de
insulind, pentru a echilibra nivelul de zahdr din sange.

Grasimile animale —favorizeaza creSterea colesterolului, care se depune pe interiorul
vaselor de sange, blocand circulatia sangelui prin artere, vene, capilare.



1.3

De retinut:

Nutritia inseama hranirea organismului cu alimente , pentru a favoriza
cresterea S1 dezvoltarea acestuia, oferind necesarul zilnic de calorii.

Nutritia in exces, determina creSterea obezitatii, prin acumularea de
grasimi 1n,tesutu1 adipos, favorizeaza sedentarismul si limiteaza unele
activitati care nesesita efort fizic.

Subnutritia determina malnutritia care reprezinta un dezechilibru caloric 1n
organism, datoritd consumului deficitar de alimente , mai ales persoanelor
care trdiesc in tarile slab dezvoltate sau pe perioada de razboi, cat si din
cauza financiard, incat nu 1si pot asigura alimentele necesare 211n1c

Subnutritia intentionata este frecventa in timpul dietelor de slabit , 1nsa
acest lucru nu este recomandat, deoarece organismul tinde s& acumuleze
calorii pentru a reface necesarul caloric, efectul yo—yo.




1.3 Exercitii si aplicatii practice:

)

L

1. Care sunt alimentele preferate Si care alimente le evitati? De ce?

2. De ce credeti ca e important sa avem un program de servire a mesel,
care cuprinde: micul dejun, pranzul $i cina?

Realizati un proiect cu un tabel saptamanal cu meniul zilnic preferat,
care cuprinde : micul dejun, pranzul, cina Si 2 gustari ( dulce/

sarat) sucuri, lapte, ceai, etc. Faceti desene care reprezinta felul de
mancare ales. In acest meniu, evitati sd repetati mai mult de 2 -3 ori
felul preferat de mancare. Va puteti inspira si din meniul unui
restaurant.




1.4 Boli frecvente:

Cauze, simptome, prevenfie

Sistemul NERVOS este format din:
1. Sistem nervos CENTRAL: creier $i maduva spinarii
2. Sistem nervos PERIFERIC: ganglioni nervosSi $i nervi

Prevenirea bolilor sistemului nervos se realizeaza prin mentinerea unui reglm de viata echilibrat, de
alimentatiei, activitate, odihna, evitarea starilor conflictuale, prevenirea surmenajului si a oboselii ,
evitarea consumu1u1 excesiv de alcool cafea, tutun, droguri.

DEPRESIA apare din multiple cauze, incepand de la situatii conflictuale $i stresante in mod frecvent,
pana la pierderea unei persoane dragi, a locului de muncd, pierderi financiare, a sentimentelor negative
frecvente de nereusita, eSec. Slmptomele asociate depre31e1 sunt: lipsa 1nteresu1u1 fata de activitati,
stare de tristete frecventd, pesimism, dezinteres , stare de oboseala.

Depresia POSTNATALA este o afectiune cu care se confruntd parintii, 1in special mama, dupa naSterea unui
copil. Mama simte lipsa sprijinului moral si/ sau financiar al familiei, al partenerulul este epuizatd
de oboseald, se adapteazd greu situatiei. In aceasta situatie comunicarea cu familia este foarte
importantad, care poate sprijini prin consiliere, ajutor 1n aceasta perioadd, ca mama sa se poata 1ngriji
si de starea ei de sanatate, sa aiba viata 8001ala timp liber pentru odihna.




1.4

v Boli ale sistemului nervos

v EPILEPSIA cauzata de malformatii congenitale, infectii, tumori cerebrale,
traumatisme craniene, se manitfesta prin crize de epilepsie cu convulsii,
intepenirea corpului si agitarea mainilor $i a picioarelor, muScarea limbii,
pierderea cunostintel.

o PARALIZIA este cauzata de inflamatia sau leziunea nervilor in urma unor
infectii, tumori, accidente rutiere, 1n urma carora, persoana sufera de
paralizie parfiala sau totala si necesita ajutor .

v BOALA PARKINSON se manifestad prin tremurdturi ale mainilor, rigiditate
musculara, mers cu paSi mici, rigid, cauzata de degenerarea sistemului
nervos.

v BOALA ALZHEIMER se manifesta prin pierderea memoriei, dezorientare, confuzie,
pierderea capacitatii fizice , persoana bolnava are nevoie de supraveghere
permanenta.




1.4

Nutritia reprezintd hrénirea organismului cu ajutorul sistemului digestiv, format din tub digestiv (stomac) glande
salivare, glande anexe, ficat $i pancreas

Bolile sistemului DIGESTIV sunt frecvente si pot fi prevenite prin spdlarea mainilor inainte $i dupad servirea
alimentelor, prelucrarea , conservarea $i pastrarea alimentelor in conditii corespunzatoare de igiena si temperatura,
intretinerea igienei orale, hidratare corespunzatoare.

Toxinfectiile alimentare apar datorita consumului de alimente alterate, lapte nefiert, consumul de ciuperci otravitoare,
preparate din oud crude $i se manifesta prin greatd, dureri de cap, varsaturi.

GASTRITA apare din cauza consumului de alimente fierbinti sau alterate, supraincdrcare a stomacului, a alimentelor
foarte condimentate, acre sau picante $i se manifesta prin greata, varsaturi, regurgitari.

APENDICITA se manifestd prin dureri mari in partea dreaptd a abdomenului, greatd, varsaturi, datorita inflamdrii
apendicelui vermiform fiind necesara interventia chirurgicala .

ULCERUL gastroduodenal se manifestd prin leziuni in stomac sau duoden, datoritad actiunilor corozive ale acidului
clorhidric secretat de catre stomac si de prezenta bacteriei Helycobacter pylori care ataca mucoasa stomacului.

HEPATITA apare in urma contamindrii cu virusurile hepatice care afecteaza ficatul Si se manifestd prin oboseala,
tulburari digestive, icter, urind inchisa la culoare, materii fecale decolorate.

Pentru a preveni $i trata bolile digestive, medicul gastroenterolog va recomanda in urma analizelor medicale $i a
consultatiei de specialitate, un regim alimentar corespunzartor care va trebui respectat.




Respiratia repre21nta schimbul de gaze ( 02 si C02) dintre organism si mediu, prin inspiratie $i expiratie, functie asigurata de catre caile
re%plrator11 si plamani.

Prevenirea aparitiei bolilor resplrator11 se realizeaza prin calirea organ1smulu1 prin expunerea la soare, apd, la aer avand umiditatea si
temperatura suportabild de cdtre organism, purtarea de imbrdcdminte si incaltaminte adecvata conditiilor de mediu, vaccin antigripal $i vaccin
antituberculos.

BRONSITA se manifestd prin febrd, dureri de cap, tuse uscatd sau umeda cu expectoratii, datoritd inflamatiei mucoasei bronhiilor $i bronhiolelor

LARINGITA se manifestd prin voce ragusitd, tuse seacd, senzatie de arsurd la nivelul gatului datoritd@ inflamdrii mucoasei laringelui din cauza
unor infectii sau raceli.

ASTMUL BRONSIC se manifestd prin senzatii de sufocare, mai ales noaptea, crizd provocatd de spasmul bronhiilor, datoritd contactului cu praf, pene
lana, etc.

PNEUMONIA se manifesta prin tuse seacd, respiratie ingreunatd, febrd, dureri toracice, in urma infectiei cu bacterii PNEUMOCOCI, STAFILOCOCI
STREPTOCOCI, infectie favorizatd si de frig, schimbari bruSte de temperaturd, umezeald.

TUBERCULOZA (TBC) este o boald 1nfect10a§a care atacd plamanii 1n urma infectdrii cu bacilul KOCH, manifestatd prin sldbirea organismului,
imunitate scazuta $i lipsa poftei de mancare, oboseald la efort minim.

CORONAVIRUS boala datoritd infectiei cu virusul SARS COV2( sindrom respirator sever), virus extrem de contagios, a declansat o pandemie mondiala,
cauzand imbolndvirea si decesul wunui numdr mare de oameni din intreaga lume. Masur11e de restrictie de circulatie, de igiend, campanllle de
informare $i vaccinare a populatiei puse la dlsp021t1e de catre autoritdti au avut un impact putern1c social si economic, care este in continua
desfasurare consecintele deciziilor umane pro $i contra vaccinare, se vor vedea in viitor




1.4

Circulatia sangelui este asiguratd de catre inima si vasele de sange:
artere, vene, capilare.

Pentru a preveni bolile circulatorii se recomanda mentinerea unui regim de
viata echilibrat, fara excese alimentare, alcool, tutun, droguri, cafea,
grasimi, evitarea conflictelor $1 a tensiunii psihice, purtarea de
incaltdminte si imbrdca@minte care nu afecteazd circulatia sangelui.




1.4

VARICELE se manifesta prin dilatare neregulata a venelor sau ulceratii ale
gambelor , la nivelul picioarelor, avand cauza profesiile care solicita statul 1n
picioare frecvent, ca ospatar, frizer, etc.

ATEROSCLEROZA se manifesta prin creSterea tensiunii arteriale si scaderea
elasticitatii cauzata de sedentarism, fumat, excesul de alimente bogate in grasimi.

HIPERTENSTUNEA ARTERTALA este cea mai frecventd afectiune , care se manifesta prin
ameteli, oboseald, dureri de cap, tulburadri de vedere, pand la hemoragie cerebrala ,
cresterea valorilor normale ale tensiunii arteriale , cauzate de dereglari nervoase,
vasculare, glandulare si nervoase.

ACCIDENTUL VASCULAR cauzat de hipertensiune Si ateroscleroza se manifesta prin
tulburari de vorbire, tulburari de vedere, pareze, pierderi de memorie, coma.

INFARCTUL MIOCARDIC se manifestd prin blocarea cu cheaguri de sange a arterei coronare,
din cauza emotiilor , a stresului frecvent, stari conflictuale , fumat, etc.




1.4

Excretia reprezinta eliminarea substantelor rezultate in urma procesului de
metabolism, functie asigurata de cdtre cdile urinare Si rinichi.

Prevenirea bolilor ale sistemului excretor se face prin evitarea abuzului de
medicamente, substante stimulatoare, hormonale, virusuri, microbi,
temperaturi extreme, pastrarea igienei .

LITIAZA URINARA este o boala renala , manifestata prin febra, greata,
varsaturi, leziuni ale cdilor urinare, durere la mictiune ( urlnare)dln cauza
dereglarllor de metabollism atat al apei cat $i al sa@rurilor minerale care
formeazd CALCULI (piatra) la nivelul rinichilor , cauzatd si de avitaminoze
si o alimentatie prea bogata .

