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AUZIC/ SISISTEMUL IMUNITZAR

Poate nu stiati, dar muzica poate intari
sistemul nostru imunitar. Studiile arata ca
atunci cand cantam, batem ritmul, folosim un
instrument sau chiar ascultam muzica
preferata, corpul nostru poate produce mai
multi anticorpi, iar starea generala de

sanatate si nivelul de energie pot creste.
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IGIENZ FIZIC/. - SUPERPUTERE/:
FIECZRUI COPIL!

Stiai ca igiena fizica este una dintre cele mai
importante ,superputeri” ale tale? Ea te ajuta
sa fii sanatos, energic si mereu pregatit
pentru joaca, scoala si aventuri!
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CE TREBUIE S/, STIM DESPRE
SISTEMUL IMUNITZAR

Medicina moderna conventionala combate
bolile direct prin intermediul

medicamentelor, al operatiilor, al radiatiei si
prin alte tipuri de terapii, insa adevarata
sanatate poate fi atinsa doar prin mentinerea
unui

corect.
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sistem imunitar care functioneaza

STRES IN RZNDUL COPILOR:

MIT SAU REALITATE?

De-a lungul timpului, s-a format ideea ca
stresul este o experienta rezervata exclusiv
adultilor. Pentru multi, copilaria este
sinonima cu lipsa grijilor, cu jocul neintrerupt
Si cu libertatea de a trai clipa. Cu toate
acestea, cercetdrile moderne contrazic ferm
aceasta perceptie.
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Muzica si sistemul imunitar

Poate nu stiati, dar muzica poate intéari sistemul nostru imunitar. Studiile aratd ca atunci cand
cantam, batem ritmul, folosim un instrument sau chiar ascultim muzica preferata, corpul nostru poate
produce mai multi anticorpi, iar starea generald de sanatate si nivelul de energie pot creste. Muzica
poate stimula anumiti markeri de imunitate, cum ar fi IgA, poate regla sistemul nervos si reduce
stresul. Un nivel mai mic de stres inseamna automat un sistem imunitar mai puternic.

Cand ne relaxdm ascultind o melodie care ne place, corpul elibereaza hormoni a1 bunei
dispozitii, oferind un mic impuls intregului organism. Ritmul, armonia si versurile influenteaza felul
in care ne simtim si modul in care reactioneaza corpul nostru. De exemplu, muzica calma ne poate
ajuta sa respiram mai adanc si sa ne relaxam muschii, in timp ce o melodie energica ne poate da un
plus de vitalitate si motivatie.

Pe langa efectele asupra imunitatii si energiei, muzica poate imbunatati si concentrarea. Multi
oameni descoperd ca o melodie potrivita i1 ajuta si se organizeze mai bine, sa invete mai eficient sau
sd lucreze cu mai mult spor. Practic, muzica devine un partener de incredere: te energizeaza cand ai

nevoie, te linisteste cand esti agitat si iti1 oferd motivatie atunci cand vrei sa fii productiv.

Pe langa efectele asupra imunitatii si energiei, muzica poate imbunétati si concentrarea. Multi

oameni descoperd ca o melodie potrivita ii ajuta sa se organizeze mai bine, sd invete mai eficient sau

sd lucreze cu mai mult spor. Practic, muzica devine un partener de incredere: te energizeaza cand ai

nevoie, te linisteste cand esti agitat si iti oferd motivatie atunci cand vrei sa fii productiv.

Muzica are efecte surprinzéitor de bune si asupra somnului. Ritmurile linistite pot incetini

bataile inimii si calma mintea, ajutdndu-ne sd adormim mai usor si s avem un somn mai odihnitor.

Chiar si cateva melodii relaxante inainte de culcare pot face diferenta dupé o zi incarcata.

In final, muzica nu este doar un sunet placut - este un mic ajutor pentru corp, minte si suflet.

E mereu acolo, nu cere nimic in schimb si ne poate transforma complet ziua.

Recomandari de playlist: ,.Preludiu in Do Major BW(C 846" - Johann Sebastian Bach, ,,Clair

de lune” - Claude Debussy, , ,,.Sonata pentru pian nr.14 - Sonata Lunii” - Ludwig van Beethoven,

,Consolation nr.3” - Robert Schumann, ,.Nocturne op.9 nr.2” - Frédéric Chopin, ,.Pavane pour une

infante défunde” - Maurice Ravel, ,,Gymnopédie nr. 1" - Erik Satie ,,Spiegel im Spiegel” - Arvo Pirt.

