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~Sanadtate, ca-i mal buna decat toate ~

Suma obiceiurilor noastre se reflectd Tn starea sanatatii pe care
0 avem.

Atat sanatatea fizicd, cat si cea psihica depinde, in mare masura, de
obiceiurile zilnice pe care le avem si de modul T care traim.

Asemenea obiceiuri afecteaza in mod negativ sandtatea adolescentlor.




5 OBICEIURI SANATOASE PENTRU
ADOLESCENTT

1. Stabilirea unor rutine sandatoase de
alimentatie

< la micul dejun T fiecare zi

< Bucurati-va de mese ti de gustari la timp T tingp
zilei

% Bucurati-va de masd mpreund cu familia, T o4 s¢

mancati tn Fa;&a televizorulul \

|

< Oferiti-va timp suficient pentru a manca

< Asigurati-va ca mancarea contine suficiente lequme,
deoarece acestea sunt bogate Tn numeroase substante
nutritive si ofera ample beneficii pentru sdandtate




2. Pauze active Tn perioada de autoizolare
% Dansati- cel putin 10 minute

< Sdriti coarda- cel putin 1 minut
< Mergeti pe loc- cel putin 10 minute
< Urcati scarile din casd- cel putin 10 minute

% Ridicati-va cat mai des de pe scaun,pat- cel putin o data la fiecare
30 de minute

3. Stabilirea unei bune rutine de somn

< stabileste aceeasi ord de culcare si de trezire T fiecare zi
< Evitd televizorul si calculatorul chiar Tnainte de culcare

- % Evitd formele de miscare obositoare cu 1-2 ore tnainte de a te pune
in pat

< Dormi suficient (adolescentii si preadolescentii 12-18 ani au nevoie de
1),3,5-10 ore de somn)

S Pastreaza dormitorul th Tntuneric

< FAa 0 baie calda thainte de a merge la culcare




4. Mai putin timp petrecut online

< Mai putin timp online Tnseamna

mai mult timp ™ viata reald < Cititul Tmbogateste

P vocabularul
< Evitam comparatiile atat de N & S o Lectura |Graest
(9] (7 [ . [ o L Y Y

nesdndtoase dintre vietile noastre ‘ @c,"‘mt alf iq@)s €
si vietile altora Ovizov gl

| % Lectura Tmbogateste
) TN : | | tes
< Vom fi mai eficienti Tn treburile ot | cultura generali

zilnice
< Cititul face viata mai

frumoasd si mai usoard

< Lectura educa si
disciplineaza

< Cititul te ajuta sa cunosti
viata




Ca sa nu raspandim coronavirulus, autoritatile recomanda sa ramanem acasa Si
sa padstram distanta sociala.

8 1der de activitdti pe care le poti face acasd in timpul l1ber

1. Dormi

2. Fa sport

A
o S . : 3. Invatd o limba strdind
Daca esti elev, acum Fie ca ai dat vina pe lipsa de o0

este momentul sa
recuperezi somnul la
care ai renuntat din

[una septembrie.

5. Fa puzzle sau
inventeaza jocuri
Cui nu-i plac jocurile?
Poti sterge praful de
pe puzzle-urile vechi
si sd revii la ele sau
inventeaza
Jjocuri,petrece timpul
liber distrindu-te.

Poti sa incepi sd Tnveti o
limba straind.Poti sa
treci un curs online

sau sa urmaresti
filmulete pe YouTube.

timp, fie pe oboseala sau ai
gasit alte o mie de motive sa
nu faci sport,acum e
momentul.Rezerva-ti 30 de
minute si fa yoga sau exercitii
cardio.

6. Gategte
Petrece-ti timpul
efectiv,acum e
timpul pentru
experimente
culinare.Bucurd-ti
familia cu bucate
pe care nu le-ai
preparat anterior.

7. Curdtenie generald
Este important sa
dezinfectam spatiile
comune cum ar fi masa
de la bucatadrie,
suprafetele din baie si
alte lucruri pe care le
utilizdm des.

4. Citeste carti

Cartile iti oferd o varietate

de informatii care iti
permit sa generezi idei
noi si Tti dezvolta
imaginatia si
creativitatea

8. Telefoneazad rudele si
prietenii
Cat esti izolat tn casa, ai
putea sa-ti suni
rudele,bunicii,prietenii
sd vezi ce mai fac si
dacd se simt bine.

#STAUACASA