INSUFICIENTA RENALA ACUTA se manifestd prin blocarea functiei renale,

rinichii nu mai produc urina (ANURIE) cauzata de infectii si 1ntox1cail11
diaree frecventa, coma diabetica




1.4 Exercitii si aplicatii practice:

)

1. Dati exemple de cauze care determina obezitatea $i bolile
cardiovasculare.

2. Care sunt masurile de prevenire impotriva coronavirusului?

3. Cum ati putea ajuta un coleg sau o colega care a intrat 1in depresie
din cauza ca nu a intrat la liceul preferat? De exemplu, eleva are media
10, dar a picat testul la o proba sportiva/ limba straina/ test
psihologic.




2.1 Notiuni de igiena

v lgiena este modalitatea de prevenire a Imbolnavirilor , a factorilor de risc care dauneaza
sanatatii, prin pastrarea curateniei .

v Igiena personala zilnica prin spalarea corpulul cu apa Si sapun , presupune Si purtarea de
imbracaminte Si incaltaminte curate, utilizarea pastei de dinti pentru ingrijirea orala,
ingrijirea Si intretinerea parului $i a unghiilor, utilizarea de produse de ingrijire ca
antiperspirante impotriva transpiratiei, creme hidratante pentru ingrijirea pielii.

v Spdlarea mainilor cu apa Si sdpun 1nainte Si dupd servirea mesei, 1in timpul sau la finalul
unor activitati , dup@ sport, cumparaturi, joaca este necesara pentru indepdrtarea
microbilor care intra in contact cu pielea.

v Spatiul 1n care ne petrecem timpul liber sau activitatea trebuie sa fie bine aerisit, curat,
iluminat suficient, 1iar obiectele cu care intram in contact sa fie curate , dezinfectate.




2.1

Produsele folosite la igienizare si dezinfectie trebuie sa fie utilizate in
concentratia Si cantitatea recomandatd de cdtre producdtor , pentru a fi
eficiente.

Igiena mainilor in saloanele de manichiurd/pedichiurd , dezinfectarea corecta
a 1instrumentelor, previne riscul infectarii cu hepatita A.

Pandemia de Coronavirus, a declansat campani i de informare a populatiei atat
din partea medicilor spec1a11$t1 cat si a autoritatilor , privind regulile
de iglena Si prevenirea riscului de a contacta virusul SARS-Cov2, utilizarea
mastilor de protectie, distantarea sociala si dezinfectarea oblectelor Si a
suprafetelor de contact.

Utilizarea spatiilor publlce( scoli, institutii, spatii comerciale, sali de
sport, toalete Si piscine publice etc) cat Sl a mijloacelor de transport in
comun, necesita o igiena S1 dez1nfect1e corespunzatoare pentru a preveni
r1scu1 imbolndvirilor cu virusuri, bacterii , fungi.




2.1 Exercitii si aplicatii practice:

v 1. Realizati un proiect grafic cu produse de igiena din rutina zilnica.

v 2. Dezinfectantii sunt substante care contin clor sau alcool. Cititi
ingredientele Si instructiunile de folosire ale unul dezinfectant . Ce

ati retinut?

v 3. Ce masuri de precautie va luati in spatiile aglomerate sau mijloacele
de transport 1n comun?




2.2 Boli cauzate din lipsa de igiena

Pielea este invelisul corpului, organ de simt tactil, termic Si dureros,
protejeaza organismul uman de bacterii, virusuri, regleaza temperatura
corpului, mentine sanadtatea intregului organism impotriva microbilor, atat
timp cat este intacta Si se pastreaza o igiend corespunzadtoare.

Boile cauzate din lipsa de igiena pot fi evitate prin activitati de
igienizare si dezinfectie impotriva bacteriilor, fungiilor, parazitilor,
utilizand substante dezinfectante corespunzatoare.

Pentru prevenirea imbolnavirilor se recomanda respectarea normelor de
igiend personald, vestimentard, cat Si a obiectelor si a suprafetelor unde
ne desfasuram activitatile zilnice.

Lipsa igienei orale determind aparitia cariilor dentare, cat $i a bolilor
gastro—intestinale . Se recomanda consult stomatologic preventiv.



Hepatita A sau ,,boala mainilor murdare” este o boald contagioasa a ficatului, raspandita
datorita igienei deficitare, determina aparitia de focare epidemice, in familie, Scoala, gradinite

Pediculoza- frecventa la copii, este o afectiune cutanata, parazitara, contagioasa, care provoaca
mancarime Si scarpinat la nivelul capului, datoritd infestdrii cu paduchi

Scabia sau raia este o afectiune a pielii care determina o mancarime intensd, fiind contagioasa.

Diareea deshidrateaza organismul, sursa 1nfect1e1 fiind consumul de alimente $i bauturi contaminate,
preparate alimentare gatite insuficient sau pastrate necorespunzator.

Meningita este o boala cauzata de bacterii care se transmit prin saliva sau prin secretii nazale.
Alte infectii

Salmonella- se transmite prin intermediul carnii infestate si a alimentelor alterate, provocand
dureri abdominale, diaree, febra, voma

E-coli ( Escherichia coli) afecteaza ficatul Si rinichii, poate cauza diaree hemoragica.

Infectii dermatologice datoritd apei contaminate utilizatd in piscinele publice.



2.2 Exercitil si aplicatii practice:

L

L

1. Spalarea dintilor inainte $i dupa fiecare masa previne cariile dentare Si
extractia dintilor si a maselelor. Stiti ce contine pasta de dinti?  Cititi
ingredientele de pe ambalaj! Ati auzit de implanturi dentare sau reconstructia
unui dinte sau a unei masele? Faceti o vizita la medicul stomatolog, chiar daca
nu aveti carii sau dureri dentare,mai bine preveniti decat sa tratati!

2. Stiati ca spalarea cu apa Si bicarbonat de sodiu albeste dantura $i elimina
ciupercile Candida din cavitatea bucala? Folosind tehnologia , cautati
informatii despre icter Si stomatita.

3. Cum putem scapa de pediculoza, fara sa tundem parul foarte scurt?




2.3 Imunitatea S1 prevenirea bolilor

v Imunitatea reprezinta capacitatea organismului de aparare $i de a reactiona fata de agentii

patogeni externi sau interni: microbi, bacterii, virusuri, para21t1 substanka.

v Imunitatea este asigurata de catre anticorpii din organism, care depisteaza Si distrug
agentii patogeni din organism.

v Imunitatea naturald este imunitatea pe care o avem la naStere, poate fi dobanditd prin

formarea de anticorpi care recunosc actiunea repetata a agenillor patogeni. Exemplu: raceala

v Imunitatea dobandita artificial este imunitatea pe care o obtinem cu ajutorul vaccinurilor
Si a serurilor destinate pentru prevenirea anumitor boli. Copiii, 1incepand de la nastere,

primesc vaccinuri periodice pentru a imuniza organismul , avand nivelul de anticorpi scdzut.

v Testele pentru a evalua imunitatea sunt:
v —Hemoleucograma: identifica numarul Si procentul de celule leucocite, macrofage si fagocite

v —Imunograma: evalueaza imunoglobulinele, adica anticorpii produsi de celulele imunitare.



s

Cresterea imunitatii $i prevenirea bolilor se poate realiza prin:

—Igiena si alimentatie sanatoasa, echilibrata

—Echilibru intre activitatea fizica $i odihna, sport zilnic sau saptamanal
—suplimente alimentare bogate in vitamine, minerale, antioxidanti

— hidratarea corespunzatoare a organismului

Alergiile si bolile autoimune sunt rezultatul unei imunitati naturale exagerate.

Daca in cazul alergiilor, organlsmul dezvolta anticorpi fatd de agenti inofensivi ( praf,
polenul florilor, ambrozie), 1n cazul bolilor autoimune, acestl anticorpi distrug Si
structurile proprii ale organlsmulul( psoriazis, lupus eritematos, vitiligo)etc.

Imunitatea este scazuta in cazul copiilor mici $i a varstnicilor, datorita
metabolismului scazut in aceste etape ale v1et11




2.3 Exercitil si aplicatii practice

v 1. Care este rolul imunitatii pentru organism?

v 2. Ce rol au vaccinurile?

v 3. Vopseaua de par , pudra decoloranta, oxidantul, contin substante
toxice, alergice care produc iritatii , chiar Soc anafilactic, distrug
firul de par. Ce substante alergice sau iritante cunoagteti? Va place

mirosul de clor 9




2.4 Virusurile: tipuri de virus

v Virusurile sunt entitati genetice infectioase care produc boli ,numite viroze.

v Virusologia ,ramura a medicinii, este Stiinta care studiaza virusurile, le
identifica in laborator $i cauta tipuri de vaccin care sa le previna Si sa
combatd efectul de imbolndvire in urma contamindrii cu virusuri sau mutatii

ale virusurilor.

v Virusurile:

L —

sunt forme acelulare ( fara organizare celulara $i enzime proprii)
sunt capabile de autoreproducere, replicatie Si mutatie

nu se pot replica singure ( inmulti) Si se bazeaza pe celule gazda
se ataseaza la gazda prin intermediul proteinelor

intra in celule prin endocitoza sau fuziune




2.4

v Virusurile sunt formate din: Virioni ( virus infectios matur)
v Virionul este unitatea morfogica $i functionala a virusurilor, format din:
v —capsidd si genom( ADN sau ARN)care formeaza nucleocapsida

v — peplos ( facultativ) o membramd lipoproteicd cu prelungiri filamentoase cu
rol de fixare pe celula gazda

v Acizii nucleici ADN si ARN sunt structuri macromoleculare, formate din
nucleotide.

v ADN- ul ( acid dezoxiribonucleic) este localizat in nucleu, la nivelul
caruia se afla localizata informatia genetica, pentru a realiza structura Si
functiile de la nivel celular

v ARN-ul ( acid ribonucleic) este localizat in nucleu si citoplasmd, are rol
in sinteza proteica




2.4

Tipuri de ARN:
ARN mesager: contine mesajul genetic pentru ordinea aminoacizilor din molecula proteica.
ARN ribozomal: intra alaturi de proteine in compozitia cromozomilor

ARN de transport: transporta aminiacizii la locul sintezei proteice, pe suprafata
ribozomilor

In functie de materialul genetic, virusurile se Impart in 2 categorii:

1. Adenovirusuri sau dezoxiribovirusuri ( contin ADN)de exemplu: herpesul, hepatita B,
bacteriofagii

2. Ribovirusuri ( contin ARN) de exemplu: varicela, TBC, virusul HiV, hepatita A, SARS-
COV2 - Coronavirus, virusul gripal




2.4

Virusuri ARN:

Virusul gripal ( virus Influenza) determind gripa cu manifestari de : febrd, dureri de cap Si
de gat, tuse, stranut, oboseald. Se poate preveni prin imunizare cu vaccin antigripal.

Varicela: eruptie cutanata cu vezicule, contagioasa datorita infectiei cu virusul varicelo-
zoster.