Profesor: Lefter Anca - Georgiana




CE TREBUIE SA STIM DESPRE SISTEMUL IMUNITAR

Medicina modernd conventionald combate bolile direct prin intermediul medicamentelor, al
operatiilor, al radiatiei si prin alte tipuri de terapii, insa adevarata sanatate poate fi atinsa doar prin
mentinerea unui sistem imunitar care functioneaza corect. Sistemul imunitar este diferit de alte
sisteme din orgamism prin aceea ca nu este o structura fizica, ci un ansamblu de interactiuni complexe
care implica diferite organe, structuri si substante, printre care globulele albe, maduva spindrii, vasele
limfatice si organele, celulele specializate din anumite {esuturi ale organismului si substante specializate
numite factori de ser, care sunt prezente in sange. Ideal, toate aceste componente conlucreaza pentru a
proteja organismul impotriva bolilor si a infectiilor.

Sistemul imunitar lupti impotriva microorganismelor care produc boli si care ingreuneaza
procesul de vindecare. Sistemul imunitar este cheia luptei impotriva oricirei probleme a
organismului, incepand cu micile si banalele zgarieturi si pand la virusurile mutante care abunda in
zilele noastre. Chiar si procesul de imbatranire poate fi asociat mai degraba cu functionarea sistemului
imunitar decét cu trecerea timpului. Intelegind anumite elemente de bazi ale sistemului imunitar si ale
modului in care functioneaza, intelegem cat de important este rolul jucat de acesta in sanatatea noastra si
putem sd fim responsabili In privinta mentinerii propriei sanatati. Mai simplu spus, sarcina sistemului
imunitar este sa identifice lucrurile care se gisesc, in mod natural, in organism si pe cele care reprezinta
material daunéator, iar apoi sa neutralizeze sau sa distruga tot ce este strain. Sistemul imunitar uman este
functional la nastere, insd nu la capacitate maxima. Acest lucru se numeste imunitate innascuta, adica
imunitatea cu care te nasti.

Functia imunitara se dezvolta si devine mai sofisticatd odatd cu maturizarea sistemului si pe masurd
ce organismul invata sa se apere singur impoftriva diferifilor invadatori straini numiti antigeni. Aceasta
se numeste imunitate adaptativa. Insi imunitatea dobanditi poate fi sprijinitd si modelati, fie prin
contactul cu un anfigen, fie prin vaccinare.Asa cum fenomenul de imbatranire afecteaza sistemul
cardiorespirator si celelalte organe, la fel se Intdmpld si cu sistemul imunitar. Desi memoria
imunologica devine mult mai bogati. organele limfoide se uzeaza odatid cu inaintarea in varsti.
Datorita rolului lor crucial in toate aspectele imunitatii, globulele albe sunt considerate un factor
principal in apararea organismului. In primul rind, globulele albe sunt mai mari decét globulele rosii.
Apoi, acestea se pot misca independent in fluxul sanguin si au posibilitatea de a trece prin peretii
celulelor. Acest lucru le face sa ajunga repede la locul ranirii sau al infectiei. Existd mai multe categorii
de globule albe, fiecare cu functii specifice, si anume : granulocitele - cu rol de distrugere a
bacteriilor, limfocitele - responsabile de dezvoltarea unei imunitati specifice si monocitele - numite si
“gunoierii” organismului pentru ca inghit si digera particulele striine.

O altd componentd importantd a imunitatii este sistemul limfatic, format din organe (spling,
fimusul, nodulii limfatici si amigdalele) si dintr-un fluid numit limfa, care circula prin vasele limfatice
si care scaldd celulele organismului. Rolul sistemului limfatic este de a curata in permanenta corpul la
nivel celular, de a elimina toxinele si alte elemente ddunatoare din fesuturi. Splina are rolul de a filtra
sangele si de a elimina celulele rosii care trebuie inlocuite. Din acest motiv, persoanele a caror splind a
fost scoasa sunt mai predispuse la boli, pentru ca aceste funcfii importante nu mai sunt indeplinite.
Celulele T care populeazi splina joaca, de asemenea, un rol important in imunitate. Maduva osoasa are
rolul de a produce noi globule albe care, la randul lor, sunt facute din celule stem. Celulele stem sunt
celule embrionare care au capacitatea de a se maturiza practic in orice tip de celuld. Apendicele si
amigdalele sustin, de asemenea, sistemul imunitar.

