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1."VALENTINE'S DA .02.2009 d i

Activitati:-concurs de dapsSs
-concurs de atie:cele hig frumoase feliGitari cu dedicatii in limba
engleza,pentru colegi S#prieteni i
-program dej@iiscoteca
Responsabili:-prof.F u Cristina, prof,Paun Dragos, p
Adrian ,prof.Ristea Ligia . d

LAvram Bogdan, prof.lonica

2.CAMPIONAT DE tAH 20.02.2009 F
Activitati:concursuri de sah iftre elevi
Responsabili:prof.Avram Bogdan,ms.MorarugMihai

. MARTI 03/2008
Ivitdti:-pgbgram a |st| var
rature

Responsabm -prof.lonita Inna pr aFrancu C

F— |~ oam
stina,prof. Adam Corina, prof. Oprescu

Gabriela, prof .Tudosoi ria B & ek .
B s | | l. i
4.Expozitie pictura si arta fotografica rlma\{ird”1 T R-d b b
/15-31.03.2009 . e e A

Responsabili:prof.Dragan Mariettajprof.Baciu Andrei
1
5."SPRING DAY"-21.03.2008 - Js PP £ ] o 1
Activitati:-revista “Caleidoscop de primavara” y
-program artistic
-ingrijire spatii verzi din incinta scolii
Responsabili:prof.Zaharia Camelia,prof. lonita Irina,prof. Tatu Dumitru, prof Dragan
Marieta



6.ZIUA MONDIALA A TEATRULUI-27.03.2008

Activitati:-concurs de scenete pe tema eliminarii violentei in scoli, a copiilor defavorizati,
a abandonului scolar

Responsabili:prof.FrancuCristina,prof.lonitalrina,prof.Oprescu Gabriela,prof.lvan Daniel

7.ZIUA NICHITA STANESCU-31.03.2008
Activitati:-masa rotunda /seminar —prezentare, dezbatere,interpretare poezii deosebite
ale poetului n.stanescu+prezentare biografia'poetuldi.
Responsabili:-Prof.Anton Mariana,prof. BacitAndrei,praf. Stanescu Daniela

_U8:CAMPANIE" DE PREGATIRE PENTRU COMPORTATE IN CAZ DE
DEZASTRE(1-3 aprilie 2009)
Activitati;-intalnire cu reprezentanti ai Protectiei civile,ai ' .S.U./dezbateri/informatii
sintetizate in brosuri realizate de elevi
Responsabili:prof Tanase Constanta, Moraru Mihai,Heickel Henriette

9.CONCURS OUA INCONDEIATE “TRADITIE SI CRESTINISM”( 6-10 aprilie
2009)
Responsabili:prof. Tudosoiu Maria,prof.Voicila Georgian

10ZIUA MONDIALA A SANATATII-13.04.2009
Activitati-intalniresecu medic scolar pe tema” Impotriva bolilor cu transmitere
sexuala’/dezbateri/prezentari/distributie pliante
Responsabili:Prof.StanescuDaniela, Prof Tanase Constanta, Prof lvan Amalia e

11.ZIUA MONDIALA A PAMANTULUI-22.04.2009
Activitati:plantari de flori, arbusti in“eurtea scolii, ingrijire monument al erotlor ‘din
Boldesti,excursie la padure-Scaieni

Responsabili:Prof Tgﬁas ___j’ns];ama Prof Raduta Roxana, Prof Oprescu Gabriela, prof

Adam Corin

12[EXCURSIE LA B CURESTI -30 apr. 2009

Activitati:- Gradi tanice si a Palatului Parlamentului
Responsa Ris idia,prof. Tudosoiu Maria,prof.Vasilescu Margareta,prof.Tatu
Dumitru

13.CAMPIONAT DE FOTBAL-aprilie.2009"
Activitati:meciuri de fotbal intre echipe reprezentative
Responsabili:prof.Avram Bogdan,prof. lonica Adrian

14.ZIUA EUROPEI-9 mai 2009
Activitati:-dezbatere/seminar:"UNIUNEA EUROPEANA-locuri si oameni”

-concurs de proiecte”Europasdesmaine”

-realizare materiale informative(eu.ajutorul.elevilor) pentru elevi:afise,pliante,etc
Responsabili:prof Zaharia Camelia, 'prqf Tudosoiu Maria, Prof lonica Adrian,prof Dragan
Marieta,prof lvan Daniel

15.ZILELE PORTILOR DESCHISE:12-16 MAI 2008
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Activitati:-realizarea ofertei educationale
-publicitate:raspandirea materialelor informative la scolile generale
Responsabili:prof Paun Dragos, Prof Ivan Amalia,pro  f Stanescu Daniela, Ciulei

Vasile, Samoila Nicolae
o

: ] .