TBC: boald infectioasd a pldamanilor, se transmite prin aer ( stranut, sputd, tuse) de la o
persoana infectata

Hepatita A: boala ,,mainilor murdare” transmiterea virusului este favorizatad de lipsa de
igiend

CORONAVIRUS ( SARS- Cov2) Sindromul respirator acut sever este un virus extrem de contagios a
carui tulpina sufera mutatii, provocand o pandemie de proportii .

Cea mai sigura metodd de prevenire a imbolndvirii cu Corinavirus ( Covid—19) este VACCINAREA
prin imunizarea dobanditda prin vaccin pentru o perioada de timp.

Masurile de distantare sociald, de protectie si igiena trebuie respectate chiar si in cazul
persoanelor vaccinate, din cauza recidivarii In urma contamindrii cu virusul sau mutatii ale
virusului (tulpina Delta)de la persoane infectate sau purtdtoare de virus.




2.4

Virusuri ADN:

Hepatita B este o boald cauzata de infectia cu virusul HPV diagnosticata in ficat si sange,
care se transmite prin contact cu sange sau obiecte ascutite contaminate Si poate fi acuta sau
cronica. Persoanele care sunt infectate sau au avut hepatita B ,nu pot fi donatori de sange.

Herpesul este un virus contagios care , odata contactat, rdmane in organism toatd viata, in
stare latentd, iar cand imunitatea este scazutd, din cauza oboselii, a stresului, acest
virus recidiveaza.

Herpesul bucal: apare in urma infectiei cu virusul HSV 1 ( Herpes simplex 1) contagios, care se
manifesta prin eruptii cutanate $i vezicule dureroase cu lichid la nivelul cavitatii bucale ( a
buzelor) care se sparg $i formeazd o crustd, aceastd evolueazd aproximativ 1-2 saptdmani,

apol se vindeca de la sine. Se transmite prin contact direct sau obiecte contaminate: canad,
pahar, periuta de dinti, etc.

Herpesul genital: apare in urma infectiei cu virusul HSV2 ( Herpes simplex 2) eruptia debuteaza
cu inflamatia zonei genitale, senzatia de mancarime s$i arsura, vezicule cu lichid care se sparg
Ssi formeaza leziuni, secretii cu miros neplacut. Se transmite prin contact sexual neprotejat cu
o persoana infectata.




2.4 Exercitil si aplicatii practice:

v 1. Enumerati cateva masuri de prevenire a imbolndvirilor cu Coronavirus.

v 2. Care este rolul vaccinului?

v 3. De ce este importanta vaccinarea impotriva virusurilor?




3.1 Organizarea timpului

Timpul este continuu, fiind cea mai importantd resursd in desfasurarea activitatilor
zilnice, cronologice.

Managementul timpului reprezinta modul de organizare Si control pentru a fi eficienti
intr-o perioadd determinatd de timp, avand activitati stabilite dup@ un program anume,
adaptate individual.

Cu sigurantd va este cunoscuta expresia ,,nu am timp” expresie utilizata pentru timpul
limitat pe care il avem la dispotizitie, cand intervine ceva neprevazut, care nu face
parte din programul nostru. In plan secundar ,,nu am timp,, este o metodd de eschivare,
de anulare, din alte motive.

Unele persoane reusesc cu usurintd sa 1si desfasoare activitatile intr-o limita de timp,
in timp ce alte persoane fac eforturi de a finaliza aceleasi activitati. Acest lucru
depinde de modul de organizare, alternarea sarcinilor de facut, obiceiuri , aptitidini,
bioritm, de capacitatea de concentrare $i distributie a atentiei cat si alti factori
care fac diferenta: varsta, distanta, modul de deplasare, etc.



55

Cateva reguli pentru a folosi eficient timpul 1n rutina zilnica:
— autodisciplina, perseverenta, punctualitatea

Prin autodisciplina, perseverenta S$i punctualitate realizam obiectivele pe care ni le
propunem, activitatile pe care le avem de indeplinit pe timp determinat.

Autodisciplina este modul 1n care ne organizam timpul, conform unei agende, unui
jurnal, incepand cu activitatile prioritare Si amanarea sau eliminarea celor care
prezinta mai pufin interes.

Perseverenta inseamna un efort sustinut, continuu, pentru a indeplini un vis, un
obiectiv. De exemplu: oblinerea permisului de conducere, cumpararea unei locuinte,
organizarea unui eveniment, indeplinirea unei dorinte, etc.

Punctualitatea este capacitatea individuala de organizare, seriozitate, bun simt Si
respect care defineste calitatea unei persoane. A fi punctual transmite respect,
educatie, organizare, eficienta. Aparitia unor situatii neprevazute, traficul,
aglomeratia. trebuie luate 1n calcul pentru a estima corect ora programata sau limita




Sl

Activitatea reprez1nta o succesiune de acte intelectuale 81 fizice, care presupun consum de energie,
forta, efort, muncd, invatare, etc.

Timpul este continuu, 1n care are loc succesiunea evenimentelor la care ne raportam:
cronologic( ziua de nastere, evenimente, etape ale educa@lel).

Anotimpurile sunt succesiuni ale timpului, importante pentru agriculturd, mai ales pentru 1nceperea
lucrarilor primavara pentru recolta de toamna. Vara, pentru elevi este echivalentul vacantei
scolare, timpul distractiilor, timp liber pentru relaxare sau alte activitati.

Organizarea timpului este importanta pentru a mentine un echilibru intre activitate $i odihna,
intre munca 31 oboseald. Oboseala apare 1n urma unui efort fizic sau intelectual excesiv sau pe
termen lung , diminuarea sau eliminarea oboselii se face prin odihna.

Odihna pasiva sau activa creste rezistenta fata de stres, reface fluxul de energie, prin pauze de
relaxare, activitati de recreere: plimbdri, sport, 1ectura joaca, vizionare filme, ascultand
muzica preferata ete.

Somnul este determinat de nevoia de repaus dupa activitate, pentru refacerea organismului,
necesarul de somn este de aproximativ 8 ore/ zi.




3.1 Exercitii si aplicatii practice

)

l. Realizati un tabel cu programul sdptdmanal, pe perioade de timp

( ore, minute) in care va planificati activitatile pe parcursul unei
zile. Cat timp va ocupad studiul Si pregatirea temelor? Cat timp liber
avetl la dispozitie?

2. Ce metode de autodisciplina folositi pentru a fi punctuali la Scoala,
la intalnirea cu o persoand, pentru finalizarea unui proiect?

3. Folosind agenda personala, enumerati datele importante care marcheaza
evenimentele personale, familiale, sociale, culturale, pe durata unui an.




3. 2 Efor tiulSSSiGatei s seite ¢ (12 |

v Efortul reprezinta actiunea de consum de energie, prin solicitare fizica
Si intelectuala pentru atingerea unul scop, pentru a obtine rezultatele
dorite. De exemplu: castigarea unui meci de fotbal, necesitd@ o conditie
fizica foarte buna obtinuta prin multe antrenamente Si un program
organizat.

v Efortul fizic solicita organismul de a participa la activitati, punand
in actiune functii vitale cardio—respiratorii si de locomotie, actionand
asupra musculaturii Si articulatiilor oaselor.

v Efortul intelectual este o solicitare asupra creierului, spontana
( ocazional) sau organizata( teme, teze, examene) care se finalizeaza
prin rezultate, 1n functie de organizarea timpului necesar solicitarii
Si volumul de efort depus pentru a obtine rezultatele asSteptate.




S

Pentru a sustine un efort intelectual voluntar, trebuie sa fii motivat.

Motivatia determind actiunea sau gandirea, motivul reprezintd interesul,
care orienteaza Si sustine organismul din nevoia de explorare, apreciere,
realizare personala, obtinerea de recompense, beneficii, Obfinerea notei 5
presupune un efort minim intelectual, in raport cu nota 10 care solicita
consum de timp Si energie.

Atentia este factorul principal in invatare, prin memorare.

Invatarea cuprinde asimilarea cunostintelor, de formare intelectuala,
emotionald, cu ajutorul memoriei, a gandirii.

Activitatea scolara si procesul de invatare, trebuie sa corespunda limitelor
de suprasolicitare $i stare emofionala , sa respecte curba capacitatii de
efort intelectual , pentru a preveni surmenajul Scolar.




S
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Antrenamentele sportive sunt procese instructiv—educative, specializate,
in care se formeaza nivelul de pregatire prin efort fizic Si intelectual.

Suprasolicitarea este efect negativ al efortului fizic cauzand obosealad,
cat Si a efortului intelectual cauzand surmenaj Si se previne prin
odihna.

Motivatia sustine efortul pentru a obtine la final satisfactia, adica
rasplata ( premiu, beneficii) pentru efortul depus. Cu cat efortul depus
este mai mare , cu atat satisfactia recompensei creste, astfel ca
lucrurile care se castiga usor, se pierd la fel de uSor, nu le dam
importanta. De exemplu : banii primiti 1i cheltuim mai uSor $i mai repede
decat banii munciti de catre noi, chiar daca au aceiagi valoare, 1ii
apreciem mai mult.




S

v Febra musculara este rezultatul efectului al efortului fizic, 1n urma
suprasolicitarii fizice, a unui antrenament intens sau dupa o perioada
de repaus.

v Surmenajul este un dezechilibru intre starea de odihna $i oboseala,
cauzat de stres. Perioada de surmenaj este favorizata de lipsa de
organizare a timpului, lasam un volum mare de munca fizica sau
intelectuala inainte de termenul limita, iar organismul nu mai face fata
suprasolicitarii, contratimp Si cedeaza.

v Expresia ,, toate la timpul lor” este un motto care ar trebui sa ne
motiveze sa ne organizam timpul Si resursele, sa respectam termenii
limita si sa avem un raport echilibrat de activitate, respectiv de
odihna.




3.2 Exercitil si aplicatil practice

v 1. Descrieti cateva manifestari ale febrei musculare , utilizand
cunostintele de biologie sau experienta personala.

v 2. Cum puteli preveni surmenajul nervos scolar?

v 3. Dati exemple de efort fizic personal, pe care 11 depuneti in afara
Scolii sau a activitatilor educative. Argumentati raspunsurile date.




3.3 Sportul . Importanta sportului

v Sportul este parte esentiala a vietii , imbunatateste starea fizica si
mentala.

v Practicarea sportului, indiferent de varstd, este importantd pentru
creSterea si dezvoltarea organismului, avand beneficii atat fizice cat si
psiho—sociale.

v Sportul , formeaza un caracter auto—disciplinar, indiferent daca este
practicat de placere sau ca stil de viata, individual sau de performanta.

o Alimentatia echilibrata si adaptata in paralel cu activitatile sportive,
previne obezitatea prin arderea caloriilor, mentine greutatea corpului , 1in
limitele normale corespunzatoare varstei.

v Echipamentul de sport trebuie sa fie lejer Si uSor pentru a asigura
efectuarea miscarilor cat mai flexibile, de altfel, sa permita $i o bunad
aerisire prin compozitia materialului.




