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Prefață
Corpul omenesc este o mașinărie minunată care funcționează neîncetat pe tot 

parcursul vieții noastre. La fel ca oricare altă mașinărie, el are nevoie de combustibil, 
iar mâncarea, aerul și apa sunt cei mai importanți combustibili pe care îi putem oferi.

Grija față de această mașinărie – corpul nostru – este esențială. Toate „piesele 
mașinăriei“ (adică organele noastre) sunt extrem de importante, iar la fel de impor-
tant este să ne asigurăm că trupul nostru este mereu curat, protejat de microbi, de 
boli și de vremea rea, precum și că ne menținem în formă prin exerciții fizice.

Scopul acestei cărți constă în obținerea și menținerea unei stări de bună sănă-
tate, definită de Organizația Mondială a Sănătății (OMS) ca fiind ,,o bunăstare fizică, 
mintală și socială, și nu doar absența bolilor sau a dizabilităților”.

În aceste momente de încercare, când întreaga lume se străduiește să facă față 
pandemiei cauzate de COVID-19, este mai important decât oricând să ridicăm gra-
dul de conștientizare a importanței sănătății fiecărui individ. Ținând cont de nevoile 
actuale, în aceste vremuri de criză, de stres și de îngrijorare, vă prezentăm această 
serie de cărți pentru copii cu scopul de a-i învăța pe cei mici cum să abordeze prac-
tic modalitățile prin care se poate obține o bună stare de sănătate.

Cărțile din această serie își propun să ofere informații de bază micuților, pentru 
ca aceștia să ia decizii sănătoase și să deprindă obișnuințe care contribuie la bună-
starea propriei persoane și a celor din jur. Totodată, aceste cărți vă arată dumnea-
voastră, adulților, cum să abordați practic modalitățile prin care se poate obține 
această bunăstare.

Cuprinsul tuturor volumelor din seria aceasta se bazează pe programe de edu-
cație sanitară la nivel global.

Subiectele cuprinse în această carte includ:
a. Norme de igienă
b. Sănătatea și bolile
c. Alimentele pentru copiii în creștere
d. Importanța apei pentru sănătate
e. Curățenia acasă, la școală și în spații publice
f. Sănătatea dentară
g. Conviețuirea în familie

Ilustrațiile și exercițiile din această serie sunt menite să trezească interesul 
copi lului pentru o viață sănătoasă, iar „caietul pentru igienă” propus este un bun 
instrument grație căruia copiii pot fi implicați în mod activ și distractiv în învățarea 
regulilor pentru sănătate și igienă.
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El este Horia.
Pentru că este 
întotdeauna atent la 
igienă și este mereu curat, 
Horia este un băiețel 
sănătos. 

Ea este Maria.
Și ea respectă regulile 

pentru igienă și curățenie, 
fi indcă șƟ e cât de 

important este să fi e 
sănătoasă.

BunΉ!
Numele meu 
este Horia.

BunΉ!
Numele meu 
este Maria.

Curățenia și igiena sunt foarte importante – datorită lor, ne menținem sănătoși!

COPIII ȘI IGIENA
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           Poți să ghiceșƟ  cum 
           folosește Horia fi ecare 
        dintre obiectele acestea?
Care crezi că e preferatul lui: 
pieptănul sau savoniera-
rățușcă?

LUCRURILE LUI HORIA
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Curat și plin de energie după 
duș, Horia se simte minunat! 
Se șterge bine cu prosopul și 
e gata pentru o nouă zi.

Horia face duș în 
fi ecare zi. Se clăbucește 

bine de tot cu săpun sau 
gel de duș, iar apoi se 
clătește cu multă apă.

ÎN BAIE



Se îmbracă și se pregătește să 
meargă la grădiniță sau la joacă.

Oare ce face Horia 
după duș?

Horia este un băiat 
îngrijit, care se îmbracă 
mereu cu multă atenție.

Își alege mereu haine 
care îi vin bine.

Și pantofii i se potrivesc 
de minune.

ă 
e.

Hor
îng
me

Și pant
de min

Se
me
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ȘI ACUM... HAINELE
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El este Mark. Are hainele 
curate și îngrijite, însă 
cămașa îi este prea largă.

Horia a pornit spre grădiniță, 
îmbrăcat în uniformă.
La grădinița ta se poartă uniformă? 
Cum ți-ar plăcea să arate uniforma ta?

Ea este Ana. Hainele pe care și le-a ales 
azi sunt prea strâmte. O incomodează 
când se mișcă și nu-i vin bine.

Iat-o pe Maria! FusƟ ța 
și bluza i se potrivesc de 
minune.
Nu-i așa că îi stă foarte bine 
Mariei îmbrăcată asƞ el?

a
c

e 

ă.

Ho
îmb
La 
Cu

Iat-o pe Ma
și bluza i se 
minune.
Nu-i așa că 
Mariei îmbr

mă? 
ma ta?

HAINELE POTRIVITE
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Beatrice s-a îmbrăcat cu un 
tricou și cu niște pantaloni 
sport și merge afară. Uită-te 
la ilustrație: ce crezi că vor 
juca ea și prietenii ei?

Tu cum te îmbraci când 
mergi la o petrecere? 
Eu port uneori blugi și 
un tricou, alteori aleg 
o rochiță elegantă... 
Depinde de vremea de 
afară și de dispoziția 
mea!

Dar când plouă – atunci 
ce porți?
Mie îmi plac mult 
pelerinele de ploaie 
colorate, dar nu uit nici 
umbrela! 

Tu cu ce te îmbraci când 
mergi la culcare?
Mie îmi plac pijamalele 
cu steluțe și ador când 
așternuturile foșnesc și 
miros a curat!

Beatrice s-a î
tricou și cu n
sport și merg
la ilustrație: 
juca ea și pri

ând 

ele 
nd 
c și 

Tu cum
mergi 
Eu por
un tric
o roch
Depind
afară ș
mea!

ă – atunci 

mult 
ploaie 
u uit nici 