[

16.ZIUA INTERNATIONALA A FAMILlEI-lS MAI 2008 -
Activitati:dezbatere/seminar"Copiii intdlo lume far a parinti’(invitat “eonsilierul
scolar);
Responsabili:prof Zaharia Camelia, prof Tudosoiu Ma  ria, Prof lonica Adrian,prof
Dragan Marietta | .

17.ZIUA MONDIALA FARA TU'[fJN-31.05.20®8
Activitati:campanie anti-tutun/voluntark din cls.x/ Xi vor prezenta elevilor riscurile
la care te expui prin folosirea tutunuluj="
responsabili: prof Oprescu Gabriela, grof lonica Ad rian,prof lonita Irina

18.Excursie la Bucuresti-24. j5.2009 d |
Activitati:-vizitarea Observatorului-/Astronomic,a M uzeului Mineralelor
Responsabili:prof  Tudosoiu j/laria,prof.VasiIescu  Mar gareta,Prof Cazan- |+
Magdalena,prof Tatu Dumitru ~ #
1 -

Lo | =

19.REDACTAREA REVISTELOR SCOLARE

Activitati-redactarea revistei “Caleidoscop dd idarn a” ,arevistei
“Adolescenta”,a revistei clasei a X-a ’ .
Responsabili:-prof.Zaharia Camelia,prof.Anton Maria  na,prof.Oprescu
Gabriela 1

20.Balul Absolventilor-5.06.2008
Activitati-program artistic urmat de discoteca ol
Responsabili:prof. Tanase Constanta,prof.Anton Maria na,prof.Ristea Lidia

21."LA SFARSIT DE AN SCOLAR”
Activitati:-serbare scolara,festivitate de premiere
Responsabili:Dirigintii,dir.adj.Alecu Adriana,dir.V asilescu Rodica

22.Activitati permanente:
-Realizarea sedintelor Consiliului Consultatival E  levilor(prof.Camelia Zaharia);
-Vizite la domiciliul elevilor(dirigintii);
-Elaborarea -de* programe educationale pentru parinti in functie de nevoile
identificate(Comitetul de parinti,dirigintii,conduc erea scolii);
-Cer¢’de informatica cu elevii scolii (prof.Ristea Lidia) |
-Auditiimuzicale(muzica cuita)-prof. Tudosoiu.Maria i
-Arta Teatrala(interpretari,recitarijetc):-prof.Fra . ncu Cristina,prof.lonita
Irina,prof.Popa Dorina



-Infiintarea unui cabinet de consiliere intrascolar (prof.Dragan Marieta,prof
Camelia Zaharia,prof lvan Amalia,conducerea scolii)
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ziua internationala a femeii marchea  za, de fapt, o comemorare.
ani, intr-un incediu dintr-o fabr  ica din New York, si-au pierdut
uncitoare. Angajatele fabriciiame  ricane de textile au declansat
conditiile de munca, iar initiat  iva lor a fost punctul de plecare

I de 8 martie ca fiind "Ziua Int inala a Femeii".

Junarea General a a ONU-ului a intr-o rezolu  tie Ziua
1itru Drepturile Femeilor i Pace | la. O sarbatoare a
t ainterna tional, dar f ara a se preci ume, a fost

a din 1910, d nterna tionala Socialist a reu openhaga.
as 1n instituir unﬁe dedicate femeii l- ituit proclamarea, in
>&tre ONU, a Anului Interna tional al Femeilor lararea perioadei

35 ca Deceniu ONU pentru condi  tia femeii.

i
nta ziua de 8 Martie? \

artie sarbatorim Zluz;ge i. Predestinat sau n a zi cade la

yrimnverii, cand natura renaste la viata, and fir
e Univers iar ghiocelul se d zbara dep ojghita
arened noua cal a.

artie este ?)ilyma C i, za te siiu bire. In
u, sunt sar soti, copii, p rieteni si . Aceasta zi este
Ita nerab are de toate femeile, deoa tiu ca vor fie