SHS)

v Importanta sportului este reprezentata printr-o serie de beneficii:

v~ Int8reste muschii, ofera mobilitate oaselor, creSte imunitatea

v — ofera flexibilitate, echilibru si rezistentd organismului

v~ imbunatateste circulatia sangelui, respiratia, arderea caloriilor

v — imbunatateste atentia $i concentrarea, diminueaza stresul

v — antreneazd disciplina, motivatia, spiritul de echipa, de competitie, de fair-play
v — perfectioneaza trasaturi, abilitati sportive, calitati de lideri

v — cultiva respectul $i acceptarea starii de esSec Si reusita

v~ stimuleaza endorfinele, hormoni asociati bunei dispozitii

v Sportul practicat de la varste mici, prin joc, face posibild integrarea 1n grup, 1n
echipa, dezvolta abilitatile de comunicare, de negociere, de compromis, de solidaritate.




SHS)
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Orele de educatie fizica cat si activitatile sportive organizate, ofera o
serie de oportunitati de dezvoltare in cariera sportiva, prin
antrenamente S1 concursuri, care motiveaza autodepaSirea propriilor
limite.

Sportivii de performanta, indiferent ce tip de sport au ales, individual
sau 1n echipd, se dedica trup si suflet , antrenamentelor, pentru ca
participarea la concursuri sa fie un succes, atat personal cat $i pentru
tara pe care o reprezinta.

Sportul este sursa a distractiei, 1n timpul liber, activitatile de
relaxare 1mpreuna cu prietenii, familia, ofera momente de bucurie, de
distractie, amintiri, consolideaza relatiile interumane in timp.




3.3 Exercitil si aplicatii

v 1. Ce activitati aveti in pauze si in timpul liber?
v 2. Care tip de sport va place cel mai mult? Motivati raspunsul.

v 3. De ce credeti ca sportul reprezinta sanatate, disciplind Si respect?




4.1 Poluarea mediului

Poluarea mediului reprezinta o problema la nivel mondial. Ziua de 5 iunie

este declarata,,Ziua mondiala a mediului”
Tipuri si surse de poluare:

Poluarea NATURALA- apare in urma inundatiilor, alunecarilor de teren, a
cutremurelor, a eruptiilor vulcanice, cat Si a incendiilor provocate de
descarcari electrlce( fulger, trasnet)

Poluarea ARTIFICTALA-apare ca efect al activitatii omului, datorita
cresterii populatiei, necesitatea constructlllor a fabrlcilor, a
centralelor pentru energie electricd, termica , nucleara

Impactul antropic asupra ecosistemelor naturale are direct efect
deteriorarea acestora prin eroziune, constructii de canale si baraje,
introducerea de noi specii de plante Si animale in ecosistem,
supraexploatarea resurselor, urbanizarea Si industrializarea, poluarea
fizica, chimica, fonica si blologlca .



4. 1

v Omul -este 1mpllcat direct in activitatile din mediul 1inconjurator, transformand
mediile naturale in ecosisteme antropice.

v Oxigenul-este necesar respiratiei tuturor vietuitoarelor.

v Poluarea AERULUI cu substante chimice, radio-active provenind de la fabrici, combinate
chimice, centrale electrice, centrale de termoficare, centrale nucleare, traflc de
masini $i utilaje, deterloreaza calitatea aerului.

v Urbanizarea si industrializarea contribuie la poluarea fonica, la formarea de noxe in
orasge: particule de praf, fum, compuSi chimici, smog.

v Poluarea APEI cu substante chimice, toxice, petroliere, deSeuri menajere, deseuri
biologice, determina aparltla unor boli organlsmelor care o consumd, provocand Si
disparitia unor specii de plante Si animale acvatice.

v Poluarea SOLULUI cu substante chimice ( ingrasaminte chlmlce ierbicide, insecticide,
pesticide)duce la acumularea acestora in plante, ajungand in al1mentaile




4.1 Exercitii si aplicatii practice:

v 1. Cum am putea preveni Si limita un dezastru natural? Exemple: Cutremur,
inundatii, declansarea incendiilor, seceta prelungita, topirea ghetarilor,

etc.
v 2. Cum se pot preveni inundatiile?

v 3. Alcatuiti un referat despre ,, Efectele poludrii nucleare” asupra
mediului 1nconjurator.




4.2 Conservarea mediului Si a

resurselor naturale

L

L

L

L

L

Supraexploatarea resurselor naturale constd in defrisarea padurilor, suprapdsunat, supraexploatarea faunei terestre si a resurselor acvatice, cat
Si exploatarea necorespunzdtoare a resurselor subterane ( gaz, petrol,minereuri,roci, apd termald)

Masuri de prevenire si combatere a poludrii:

—Educatie pentru mediu prin actiuni de reciclare $i voluntariat

—Colectarea selectiva a deseurilor reciclabile, valorificate ulterior de c&tre operatorul de salubritate din zond in depozite special amenajate

— Construirea de platforme de colectare si sortare a deSeurilor

—Reimpadurirea zonelor defrisate ,prevenind aluneca@rile de teren

—Instalarea de filtre la fabrici, combinate chimice, pentru a evita poluarea peste limitele impuse de lege
Zile dedicate si declarate oficial Mediului inconjurator:

22 martie— Ziua Mondiald a Apei

22 aprilie— Ziua Pamantului

22 mai- Ziua Biodiversitatii

5 iunie— Ziua Mondiala a Mediului

29 iunie— Ziua Dunarii

31 octombrie- Ziua Internationald a Marii Negre
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v Tn,tara noastra, sunt declarate zone protejate de lege, de interes national,
protejand astfel plante si animale rare sau pe cale de disparitie, in
Parcuri si Rezervatii Naturale.

Delta Dunarii— declarata Rezervatie a Biosferei, cuprinde ecosisteme acvatice,
naturale, cat $i o diversitate de specii de plante $i animale ocrotite de lege.

Marea Neagra—- este un ,,paradis acvatic natural” cel mai mare ecosistem
natural, acvatic al tarii noastre, avand o salinitate scazuta, datorita
revarsarii apelor curgatoare.

Platforma Continentalda a Marii Negre cuprinde o mare cantitate de resurse
naturale de gaze, titei, reprezentand o importantd sursa economicd a tarii
noastre, prin exploatarea $i valorificarea acestor resurse.




4.2 Exercitii si aplicalii practice

)

1. Statiunile turistice ale tarii noastre, promoveaza atat zona de
interes turistic, ca zond de relief, cat $i obiceiuri Si traditii
pastrate de-a lungul timpului. Dati exemple de statiuni vizitate 1in
timpul excursiilor scolare sau impreuna cu familia care v-au impresionat
cel mai mult. De ce?

2. Gradinile botanice gazduiesc specii de plante rare, pe cale de
disparitie s1 de pe alte continente, oferindu-le conditii de clima
pentru a rezista in timp. Dati exemple de plante exotice, folosind
cautarea pe internet. Care v—au impresionat cel mai mult?

3. Realizati un desen cu promovarea zonei 1n care locuiti, folosindu-va
imaginatia, creativitatea Si cunostintele de cultura generala.




)

)

4.3 Natura si aventura— Voluntariat

Mediul inconjurator trebuie protejat pentru a 1mpiedica degradarea in timp, atat
prin aplicarea de masuri de combatere a poluarii, cat $i prin diferite actiuni
ecolologice, de voluntariat.

Ecologia ofera societatii umane date importante despre resursele naturale,
cantitatea de resurse si materie prima, despre poluarea mediului $i masurile de
prevenire $i combatere a poluarii.

Un semnal de alarma reprezinta modificarile climatice Si efectele negative ale
climei asupra mediului 1nconjurator, privind incalzirea globala.
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Natura— mediul inconjurator, este mijloc recreativ si de relaxare, 1n care ne petrecem
tlmpul liber, vacantele, oferindu—ne energie emotlonaia Si creativitate, buna dispozitie
si stare de blne

Tara noastra, este un parad1s al aventurilor 1n naturd, de la munte la mare, de la
zonele de deal si cample pana 1n adancuri ale pamantu1u1( pesteri si exploatai11
mlnlere)amenajate si destinate publicului, gradini zoologlce si botanice in care sunt
expuse specii de plante si animale, care pot fi admirate ori de cAte ori avem ocazia.

Peisajele naturale ale tdrii noastre sunt vizitate Si admirate atat de cetdtenii tarii
noastre ,dar Si de catre turistii straini, promovand zone turistice , de interes
national si economi c.

Dintre plantele rare, ocrotite de lege ,1n tara noastra retinem: Floarea de Colt,
garofita Pietrei Craiului, laleaua pestrlta Papucul Doamnei.

Rezervatia de bUJorl de stepa din Zau de Campie judetul Mures (Paeonia tenulfolla)
atrage anual mii de turisti fiind singura rezervatie naturald cu aceastd specie din
Europa.

VOLUNTARIATUL pentru Mediu - este reprezentat prln diferite activitati si programe de
actiune voluntara ale comunitatii locale, ONG-uri, programul ,,SCOALA 'ALTFEL” in care
elevii Si1 studentii coordonati de catre profesorll Indrumatori desfaSoara activitati
de ecologizare, de colectare si sortare a desSeurilor raspandite in natura, actiuni de
plantaill de copaci, campanii ‘de informare pentru protejarea mediului, etc




4.3 Exercitii si aplicatii practice:

)

l. Realizati folosind imaginatia Si creativitatea diferite obiecte din
produse reciclabile, pe care le puteti reutiliza sau pentru expozitia
personala sau a clasei. Va puteti inspira din exemple vizionate de pe
internet.

2. Ce efecte produce incalzirea globala ? Cum putem limita aceste
efecte ?

3. Specificati ce actiuni de voluntariat pentru mediu ati putea desfasura
ca activitate scolara?




5.1 Identitatea individuala,

familiala si sociala

v Identitatea personala sau individuala caracterizeaza $i diferentiaza o persoana de alte
persoane, prin evolutie $i dezvoltare continud, in raport cu trecerea timpului.

v Identitatea reprezinta expresia individualitatii unei persoane, o conceptie despre
apartenenta familiala, culturala, sociala, nationala.

v Identitatea o primim la naStere, primim nume Si prenume, apartinem unei familii.

v ldentitatea familiald presupune apartenenta la o familie, care ofera sprijin, 1ingrijire
Si educatie, neconditionat. Familia este primul exemplu de comportament pe care copilul
1]l asociaza ca gi normalitate, educatia primita de la parinti se reflecta in societate
prin ,,cei Sapte ani de acasa”

v Identitatea sociala si culturala presupune pastrarea obiceiurilor $i a traditiilor
zonei, ale tarii, implicarea in proiecte educationale de culturd $i patrimoniu national,
organizarea $i participarea la evenimente cu specific cultural. De exemplu: Ziua
Nationala a Romaniei, Dragobete, 8 Martie, etc.
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Familia este un mediu 1n care se regasesc toti membri familiei, un
mediu familial care ofera siguranta, afectiune, respect Si disciplina,
armonie.

