Program national "Alegeri sanatoase"
Proiect de sanatate in educatie pentru copii 6-13 ani:
«Detectivii sanatatii: recunoaste semnele»

AVENTURA ANEI
~ SPRE SOMNUL DULCE
\
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Tntr-o lume pling de puf si blandete,
locuia o fetitd numitd Ana. Ziua ei era
intotdeauna plind de aventuri si jocuri
vesele. Pentru  Ana, odihna era
importantd pentru ca a doua zi s& se
bucure de alte aventuri si momente
fericite.

Insd, pentru a avea parte de un somn
odihnitor, trebuia s& invete cateva lucruri
importante.

Mama fi spusese Anei cat de important
este ca ea sd ajungd fin pat pénd la
ora 8- 9 seara.
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CAMERA ENTUNECATA
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Patul Anei era un mic colt de rai, cu perne pufoase si

pdturici moi. Inainte s& se aseze in pat, mama ii spunea

mereu:

-Draga mea, patul téu este cel mai bun loc pentru a
dormi. Aici vei gdsi linistea si odihna de care ai nevoie
pentru a fi puternicé si fericitd. Stii bine cd nu te

odihnesti la fel de bine pe canapeaq, sau in alt loc.

Ana iubea sd se joace si s& se distreze, dar stia cd
pentru a adormi usor si pentru a se odihni bine, camera
ei trebuia sd fie intunecatd. Asa cd, impreund cu
mama ei, inchidea toate luminile si trégea draperiile
pentru a crea o admosferd linistitd si relaxanta.
Fiecare colt al camerei devenea un sanctuar al linistii,

pregdtit s& primeascd vise pline de magie.
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Pentru ca temperatura dormitorului s& fie
confortabil&, mama se asigura mereu cé nu este
prea cald sau prea rece, astfel incat micuta sé
se simtd bine si s& aibd parte de un somn linistit
si odihnitor. Fiecare grad ajustat cu grijd era
important pentru ca fetita sd aibd o noapte
plind de vise frumoase. Mama sounea cé&
medicul pediatru o sf&tuise, ca temperatura din
camera Anei s& fie in jur de 18-20 grade

Celsius.

GRIJA LA TEMPERATURA



[MPORTANTA DUSULUT
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Tnainte de a se pregdti de somn, Ana stia cd este
important s& facd un dus cald. Apa caldé ii relaxa
muschii si 1i pregdtea mintea pentru odihnd. Asa cd, in
fiecare seard, inainte de a se aseza in pat, fetita se
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bucura de un moment plin de rdasfdat, imbdindu-se in

4

apd calda.

Si, in cele din urmd, dupd ce isi pregdtea patul, inchidea
lumina si se strecura sub pdturicd, Ana stia cd cel mai
bine era s& fsi inchidd ochii si s& se lase purtatd de
bratele dulci ale somnului. Cu fiecare respiratie adéncé si
ritmatd, aceasta célétorea cdtre td&ramul viselor, unde
aventurile continuau in lumea ei magicé.
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Astfel, in fiecare seard, Ana descoperea cd
respectdnd aceste sfaturi, somnul ei devenea tot mai
odihnitor si mai plin de farmec, iar diminetile
fncepeau mereu cu un zdmbet larg si cu energie
pentru o noud zi de aventuri.

Cu fiecare noud noapte care trecea, Pufitd, plusul ei
preferat, cu care ea adormeaq, tinandu-l in brate, se
simfea mai sigur si mai linistit, iar Ana era pregdtitd
s& exploreze lumeaq, stiind cd, in spatele fiecdrui vis,
se ascundea o poveste nemaiauzitd.

ODIHNA ESTE IMPORTANTA