' e mantlce feI|C| tari , barbatii fiind

a de reprez.ental ului frumos, ceea ce le
Sa-Si doresca un 8 Martie in fiecare

WARTIE W

imbratisand

sta zi femeile, fie

face pe femei




1 martie Martisor

Ai dat drumul la izvor
Surasul fetelor
Primirea martisoarelor

In padufe’am plecat
Ghiocei amsadunat

Si cadou mamei i-am dat
Ea cu drag m-a imbratisat

%

POEZ

Mama,doar pe tine te iubesc
Si pe tine te doresc

Zi de zi esti langa mine

Si ma-nveti sa fac ce-i bine

N-am crezut ca 0 sa am
O mama cu suflet drag
Care ma iubeste

Si ma ingrijeste

e
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Pe'rs*)naje Ana-fetita orfana,Clara-cea mai bumstqma a Anei, Toni-cel mai
smecher baiat din cartier si Mitza-prietenul cel bun a 'lui Toni, Dana si Paty-
prietenele Clarei, Mos Craciun , Kelly si Jack 7] ’ -
.

Traia intr-o vreme intru-n cartier destul de frunlndr@ta foarte frumusica,
desteapta, dar din nefericire parintii ei au meagitd ea avea doar 5 anisori. Acum.
ea are 16 ani si traieste intr-o coliba improvi abe doua blocuri. Dorinta ei cea
mai mare e sa aiba si ea o familie candvatdarefmmlre nu credq ca | se va
intampla acest lucru. ¥.

Toata lumea o batjocoreste si rade de ea fiinddaieymurdara si infometata.Doar
cateorva persoane le inspira mila si mai primiste © paine si cativa banuti.Dar
haide-ti sa vedem care este intradevar povestea ei.

. R



Scenal

Clara : Buna Ana ce faci?

Ana: Ca de obicei...mai nimic!

Clara: Dar se apropie sarbatorile si ar trebui szaf fer|C|taI

Ana: As fi daca as avea cu cine sa-mi petrec Sanitedt

Clara: Eu te-as invita la mine, dar stii cum sumtgnele mele...

Ana: Nu-i nimic,oricum multumesc.

Dana: Clara ce faci? lar vorbesti cu fata asta?

Clara: Nu,nu normal ca nu, nici nu as putea, ruitiéa ea?

Dana: Asa e. Nu e de nivelul tau.Te faci de ras.

Paty: I-a zi Ana mai visezi ca intr-o zi sa ai © tamilie? Ha,Ha,Ha ,mor de ras.
Ana: Tu nu ai de unde sa sti. Poate ca nu sumeadar tot fiinta sunt si eu si am
tot dreptul sa visez... ;

Paty: Normal ca nu esti ca mine, numai uitandwténle, tu mirosi foarte urat, in
schimb eu miros numai a parfumuri fine!

Dana: Nu are de unde sa stie cum miros parfumcail@ici nu stie ce sunt
acelealHa Ha Ha.

Paty: Clara nu mai zici nimic de gand‘am venith8ami spui ca te-a impresionat
visul ei!!!

Clara: Nu...nu cum poti sa crezi asta!

Dana: Sa nu-mi zici ca vrei sa devi prietena edadh ce scarbos.

Clara: Doamne fereste! Eu am:prietene numai feieca

Paty: Asa si trebuie.Fetele ca poi stau impreuniggarte de aceste scarbosenii.
Dana: Hai sa plecam pana nu'ne imbolnavim.

Clara: Hai sa mergem la mall si sa facem cumpdrdéusarbatori!

Paty: La revedere Ana.Aaaa... ai vrea sa mergi @il iooi

Ana: As fi foarte incanta...

Paty: Da nu sa faci cumparaituri ci sa ni le caa'Hta Ha.

Dana: Dar nici penrtu asta nu te-am lua ca ne-adaru toate alea.

Clara: Gata fetelor incetati si hai sa mergem.

Paty: La revedere scumpo!

Ana: Mergeti cu bine.

Continuarea pe site-ul  www.think.com

STRESUL AL ELEVI!




Viata elevului este o perioada de tranzitie deseori bazata pe o alegere facuta
pentru a putea realiza o ambitie cum ar fi oportunitati mai multe de serviciu sau lucruri
placute n viata. Totusi, timpul petrecut la gcoala este o parte a unui proces de

schimbari si poate cauza unor elevi anxietate si stres.

\ :
iy

Anxietatea si stresul sunt emo tii umane fundamentale si unii sugereaz aca
acestea pot fi observate numai atunci cand se manif ~ esta in exces. Totu i, multe
persoane se adapteaz a la nivele foarte inalte ale anxiet atii gi stresului, ei pots a
nu simt & ca au o problem a decéat atunci cand se compar a cu altii care sunt in

aceeasi situa tie dar care sunt mai pu tin preocupa ti.