Familia moderna pune accent pe libertatea de exprimare, ofera copilului
acces liber la tehnologie, 11 incurajeaza pe copil sa fie independent
emotional si financiar, sa 1Si exprime liber opiniile.

In ultimul timp existd tot mai multe cazuri in care stabilitatea
emotionala Si financiara a familiel oscileaza, se dezechilibreaza din
diferite motive: situatia financiara, plecarea parintilor in strainatate,
separarea din cauza divorturilor, pierderea unuia dintre parinti, etc.

Copiil au nevoie de un reper, sa simta siguranta, stabilitate,
incredere, sa fie protejati $i indrumati, sa aiba cu cine Impartii
bucuriile $i supararea.




5.1 Exercitii si aplicatii practice:

v 1. Enumerati cateva aspecte care definesc identitatea social-culturala
Si nationala din care faceti parte.

v 2. Care ar fi motivele pentru care v-afi dori schimbarea identitatii?

v 3. Familia este un reper in viata copilului cat si a adultilor, in care ,
comunicarea este esentiala. In cazul 1n care, nu ati putea comunica cu
familia, cui ati cere sfaturi, ajutor?




5. 2 AutocunoaSterea S1 controlul

emotiilor

Emotiile influenteaza starea noastra de bine $i capacitatea de adaptare , ne
influenteaza judecata, memoria, atitudinea fata de alte persoane, fata de evenimente,
prin manifestari de acceptare sau dezaprobare.

Expresia fetei exprima manifestarea emotiilor in diferite situatii: Incordarea muschiilor,
inrogirea fetei, cresterea ritmului cardiac, actiuni expresive , actiuni
fiziologice, manifestari declansate dintr-unul sau mai multe motive.

Bucuria, surprinderea, tristetea, furia, frica, invidia, dezgustul, dispretul, ruSinea,
excitatia, sunt emotii pe care le traim fiecare in diferite momente din viata.

Controlul emotiilor, este foarte important mai ales cand frica sau furia se acumuleaza
Si ne face sa reactionam impulsiv.

Actorii invatd sa isi controleze atat emotiile cat si expresia fetei.
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v Inteligenta emofionala reprezinta recunoaSterea Si exprimarea propriilor
emotii, cat Si capacitatea de a recunoaste emotiile celor din jur, pentru a
reactiona la acestea.

v Emotiile pozitive sau negative sunt rezultat al evaluarii de catre o
persoand a situatiilor prin care trece, ale asteptarii wunui ra@spuns, al
unui rezultat.

v Autocunoasterea este ,, imaginea de sine,din oglindd ” un proces fizic,
psihic si social, iIntr-o continua evolutie odata cu trecerea timpului.

v Autocunoasterea este bazata pe dezvoltarea caracterului, a principiilor
logice si morale, care definesc personalitatea .

v Ne cunoastem limitele Si reactiile in diferite situatii, rareori propriile
reactii ne pot surprinde, datorita principiilor logice $i morale pe care le
insusim fiecare.




5)s 2

Zambetul si rasul: expresii ale fetei, care oferd starea de bine, te fac sad te

bucuri de viata, stimuleaza optimismul.

)

Incepe ziua cu un zambet, oferd salutul insotit de zambet, zambeste cand simti s3
zambeSti, zambetul e molipsitor ca Si rasul $i cdscatul cand ti—e somn.

Zambetul si rasul sunt reactii spontane, fiind expresii care indica fericirea $i
optimismul, ofera o stare de spirit pozitiva, diminueaza stresul.

Din nefericire, avem Si efecte negative , 1n fata unui zambet superficial sau in
situatia in care cineva este facut ,,de ras” acest aspect care provoacad supdrare Si
autoizolare. In aceasta situatie, controlul emofiilor de furie sunt importante,
incercarea de a face ,,haz de necaz” reduce supararea rapid.




0.2 Exercitil si aplicatil practice

)

1. Cum va dati seama dupa expresia felei daca o persoana este furioasa?
Dati cateva exemple.

2. Ce stari emotionale ati avea dacd ati castiga un concurs? Dar daca ati
pierde?

3. Faceti urmatorul experiment la Scoala: relaxati-va linistiti 1n banci,
inchideti ochii cateva secunde Si ganditi-va ce bine ar fi un pic de somn
acum. . . veti observa cum incep sd casca la rand colegii...apoi veti
izbucni 1in ras, astfel veti iesi in pauza zambind, plini de buna
dispozitie Si energie. Exersati acest experiment in liniste, fara sa
inchideti ochii...veti observa cine va priveste, imitand reactia. Recititi
aceastda cerintd cu intonatia vocii cat mai scazuta.




0.3 Stres Si1 comportament 1n caz de
eSec

Stresul este un proces psihic intelectual, manifestat prin stari de
tensiune, de incordare $i disconfort, generat de anumite situatii sau
persoane, ca factori de stres.

Dezvoltarea increderii in propria persoand, formarea unor abilitati si
comportamente, stilul de viata sanatos Si social, identifica si
monitorizeaza factorii de stres, pentru depasirea mai uSoara a
situatiilor stresante.

Adaptarea la stres implica resurse reale, intelectuale, emofionale,
fizice si sociale, dar si o autoevaluare personala.

Stresul reprezinta o presiune asupra creierului, definita ca reactie
de aparare, de ieSire din zona de confort, necesita cautarea unel
solutii de eliminare a factorilor stresanti.




Stresul supune creierul Si intreg organismul la suprasollcltare efectele
negative ale stresului scad performanta fizica si intelectuala, reduc
calitatea vietil.

Comportamentul cauzat de efectele stresului se manifesta prin tulburari
emotionate generate de starile conflictuale, deficit de organizare Si
scaderea atentiei, stari de oboseala Si insomnie, perioade scurte de
tristete, de 1ncordare consum marit de alimente, dulciuri, alcool, tutun,
etc.

Stresul poate fi declansat din dlferlte cauze: relatia cu familia, relatia cu
prietenii, activitati Scolare in perioada de examen, nesiguranta financiara,
pierderea locului de muncé, relatiile de casatorle/ dlvort aparltla sau
pierdera unei sarcini, schimbarea’ locuintei, plecarea 1n strdindtate,
traficul, etec.

Esecul sau teama de egec, este o sursa continua de stres, care poate fi Si
poz1t1va ne motiveaza Sl ne organizeaza cu toate resursele pentru un
rezultat pozitiv. De exemplu: stresul de dinaintea unui examen. stresul din
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Oamenii sunt diferifi, provin din familii $i medii sociale diferite,
reactioneaza diferit f%ﬂa de stres. Unii trec cu usurinta peste 51tua1111e
stresante, fata de alt11 care depun eforturi pentru a scdpa de stres.

Primul pas pentru a scapa de stres este sa identificam factorul stresant Si
s& incercdm sa 11 elimindm cAt mai urgent posibil, adicd, elimindm motivul
care a cauzat starea stresanta.

Persoanele supuse stresului frecvent, prezinta o vulnerabilitate fata de
stres care poate evolua spre boli p81h10e anxietate, depresie, afectand
calitatatea vietii. Indiferent cat de puternici nervi poate avea o persoand,
resistenta acesteia scade , pe masura ce este supusa frecvent la stres.

In cazul in care nu putem face fata stresului individual, este recomandat sa
cerem ajutorul atat a familiei, a prietenilor, a profesorllor sau chiar la
medicul specialist, pentru a opri efectele evolutiei stresului asupra
organismului.




5.3 Exercitii si aplicatii practice:

v 1. Dati cateva exemple de situatii care v—ar putea cauza motive de stres.

v 2. Ce mijloace Si metode de control ati putea folosi Impotriva
stresului ?

v 3. Cum am putea identifica $i ajuta o persoana care este supusa frecvent
la stres ?




L

0.4 Mass—media: influente 1intre

realitate Si aparente

Mass—media reprezinta totalitatea mijloacelor $i a surselor de informare
Si comunicare a populatiei prin: radio, televiziune, presa, internet.

Influenta mass—mediei pozitiva reprezinta informatia rapida,
posibilitatea verificarii informatiei din mai multe surse, programe de
educatie si formare profesionala, acces la muzica, filme, jocuri, retele
sociale, aplicatii , programe, etc.

Influenta mass—mediel negativa este un stil de manipulare ascunsa care
determina o adaptare sau schimb de comportament social in functie de
context sau tendinta. De exemplu: publicitatea , tendinta modei,
influente politice.




0. 4

v Accesul la internet, la retelele de socializare, educatia Si munca online,
au depasit limita dintre aparenta Si realitate, mediul online este un
reper la care adaptarea la nou este un proces continuu.

v Realitatea 1n epoca vitezei Si a tehnologiei se integreaza in mediul
virtual, un schimb de experienta reciproc, 1n timp real, 1in care
comunicarea, schimbul de informatii, accesul liber la informatii ,
retelele de socializare, munca online, aplicatii , task-uri, educatia,
medicina, sunt la un clik distanta.

v Imaginea virtuald are mai multd credibilitate decat imaginea reald,
raportarea la nivelul de evaluare din mediul online, determind schimbari
de comportament, influente asupra deciziilor, pastrarea aparentelor
contrar propriilor principii morale i logice.




0.4 Exercitii si aplicatii practice:

v 1. Progresul tehnologiei informatice ofera o multitudine de programe $i
aplicatii care usSureaza accesul la informatie in timp real. Ce aplicatii
utilizati in mod frecvent 1in acest sens?

v Cum faceti selectie intre informatiile care corespund realitatii si
informatiile care oferd aparente ? (va arata ce ati dori sa vedeti,
informatia este impachetatd intr—un ambalaj frumos) De exemplu:
publicitatea la un produs care nu corespunde cu reclama.

v 3. Ce aplicatii educative cu activitati de joc si 1nvatare puteti
recomanda colegilor mai mici? Motivati alegerile cu argumente pro i
contra.




