AM GRIJA DE SANATATEA MEA!




NE CULCAM DEVREME

Copiii au nevoie de somn pentru a creste mari,
puternici si sanatosi.

Somnul este deosebit de important, pentru ca
ajuta corpul sa creasca si sa se odihneasca,
pentru a functiona mai bine.




NE SPALAM PE MAINI

Spalatul frecvent pe maini este una dintre cele
mai eficiente si mai simple metode prin care
putem evita imbolnavirea si raspandirea
bolilor. Mainile curate inseamna sanatate!




NE SPALAM PE DINTI

Periajul dintilor este recomandat zilnic, timp de 2
minute, in fiecare dimineata si seara, Tnainte de
culcare.

Un periaj dentar corect ne poate scapa de multe
probleme dentare, asa ca este important sa
acordam o importanta deosebita acestui aspect.




FACEM ZILNIC MISCARE

Exercitiile fizice, mersul pe jos, alergatul, pedalatul
bicicletei.. ne mentin sanatatea, ne dau energie si
ne imbunatatesc starea de bine.

Implicarea in miscare ii ajuta pe cei mici sa se
dezvolte fizic.




PETRECEM TIMP DE CALITATE IN
FAMILIE

Timpul petrecut acasa poate sa fie placut daca
diversificam activitatile, descoperim si jucam
jocuri distractive in familie, gasim noi cai de a
mentine legatura cu prietenii sau noi hobby-uri.




SPUNEM ADULTILOR CE SIMTIM

Spunem intotdeauna parintilor/educatoarelor ce
ne place, ce ne bucura, ce ne intristeaza, ce ne
sperie, ce ne supara,.. etc.

La ei vom gasi mereu sprijinul si ajutorul de care
avem nevoie. lubirea si sprijinul lor reprezmta
increderea noastra.




MANCAM SANATOS!

Fructele si legumele contin multe vitamine care ne
fac mai puternici si ne feresc de imbolnaviri.

Avem grija la dulciuri si nu facem exces, chiar daca
ni se par foarte bune!




NE JUCAM!

Jocul este principala activitate la aceasta varsta. Prin
joc: ne dezvoltam, invatam si experimentam, facem
miscare, socializam si ne distram!




NU FACEM ABUZ DE TELEVIZOR SAU
TABLETA!

Nu stam in fata televizorului sau tabletei mai mult de
doua ore. Urmarim programe educative.

Televiziunea, jocurile video sau internetul, au
capacitatea de a genera dependenta.