SURSA.: hitp:/www.csidro/health/sanatate/tot-ce-trebie-sa-stii-despre-sistemul-inmmitar- 13235468/ (autor: Paula Rotaru)

Material propus de prof. Diaconu Laura




Igiena fizica — superputerea fiecarui copil!

Stia1 ca 1giena fizich este una dintre cele mai importante ., superputeri” ale tale ? Ea te
ajutd si fu1 sdnétos, energic s1 mereu pregitit pentru joaca, scoala s1 aventuri!

Igiena fizici inseamn si avem grija de corpul nostru zi de zi. Spalatul pe maini esfe un
obice1 mie, dar foarte important. Pe maini se adunid multi microbi invizibili, care pot provoca
boli. De aceea, este bine sa ne spalam pe maini cu apa si sdpun inainte de masa, dupa folosirea
toaletei s1 dupa ce venun de afara.

La fel de important este s1 spalatul corpului. Dusul sau baia ne ajuta sa indepértam
murdiria 1 transpiratia, 1ar piclea raméane curati s1 sanatoasa. Hainele curate ne fac s ne simtim
confortabil s1 ne ajuta sa aratam ingrijiti in fata colegilor s1 profesorilor.

Un zdmbet frumos incepe cu dinti sAnitosi! Spalatul pe dinti dimineata si seara previne
cariile s1 ne ajutd si avem o respiratie proaspata. Dintii sinatosi ne ajutd s4 mancam bine 31 s4
vorbim clar.

Igiena fizicd nu este importanta doar pentru sinitatea noastr, ci s1 pentru relatiile cu
ceilalti. Atunei cdnd suntem curati s1 ingrijiti, ne simtim mai increzitori s1 mai siguri pe noi.

Obicerurile bune invatate din copilarie ne ajuta toata viata. Asadar, s ne folosim
superputerea 1gienei fizice in fiecare zi s1 83 avem grija de corpul nostru, pentru ca el ne ajuta sa
crestem mari, sinatosi si fericiti! *

Stiati ca...”?

& Spilatul pe maini cu apa s1 sapun timp de 20 de secunde poate indeparta majoritatea
microbilor?

¢ Dintii trebuie spalati de doua ori pe zi, 1ar o periuti se schimbi la aproximativ 3 luni?

¥ Hainele curate ajuti piclea sa respire si previn aparifia iritatiilor?

¥:. Dusul sau baia regulati ne ajutd si ne simfim mai relaxati si mai energici?

© Copiii care au obiceiuri bune de igieni se imbolnivesc mai rar si au mai multi incredere in
e1?




Stres in rindul copiilor: mit sau realitate?

Prof. consilier scolar,

Seitan Alina

De-a lungul timpului, s-a format ideea ci stresul este o experienti rezervata exclusiv adultilor.
Pentru multi, copilaria este sinonima cu lipsa grijilor, cu jocul neintrerupt si cu libertatea de a trai
clipa. Cu toate acestea, cercetdrile moderne contrazic ferm aceastd perceptie. Copiil si adolescentii
traiesc emotii la fel de intense ca adultii, iar mediul in care el cresc astazi i1
expune la forme de stres mult mai numeroase si mai complexe decat se
intampla in generatiile anterioare.

Ideea ca stresul copiilor este ,,inventat™, ,.exagerat” sau .,0 moda

e

modernd” nu se sustine in fata datelor. In Romania, un raport realizat de

UNICEF si Ministerul Educatiei (2025) aratd ca aproape jumatate dintre

elevii de gimnaziu se declard constant obositi, triiesc frecvent stari de
neliniste, tristete sau ingrijorare.