6.1 Substante daunatoare sanatatii

v In categoria de substante ddundtoare sdndt&tii includem : alcoolul,
tutunul, cafeaua, excesul de medicamente, excesul de dulciuri, drogurile,
suplimentele alimentare pentru slabit sau pentru stimularea creSterii
masei musculare, consumul de alimente care au 1n compozitia lor pesticide,
amelioratori ( E—uri...),coloranti sintetici, etc.

v Aceste substante, consumate frecvent Si in cantitati mari, creeaza
dependentd organismului uman, determinand aparitia unor afectiuni sau
boli greu de tratat.

v Fumatul creeaza dependenta si boli cardio-respiratorii.

v Fumul de tigara contine substante toxice, printre care: nicotiana, gudron,
monoxid de carbon, care au efecte negative asupra organismului.
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v Alcoolul si consumul de bauturi alcoolice este tot mai frecvent in randul
adolescentilor , fiind un semnal de alarmd atat pentru parinti cat si pentru
institutiile statului.

v Consumul de alcool genereaza stari de conflict, abuzuri verbale, abuzuri sexuale,
violenta fizica, risc de accidente, care pun in pericol sanatatea si viata. Persoanele
in stare de ebrietate, prezinta tulburari de orientare, de echilibru, atentia scazuta,
iar reflexele sunt Intarziate sau minime.

v Alcoolul deshidrateaza organismul, astfel incat a doua zi dupa consumul de alcool,
apare starea de mahmureala, de ameteala, greatda, irascibilitate ,fiind necesara odihna
si consumul de lichide, fructe.

v Alcoolemia reprezinta concentratia de alcool din sange.

v Dependenta de alcool se formeaza in timp, consumand alcool ocazional, frecvent, apoi
regulat incepand de la cantitati mici, pana la cantitati tot mai mari, incat persoana
devine dependenta.




6.1 Exercitii si aplicatii practice:

v 1. Suplimentele alimentare pentru slabit sau creSterea musculaturii sunt
consumate tot mai frecvent, avand efecte negative 1n timp asupra
organismului, chiar dacd au efectul dorit pe termen scurt. Cum putem
preveni obezitatea fara sa apelam la suplimente sau diete drastice?

v 2. Alcoolul, este cauza principala 1n majoritatea conflictelor 1in
familie sau in anturaj. Cum ati putea evita conflictul cu o persoana in
stare de ebrietate?

v 3. Fumatul este o curiozitate a adolescentilor mai ales daca fac parte
dintr-un anturaj, care in timp, devine un viciu. Cum puteti refuza
fumatul, chiar daca sunteti influentati de prieteni, colegi?




6. 2 Consumul de droguri

Drogurile - sunt substante toxice, psihoactive, stupefiante, care schimba
starea psihica a unel persoane, creeaza dependentd si afecteaza atentia,
memoria, gandirea, judecata.

Consumul de droguri, de curiozitate sau din indemnul anturajului, de a face
parte dintr—un grup, duce la dependenta, halucinatii, la conflicte familiale
pentru comportamentul haotic, mai ales pentru obtinerea resurselor financiare
necesare cumpararii de droguri, de catre persoana dependenta.

In tara noastra, consumul , detinerea sau comercializarea de droguri este
interzisa!

Majoritatea tarilor au semnat acorduri privind ,,Prevenirea $i combaterea
drogurilor ,, desfasoara ,, Campanii Antidrog” oferind persoanelor
dependente de consum de droguri consiliere Si tratament specializat.



Consumul de alcool $i droguri, inhiba si modifica perceptia, atentia, gandirea, rationamentul,
astfel incat induc o stare de 1nconst1enha persoanelor aflate sub 1nf1uenha consumuiul de alcool
sau drogurl mai ales a persoanelor care circuld cu autoturisme, punand in pericol viata atat a
lor, cat si a celorlalti participanti in trafic.

Perceptia este reprezentata de senzatii, imagini, reprezentarl grafice, care implica gandlrea Si
railonamentul astfel ca influenta consumu1u1 de alcool si droguri afecteazd partial sau in
totalitate, perceptia corecta inducand starea de euforie de scurtd duratd, deconectand temporar
de la realltate persoana 1n cauza.

Gandirea este un proces pSlth intelectual , de comparatie, rationament $i analiza a notiunilor
la care ne gandim, astfel ca@ decizia de a refuza categoric consumul de droguri, are argumente
concrete pentru a evita consecintele ulterioare.

Memoria este un proces psihic de intiparire, pastrare, recunoaStre Si reproducere a fenomenelor
psihice ( amintirile) dar si un proces de reflectare selectiva, activd in care intervine uitarea.
Persoanele cu alcoolemie mare sau drogate, au pierderi scurte de memorie ( nu 1si mai aduc aminte
perioade scurte de timp, unde Si ce au facut)




l. Cum ati putea recunoaSte o persoana care este sub influenta consumului
de droguri ?

2. Realizati un desen cu tema ,, Stop consumului de droguri!”

3. Consumatorii de droguri Si alte substante interzise 1Si pun 1n pericol
sanatatea $i viata personala, familia, starea financiara, libertatea.

Cum ati proceda 1n situatia 1n care cineva v-ar oferi droguri la o
serbare cu colegii sau intr-o excursie? Ati anunta profesorii, familia?




7.1 Relatia cu familia $i educatia

Familia are cel mai important rol in creSterea , dezvoltarea $i formarea ca
elev.

Atitudinea parlntllor fatd de scoala, implicarea in educatia copilului prin
motivatie Si sustlnere morald, financiard, pentru formarea competeqﬂelor
obtlnerea callflcatlvelor Si a rezultatelor reprezinta prioritate $i1 respect
reciproc in relatia dintre Scoala— elev—parinte.

Educatia, dreptul la educatie este gratuit. Prin educatie are loc 1nsu81rea
1uﬁ1un1lor de bazd, de culturd generald, de organizare Si orilentare in
alegerea unei profesii pe baza cunostintelor acumulate, a deprinderilor
formate pe parcursul activitatilor educative.

Abandonul scolar este tot mai frecvent intalnit, mai ales 1n randul elevilor,
1ncepand de la clasele primare pana la clasele de liceu. Desi se incearca
prevenirea abandonului Scolar prin consiliere Si educatie alternativa,
absenta frecventa la Scoala determina aparltla abandonului, iar elevul
intrerupe contactul cu Scoala



7.

v Cauzele abandonului Scolar sunt multiple si difera de la o situatie la
alta, de la o scoala la alta, principalul motiv fiind dezinteresul fata
de scoala, fata de educatie,al elevilor si al parintilor.

v Situatia financiara este o cauza frecventa care determina abandonul
scolar. Desi accesul la educatie este gratuit, resursele financiare sunt
necesare pentru achizitia de rechizite Scolare, imbracaminte Si
incaltaminte, bani pentru deplasare in cazul elevilor navetisti , a
elevilor care locuiesc 1n internat sau 1n chirie.

v Efortul financiar creste 1n cazul 1n care numarul de copii este mai mare
Ssi frecventeaza Scoala, iar 1n acest caz abandonul Scolar este aproape
inevitabil.




7.
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0 alta cauza frecventa de abandon este 1n cazul 1n care un elev are unul
dintre parinti sau ambii parinti plecati la munca in strainatate Si sunt
lasati acasa in grija rudelor. Acesti elevi , fie asteapta sa isi
finalizeze studiile, fie aleg sa abandoneze Scoala, inainte de final,
fenomen intalnit la nivel liceal, cand unii dintre elevi asteapta
varsta majoratului pentru a se angaja sau pentru a pleca 1n straindtate
la munca.

Elevele care devin mame minore, reprezintd un semnal de alarma atat
pentru institutiile statului cat $i pentru parinti, care devin bunici mai
devreme, situatii exceptionale fiind, atunci cand parintii ofera sustinere
si implicare pentru reintegrarea in sistemul de invatamant, pentru
finalizarea studiilor.




7.1 Exercitii si aplicatil practice

)

L

1. Care este materia preferata? De ce?

2. Ce specializare v-ar placea sa urmali la liceu? Dar la facultate?
Argumentati raspunsurile.

3. Cum puteti motiva $i ajuta un coleg sa 1si termine studiile cand e
predispus ca sa abandoneze Scoala ? Luati 1n considerare urmatoarele
aspecte: ramane frecvent corigent, prezintd dezinteres fata de scoala,
are resurse financiare limitate. Aspecte pozitive: este un elev foarte
bun la sport, unde a obtinut numeroase premii cu echipa Scolii.




7.2 Manipulare, hartuire, santaj Si

abuz sexual

Manipularea este o modalitate de a influenta starea emotionala si
comportamentul prin metode subtile sau directe incAt persoana sau
persoanele sa faca alegeri 1n favoarea celui care manipuleaza.

Manipularea poate fi: emotionala , financiara sau sub alte forme, beneficii

Detaliile si informatiile detaliate, sunt puncte slabe, sensibile, care sunt
folosite in strategia de man1pu1are emotionala. Este recomandat sa nu dati
prea multe detalii care pot fi folosite impotriva voastra.

Manipularea financiara se reflectd asupra pesoanei dependentd financiar de
alta persoana. De exemplu: copii sunt dependenti financiar de parinti, unele
sotii sunt dependente financiar de sot.

Educatia financiara responsab111zeaza elevii sa 1isi adm1n1streze resursele
financiare, sd facd economii, iar cel mai 1mportant 11 motiveaza sa
munceasca 1n raport cu varsta, pentru a fi recompensati financiar.
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Hartuirea verbala, fizica sau psihologica, harfuirea sexuala sunt
forme diferite de hartuire care se manifesta asupra unei persoane.

Hartuirea poate avea loc pe strada, la scoala, la locul de munca sau
chiar acasa de un membru al familiei. Daca o persoana este hartuita sau
se simte hartuita frecvent ( ironii, injurii) este recomandat sa ceara
ajutorul parintilor, profesorilor sau chiar la autoritati pentru a lua
masuri de stopare a hartuirii, care pe termen lung poate deveni o trauma
psihogica.

Santajul este o metoda de amenintare, un compromis in favoarea
persoanel care Santajeaza, pentru a obtine beneficii ( financiare,
sexuale)de la alta persoana aflata in vulnerabilitate. Cea mai frecventa
metoda de Ssantaj reprezinta fotografiile compromifatoare din diferite
surse care pot periclita imaginea unei persoane, scandaliza opinia
publica, etc.
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Abuzul sexual este un subiect dificil de abordat, care implica categorii
de toate varstele, categorii de persoane din toate mediile sociale,
profesionale, majoritatea fete Si femeil, dar Si la baieti, uneori chiar
Si intre membri familiei sau persoane de incredere.

Aceasta forma de abuz se manifesta prin comunicare verbala cu tenta
sexuala, imagini audio—video cu caracter sexual, atingerea corpului cu
conotatii sexuale, pand la realizarea abuzului fizic.

Exploatarea sexuald cat $i abuzul sexual reprezintd cele mai
traumatizante forme de violenta manifestata . Spuneti NU abuzului
indiferent ce tip de abuz este, evitati provocarile online, protejati-va
identitatea 1n mediu virtual $i cereti ajutor familiei sau autoritatilor.




7.2 Exercitii si aplicatii practice:

v 1. Cum putefi evita harfuirea la scoala sau online?

v 2. Dati exemple de situatii in care se manifesta manipularea.
Identificati si argumentati modul de manipulare.

v 2. In ce situatii v-ati putea simti abuzati?




7.3 Reguli de igiena intima

v Mentinerea igienei din zona intima , contribuie la mentinerea sanatatii organismului.

v Pentru a evita infectiile din zona intimd avem cateva reguli de urmat:

v — spalarea zilnica cu apa Si sapun sau gel destinat zonei intime

v —purtarea lenjeriei curate , de bumbac

v —spalarea frecventd ,alegerea $i utilizarea de absorbante $i tampoane in timpul
menstruatiei

v —spalarea zonei intime inainte Si dupa actul sexual

v Este recomandata consultatia la medicul ginecolog, in cazul inflamatiei zonei intime, a
secretiilor, in caz de durere, mancarime, usturime ,miros nepldcut, pentru a putea
trata la timp zona afectata.



7.4 Comportament sexual responsabil

Inceperea vietii sexuale , este un pas important din viatd, moment decisiv in care adolescentii se
supun unor riscuri , incepand cu alegerea momentului , fie prea devreme datoritd varstei, inainte de
majorat, cand adolescentii nu au dezvoltarea fizica Sl emotionala, fie alegerea partenerulul sau
din alte motive.

Indiferent de motivele care stau la baza acestei decizii ( curiozitate, anturaj, influentarea de
catre prieteni sau a partenerului, influenta mass—mediei)este important ca aceasta decizie s fie
luata , avand consimtamant, de comun acord.

Respectul sentimentele siguranta Si increderea intre parteneri, sunt factori determinanti atat
inainte cat si dupd inceperea V1et11 sexuale.

Comportamentul sexual responsabll implica@ comunicare intre parteneri de a-$i asuma fiecare
consecintele , de a se informa in alegerea metodelor de contraceptie pentru a evita sarcinile
nedorite , mai ales in cazul in care unul sau ambii parteneri sunt minori.

Discutiile dintre parinti Si copii despre viata sexuala, ar trebui sa fie prioritare, sa reprezinte
o normalitate, oferindu-le sfaturi, recomandari pentru a evita consecintele nedorite , chiar
daca este un sublect dificil de abordat

Majoritatea adolescentilor nu au curajul sa ceara sfaturi sau raspunsurl la intrebarile care 11
framanta legate de Vlahi sexuald, atat din sentimente de fricd sau rusine, cat si fatd de reactia
parintilor si se informeazd incorect sau insuficient din alte surse: internet, prieteni, mass—
media, etc.




v Relatiile dintre sexe sunt determinate de functia de reproducere.

v Sexualitatea este controlatd, dirijatd si stdpanitd prin rationamentul creierului, a
vointel Si a constiintel umane.

v Fetelor nu le plac jocurile brutale, violente, 1n care exista posibilitatea de
vatamare corporala intentionat sau neintenfionat, iar baietii ar trebui sa le
respecte decizia $1 sa le ocroteasca.

v Prietenia si afectivitatea dintre un baiat Si o fata trebuie sa implice
responsabilitate, respect fata de alegerea sau decizia luata, echilibru si
comunicare directa.




7.4 Exercitii si aplicatii practice:

)

1. Cum 1i atrageti atentia unei persoane care va place in cazul in care
nu Stie ce simfiti pentru ea?

2. Va puteti asuma consecintele unei sarcini, cat timp sunteti elevi ?

3. Studiu de caz: 0 colega 1si anuntd partenerul ca este Insarcinata.
Acesta nu 1Si doreste o relatie de viitor cu colega voastra Si 1ntrerupe
orice legatura cu ea. Ce ar putea face 1n aceasta situatie? Ce tip de
comportament a avut baiatul fata de fata? Cum afi putea sa o ajutati?
Motivati raspunsurile. Cereti sfatul parintilor referitor la acest caz.




7.5 Planificarea familiala
—concepiia S1 contraceptia

v Planificarea familiala— asigura dreptul de a alege momentul potrivit de a

avea copil.

v Cabinetele de PLANTFICARE FAMILTALA oferd consiliere despre:

v —prevenirea
v —consiliere
v —prevenirea

v —consiliere

chirurgical)

sarcinii nedorite, a avortului, a abandonului de copii
in alegerea metodelor contraceptive
infectiilor cu transmitere sexuala

inainte $i dupa un avort spontan sau intentionat(medicamentos sau

v —prevenirea Si depistarea cancerului de san si col uterin la femei

v ~—diagnosticarea ,consilierea $i1 tratarea infertilitatii

v ~—consiliere
sexual

in caz de violentd domestica in familie sau 1n caz de abuz
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v CONCEPTIA repre21nta contopirea spermatozoidului cu ovulul in timpul fecundatiei ,
realizatd in urma contactului sexual sau a fertilizdrii in vitro.

v Ovulatia are loc la 2 sdptdmani dupd menstruatie( perioada fertild)

v Sarcina : in urma conceptiei, din celula fecundata ( ZIGOT) celulele se divid,
formand embrionul in cavitatea uterind, iar incepand cu luna a treia de sarcind devine
FAT, pand la expulzia naturald ( nastere) sau interventia chirurgicalda ( cezariand)

v Confirmarea sarcinii:

v — rezultat pozitiv la testul de sarcind ( testele se pot cumpdra din farmacii)
v — in urma consultatiei medicale ( ecografie)

v CONTRACEPTIA impiedica aparitia sarcinii nedorite prin metode contraceptive

v Contraceptia este recomandata odata cu inceperea vietii sexuale, pentru a preveni
aparltla sarcinilor nedorite , 1n acest caz, este recomandat ca mijloc de protectle
PREZERVATIVUL pentru a preveni Si contactarea bolilor cu transmitere sexuala.
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v Metode contraceptive:

v — medicamente anticonceptionale

v — contraceptive hormonale injectabile

v — contraceptia naturald( metoda calendarului cand are loc ovulatia)
v — sterilizarea chirurgicald voluntara( avortul chirurgical)

v — sterilizarea hormonald voluntard( avort medicamentos)

v — contraceptive de bariera: prezervativ, diafragma, steriletul

v Steriletul este un dispozitiv intrauterin ( DIU) pe baza de cupru sau
eliberare prelungita de hormoni, fiind cea mai sigura metoda de contraceptie
pe o perioada de aproximativ 5 ani. Este recomandat $i montat Si extras,
numai de catre medicul ginecolog.




Contraceptia de Lu%&ﬁﬂa sau pilula de a doua zi, este o metoda contraceptiva
eficienta, folosita in primele 24-48 ore, dupa contactul sexual neprotejat sau
daca exista riscul de conceptie folosind alte metode. Se poate utiliza in
primele ore dupd contactul sexual neprote jat.

Pilula de a doua zi este un medicament ( o singurad pastild) care se gaseste in
farmacii $1 se poate cumpara fara prescriptie medicala. Este recomandat sa
cititi cu atentle instructiunile pentru utilizare corectd.

Aceasta metoda contraceptiva de urgenta, impiedica ovulatia, nu este recomandata
sa fie folositd frecvent, doar in caz de urgentd cand ex1istd riscul aparitieil
uneil sarcini.

Avortul reprez1nta intreruperea unei sarcini din diferite motive ( personale
sau medicale) in primele 12 sd3ptdmani ale sarcinii. In acest caz, este
recomandat avortul medicamentos care lasa mai putine traume fata de cel
chirurgical / vacuum.




7.5 Exercitii si aplicatii practice:

v 1. Ce rol au cabinetele de planificare familiala?

v 2. Care este metoda cea mai sigura impotriva bolilor cu transmitere
sexuala?

v 3. Studiu de caz: O colega din Scoald sau o prietend, care este 1nca
minora, va comunicad ca a avut un contact sexual neprotejat cu alt coleg,
noaptea trecuta $i va cere ajutorul. Ce 1i recomandati in aceasta
situatie? Luati in considerare contactarea unei boli sau/ $i a unei

posibile sarcini.




7.0 Boli cu transmitere sexuala

v Preventie:

v —respectarea normelor de igiena zilnica a organelor genitale, utilizarea de lenjerie curata,
preferabil din bumbac, evitand cele sintetice

v —folosirea corecta a toaletelor ,mai ales a celor publice

v —evitarea relatiilor sexuale neprotejate cu persoane cunoscute sau necunoscute

v —folosirea prezervativului atat pentru prevenirea sarcinii cat si a bolilor cu transmitere
sexuala ,

v ~utilizarea seringilor $i a acelor de unica folosinta

v ~—utilizarea de produse absorbante de unica folosintd i de calitate in perioada menstruatiei

v —control medical la medicul ginecolog la orice semn sau stare deosebita a organelor genitale,

chiar $i 1n cazul 1n care persoana care prezintda suspiciuni, nu a inceput viata sexuala.
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Cele mai frecvente $i cunoscute boli cu transmitere sexuald sunt:

CANDIDOZA apare datorita infectiei cu o c1uperca ( Candida albicans) si se manifestd prin mancarime si 1nflama§1e in zona genitala, dureri si
arsuri la urinare , secretie albicioasd, vascoasd. Candidoza poate apdrea $i din cauza tratamentului cu antibiotice, care deregleaza flora
vaginala sau a penisului.

SIFILISUL ( prlmar secundar, tertlar) contactat de la o persoand bolnavd , infectatd cu aceastd bacterie (Treponema pallidium) se manifestd prin
aparitia unei rani pe vagin sau penis, ducand la eruptii cutanate pe corp,febra dureri de cap, afecteazd in timp creierul $i inima.

Herpesul genital—- debuteaza cu 0 inflamatie $i vezicule cu lichid, in urma contactdrii virusului herpatic HSV2, producand senzatia de disconfort,
prin leziuni care se transformd in crustd, provocand mancdrime, secretii cu miros neplacut, senzatia de arsurd in zona genitald.

GONOREEA este o boald care apare in urma infectiei cu o bacterie (Neisseria), simptomele acestei boli se manifestd la aproximativ doud sdptdmani
de la contactul sexual neprotejat, prin dureri $i arsuri la urinare, dureri abdominale, scurgere galben-verzuie din organele genitale: penis si
vagin.

SIDA- apare datorita 1nfectlel cu virusul HIV, contaminarea cu aceast virus are loc 1n urma 1ntret1ner11 de relatii sexuale neprotejate, fara
prezervativ, cu parteneri 1nfectail sau prin utlllzarea instrumentarului medical insuficient sterilizat sau prin utilizarea acelor de seringd de
la o persoana infectata la alta.