Stresul copiilor nu este identic cu cel al adulfilor, dar functioneaza pe acelasi mecanism
neurobiologic. Copiii resimt presiuni reale: teama de evaluari, teama de a nu dezamagi, teama de
respingere sociald, schimbaérile rapide prin care trec, asteptarile din partea familiei sau dificultatile
din mediul scolar. Pentru un adult, toate acestea pot parea aspecte nesemnificative, insd pentru un
copil, ele pot reprezenta evenimente decisive, incarcate de semnificatii personale. McEwen (2017)
arata ca stresul repetat sau intens afecteaza capacitatea de concentrare si buna functionare emotionala,

iar copiii, avand un sistem de reglare emotionala in formare, sunt cu atit mai vulnerabili.

Scoala, in sine, reprezintd o sursa de stres, chiar daca este un spatiu al dezvoltarii. Ritmul alert
al lectiilor, testele frecvente, competitia dintre colegi si presiunea notelor pot transforma experienta
educationald intr-o continua lupta pentru perfectiune. Multi copii nu isi permit greseala, pentru ca o
percep ca pe un esec personal, nu ca pe o etapa fireasca a invitarii. In acest sens, studiile arati ca
elevii cu un nivel ridicat de stres au o capacitate scazutd de memorare si pot dezvolta o atitudine
negativa fata de scoala (APA, 2022).

Tehnologia moderna contribuie, la randul e1, la amplificarea stresului. Retelele sociale creeaza
un mediu in care imaginea personald devine un obiect al evaluarii si comparatiel continue. Kross et
al., (2013) arata ca utilizarea intensa a retelelor sociale este asociata cu o scadere a stérii de bine sicu
o crestere a anxietatil. Pentru copii si adolescenti, acest efect este amplificat, deoarece identitatea lor
este in plina formare, iar validarea externa devine mult mai importanta decat ar trebui sa fie.

Familia poate f1 atdt un factor protector, cat si o sursi de presiune. Dorinta parintilor ca elevii

sa obtind performante, desi este fireascd, poate deveni o sursa de anxietate atunci cand rezultatele



scolare sunt puse mai presus de starea emotionald. Un copil care creste cu ideea ci ,,valoarea lui
depinde de note” ajunge adesea sa traiascd intr-un mediu intern tensionat, dominat de frica de
greseala. Literatura de specialitate subliniaza ca nivelul de stres al copiilor este puternic influentat de
climatul emotional familial si de modul in care adultii reactioneaza la reusite si esecuri.

Relatiile dintre copii adauga o altd dimensiune. Excluderea socialé, conflictele, tachinarile sau
bullying-ul pot lasa urme puternice. Pentru un copil, apartenenta la un grup este vitala, iar pierderea
acestel apartenente este resimtitid ca o amenintare majord. Conform raportului realizat de UNICEF
Romania si Ministerul Educatie1 (2025), multi elevi evitd consilierul scolar din teama de stigmatizare
sau pentru ca nu sunt obisnuiti sa vorbeasca despre emotil.

Asadar, intrebarea ,Este stresul in randul copiilor un mit sau o realitate?”, 1isi gaseste
raspunsul in modul cel mai clar: este o realitate psihologica, educationala si sociald. Nu doar ca exista,
dar se manifesta intens, divers si adesea tacut. Copiii nu au intotdeauna vocabularul necesar pentru a
exprima ceea ce simt. Ei nu spun ,traiesc stres cronic”, ci spun ,,ma doare burta inainte de test” sau
nu vreau si merg la scoald”. In spatele acestor cuvinte se afli uneori anxietate, presiune, oboseala
sau lipsa unui spatiu sigur in care sa se simta ascultati.

De aceea, a vorbi despre stresul copiilor nu inseamna a exagera sau a proteja excesiv copilaria,
cia recunoaste ca nu poti avea o dezvoltare academica fara o baza emotionalé solida. Copiii care sunt
ajutati sd inteleagd ce simt, sd se exprime liber si si primeasca sprijin din partea adultilor, devin
rezilienti, flexibili si capabili sa faca fatd dificultatilor vietii. Igiena mintald — care include odihna,
ritm echilibrat, comunicare si limite sandatoase — nu este un lux, ci o condifie esentiald pentru
educatie.
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Te provoc ca in urmatoarele 7 zile sa intocmesti o lista cu
activitati, obiceiuri si situatii care iti consuma energie
emotionala, respectiv cu cele care te ajuta la reincarcare.

Ce imi da energie Ce ma descarca
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