Virusul HIV- NU se transmite prin imbratisare, tuse, strdnut, lacrimi, insecte, toalete $i spatii publice, acest virus se gdseSte in secretiile
sexuale i sangele persoanelor infectate




8.1 Notiuni de prim ajutor

v Indiferent in ce situatie sunteti, atat timp cat sunteti constienti si
simtiti senzatia de pericol sau neputintd, nu ezitati sa cereti cat mai
urgent ajutor.

v Primul ajutor se acorda persoanelor care necesita ajutor, pana la
sosirea paramedicilor, care acorda ajutor specializat.

v Primul ajutor este sa chemi ajutor $1 sa comunici cu persoana
afectata, sa incerci identificarea $i inlaturarea cauzei care a provocat
accidentarea $i sa ajuti persoana afectata sa 1Si mentina functiile
vitale ( respiratia).

v Tehnologia permite comunicarea la distantd, astfel incat, pentru a nu
executa manevre greSite , apelul la numarul de urgenta 112, este cea mai
rapida solutie, unde poti cere sfatul unuil medic specialist pentru a
acorda miminul de ajutor necesar pana la sosirea medicilor.
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v Trusa de prim ajutor contine o serie se produse $i obiecte care pot fi folosite de urgentd in
caz de : arsuri, fracturi, luxatii, entorse, hemoragii, crize epilepsie, leSin, taieri sau
intepaturi accidentale, alte accidentari. Aceasta cuprinde urmatoarele:

v ~brosura cu instructiuni de utilizare

v — alcool sanitar, apa oxigenata, dezinfectant pe baza de iod

v —comprese, plasturi, fage elastice, vata

v —atele pt imobilizarea membrelor

v —folie izotermica pentru arsuri

v —garou de cauciuc pentru oprirea hemoragiilor din fracturi deschise
v  —deschizator de gura, tub cu orificiu pentru respiratie

v —foarfece cu varfuri boante, pipete

v —manu$i de unica folosinta, manusi de examinare




8.1 Exercitii si aplicatii practice:

)

1. Folosind trusa de prim ajutor din clasa, simulati acordarea primului
ajutor al unui coleg cu fracturd la membrul inferior ( picior). Cititi
instructiunile din brosura pentru a executa manevrele corecte. Repetati
simularea,de a 1imobiliza posibila fractura deschisa
(hemoragie)utilizand membrul superior ( mana).

2. Cititi indicatiile din brosura din trusa de prim ajutor. Ce informatie
v—a impresionat cel mai mult?

3. Simulati primul ajutor in caz de Inec. Sunteti Intr-o excursie la
mare sau la o piscina Si salvati o colegd de la Inec. Urmati
recomandarile din brosura.




8.2 Violenta: cauze Si1 manifestari

Violenta o intalnim peste tot, oricine poate deveni la un moment dat victimd a
violentei verbale sau/ si fizice, indiferent de varstd sau categoria din care face
parte.

Violenta este manifestarea agresorului asupra victimei, prin agresiune verbald si
fizica( injurii, amenintari, loviri, tras de par, imobilizarea victimei, etc) pentru
impunerea autoritatii si a controlului, pentru stimularea fricii sau ca Si pedeapsa.

Agresiunea verbald si implicit agresiunea fizica afecteaza intergritatea victimei, 1n
cazuri extreme ducand pana la decesul acesteia.

Cauzele violentei sunt multiple: incepand de la provocari si conflicte minore pana la
impunerea fortei pentru a intimida Si controla comportamentul victimei sau de a obtine
diverse beneficii din partea victimei.

Conflictele verbale sunte cele mai frecvente cauze care duc la manifestari ale
violentei fizice, indiferent daca conflictul se desfasoara acasa, pe strada, la scoala,
la locul de munca sau in alte spatii/ zone.
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Violenta in scoli reprezinta un semnal de alarma care ia amploare, datorita lipsei de
comunicare $i implicare a parintilor in mediul scolar.

Un tip aparte de violentda verbald, reprezinta violenta din mediul online (aprecierea
comentariilor, nivelul de joc, numdrul de urmdritori) care continud Si 1n mediu real .
Aceste conflicte generalizeaza intre elevi, formeaza anturaj pentru sustinerea violentei ,
privind modul de violenta ca un spectacol senzational la care iau parte.

Violenta domestica reprezinta violenta din familie, intre membri unei familii. Acest tip de
violentd ,,ascunsa” este frecventa intre parinti $i copii, intre soti. Chiar dacd uneori
semnele sau urmarile violentei sunt vizibile, rareori sunt asumate $1 recunoscute public,

din cauza rusinii sau riscul de a fi pedepsit in mod repetat prin manipulare Si agresivitate.

Violenta emotionald este manifestata prin ,,cuvinte care dor” cuvinte care ajung la suflet,
care te marcheza psihologic, din partea celor dragi, a familiei, a persoanelor 1n care ai
incredere. Starea emotionald cauzata de acest tip de violentd, determina reactii si schimbari
de comportament, sentimentul de vinovatie, de abandon .




8.2 Exercitii si aplicatii practice:

L

1. Cum reactionati in cazul in care doi colegi se agreseaza reciproc 1n pauza , in sala
de clasa?

2. Cum mediati impdcarea celor doi colegi, astfel incat sa se previna continuarea
conflictului in afara scolii?

3. Studiu de caz: In urma unui conflict dintre doi elevi in incinta Scolii consecintele
sunt inevitabile, urmate de sanctiuni disciplinare ( scaderea notei la purtare,
exmatriculare). Ce altd metoda de sanctiune alternativa ati alege pentru a ,,echivala”
exmatricularea Si schimbarea de comportament a celor doi elevi, pentru continuarea
studiilor? Argumentati raspunsurile.




8.3 Masuri de combatere a violentei

v Copiii sunt inevitabil victime colaterale ale violentei in familie, ale conflictelor intre parinti.
Cauzele generarii unui conflict sunt multiple: consumul de alcool, situatia financiara, relatiile,
retelele de socializare, implicarea rudelor in familie, etc.

v Masuri de combatere $i prevenirea a violentei

v~ impune limita $i stop violentei

v — comunicd, ascultd, negociazd sa fie echilibru/ compromis
v — evita persoanele violente, situatiile de conflict

v — nu raspunde la violentd prin alta violenta

v — elimina cauzele care pot genera violenta

v In cazul in care cineva este victimd a violentei, poate solicita consilierea $i ajutorul ( personal
sau anonim) consilierilor scolari, a autorltatllor Si a institutiilor care desfaSoara campan11
impotriva v1olen1e1 Nimeni nu poate ajuta o v1ct1ma atat tlmp cat nu stle sau nu spune cuiva
despre abuzurile’ Si agresiunile la care este supus.




8.3 Exercitii si aplicatii practice:

'”

v 1.Realizati un afis cu tema ,,Stop violentel

o 2. Cereti informatii dirigintei/ dirigintelui despre regulamentul scolar.

v 3. Cautati informatii ale institutiilor care va pot fi de
ajutor ( consiliere, sanctionare) in caz de violenta.




9.1 Notiuni de genetica umana

v GENETICA este stiinta EREDITATII si VARIABILITATII lumii vii.

v Genetica studiaza: ereditatea , legile ereditatii, mecanismele Si legile care asigura stabilitatea $i
variabilitatea de—a lungul generatiilor.

v GENA: este unitatea ereditara de baza.

v GENELE: sunt secvente de nucleotide de ADN sau ARN ( in cazul virusurilor). Genele controleaza
caracterul ereditar, sinteza de ARN, controleaza alte tipuri de gene reglatoare sau operatoare.

v ONCOGENELE: transformarea malignd, necontrolatd a celulelor care produc boli ( cancer).
v Genomul: reprezinta totalitatea genelor identificate ale unui organism.
v Genotipul: totalitatea genelor in stare latentd sau manifestd, ce apartin unui organism.

v Fenotipul: totalitatea insuSirilor morfo-fiziologice , biochimice $i de comportament ale unui individ,
ca rezultat al interactiunii dintre genotip $i mediu.
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v Ereditatea: determina legatura dintre generafii, transmiterea caracterelor de la
descendenti la ascendenti, prin genele ADN.

v Variabilitatea: este proprietatea organismelor inrudite de a se deosebi intre ele.
v Variabilitatea ereditara este recombinativa sau mutationala

v Variabilitatea neereditara este determinata de influenta factorilor de mediu si a
factorilor mutageni fizici (Socuri termice, radiatii), chimici (substante chimice,
antibiotice) si biologici ( virusuri, mlcoplasme)

v Factorii mutageni produc MUTATII, modificari in structura s$i functia materialului genetic.
v Importanta geneticii

v Genetica este baza stiintifica Si teoretica care contribuie la cercetarea Si explicarea
fenomenelor biologice ca: originea Si evolutia vietii, diferentiere celulara, imbatranirea,
oncogeneza.
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v Sfatul genetic: ( teste S1 analize) reprezintd evaluarea riscurilor unei
persoane de a manifesta o maladie genetica sau posibilitatea unui cuplu
de a avea un copil cu malformatii din cauza mutafiilor.




9.2 Boli si patologil genetice

Includerea copiilor cu cerinte speciale in mediul Scolar, presupune o atentie sporita
si adaptari ale colegilor, predarea diferentiatd, consiliere si supraveghere atat in
comportamentul elevului cu cerinte speciale cat si in evolutia procesului educativ si
de evaluare.

L

L

Cele mai frecvente boli si patologii genetice sunt:

Sindromul Down: ( trisomia 21— dublarea cromozomului 21) dificultate in adaptare,
retard mintal

Boala Wilson— organismul acumuleaza cupru in creier, ochi, ficat

Intoleranta la fructoza: consumul de suc, fructe deteremina complicalii renale si
hepatice

Sindromul Turner: lipsa partiala sau totala a unui cromozom sexual

ADHD: Tulburare hiperactiva cu deficit de atentie, copii hiperactivi, instabili,
impulsivi.




o5 2

v Sindactilia: absenta unui deget ale membrelor
v Polidactilia: prezenta in plus a unui sau mai multe degete
v Albinismul: lipsa melaninei din piele, par, irisul ochiului

v Bolile genetice ereditare moStenite de la parinti sau neereditare
determinate de mutatii, pot fi depistate din timp in urma efectuarii
analizelor si a testelor genice inca din prima luna de sarcina.

v Parintii care au suspiciuni de boli sau malformatii genetice, care au
varsta 1naintatd, mamele peste 35 de ani, li se recomandd aceste teste,
pentru a evalua riscul Si starea de sanatate a viitorului copil.




Bibliografie:

Crin Marcean, Mihaela Alexandru- ,,Anatomie si fiziologie umana” , Ed. Medicald, 2014
loan Ovidiu, Muntean- ,,Ecologie Si protectia mediului” ,Ed. Emia, 2018
Niculina, Badiu- ,,Biologie—Anatomie Si fiziologie umand, Geneticd Si ecologie umana” Ed.

Booklet, 2019
Silvia, Olteanu-,, Atlas scolar de biologie” ,Ed. Corint, 2019

Gabriela, Lemini; Mircea, Miclea ,,Consiliere si Orientare” Ed. Asociatia de Stiinte
Cognitive din Romania, 2010

Viorel, losifescu— ,,Duplicitate si educatie morala” Ed. Aramis, 2004

Constantin, Cucos- ,, Pedagogie” Ed. Polirom, 2014