Anxietatea este normala si poate fi de ajutor in situatii de stres. Izbucnirea
adrenalinei si impulsivitatea nervoasa ca raspuns la situatii de stres pot ajuta la
pregatirea pentru ,lupta”. Totusi anxietatea este considerata a fi anormala daca:

Este disproportionata fata de situatia de stres;
Persista si dupa ce situatia de stres a incetat sau stresul este minor;

Apare fara nici un motiv aparent atunci cand nu exista o situatie stresanta;

Anxietatea si stresul pot avea diferite forme si expresii, inclusiv:
Anxietate generala (fatd de aspectele vietii) b
Preocupare (a te gandi continuu la o problema dincolo de ceea ce este
necesar pentru a gasi :J.S-dm:(ie)

specifica (anxietate fata de o anumita situatie — de ex. examene,

fata de o anumit a situa tie sau tem a ducand spre

e suferirea i boli)



Atacuri de panic a (reactii impulsive necontrolate cu simptome de
anxietate fizic a)
Aceste forme pot fi cronice (de ex. sa fie mostenite si cu o istorie indelungata)
sau pot fi acute (de ex. sa fie violente si in momentul de fatd) sau pot combina elemente

din ambele cazuri.

Strategii anti-stress

Strategiile care sunt necesare pentru limitareatelor negative produse de stres
sunt:

- tehnicile de relaxare fizi¢

- tehnicile de control mental;

- exerciiile fizice; 1

- tehnicile de respitee. !

Aceste strategii ar trepui sie initiate de speciafii . Pentru exerdiile fizice
existi oportunititi pentru a le practicaiille de sport dinscoli, excursiile, chiasi curatenia in
sala de claspot fi de un real folos. |

Intreruperea este una din cele mai simple metedeskhxare. O micplimbare,
Tnotul, ascultarea muzicii, o baie pot ajuta lar&ruperea” stresului.

Pentru a reduce stresul’ trebuieatlit programul zilnic, cat mai echilibrat. Tn
acest program e biné e incluse exergiile fizice, mese regulate, odiigi somn suficient (7-8

T
ore).

Ce.este de facut?

Modalitari de destresare a elevilor

Pentru a putea acstiona in sensul destres arii elevilor este nevoie s a

stim care sunt cei mai semnificativi factori generat ori de stres in scoala .
Schimbarile intervenite Tn ultima perioad  a Tn structura inv atamantului
in scoli au dus la aglomerarea programului de” inv atare al elevilor.
Suprainc arcarea determin a stres si duce la instalarea oboselii.
Principalii factori de stres sunt:
- invatarea (informa tii multe — timp pu ;!ln);

- programul inc arcat;



- oboseala;
- studiul obligatoriu;
- altele.

% Trebuie tratate cu delicatete informatiile personale si atentia ndreptata
asupra a ceea ce este necesar pentru a ajuta elevul sa invete.

< In anumite clase pot avea loc discutii despre teme personale si meditatorii
pot incepe, in mod neadecvat, sa preia rolul altor specialisti cum ar fi consilierii

% Meditatorilor trebuie sa le fie foarte clara masura rolului lor si sa stie cand
si cum sa se refere la el

% Sa furnizeze elevilor o multime de informatii privind sarcinile lor gi
examenele.

% Sa asigure orele practice, reasiggrarea.s_i un timp posibil suplimentar
pentru evaluari si sa analizeze posibilitatea d.e; a furniz.a.atunci cand este cazul abordari

ale evaluarii alternative

[
/7

<> Sa sfatuiasca elevii sa aiba masura in reactiile lor fata de diferite

situatii cumar examenele sau prezentarile de materiale gi sa'revizuiasca cu ei ceea ce
au gasit ca deranjeaza in mod particular.
+* Daca elevii evita anumite situatii din cauza anxietatii, sa analizeze

posibilitatea expunerii acestora situatiei respective cu pasi mici dar continui.

% Sa incurajeze atitudinile de rezolvare a problemelor ceea ce ar face elevii
sa imparta problemele mai mari in loturi de probleme mai mici si apoi sa le rezolve prin
pasi practici. De ex. pasi mici care se refera la o stare de anxietate majora fata de
prezentari ar putea include: discutii cu elevul despre anxietate, observarea celorlalti,
pregatirea '_supiectului, repetarea n particular, tiparirea prezentarii, exercitii in fata unui
prieten, relaxarea pe cat posibil in timpul zilei, prezentarea in sine.

* Fiti Tn’;elegéltori fata de faptul ca pentru unele persoane este dificil sa
lucreze intr-un grup; nu fortati participarea.

< Tncurajati un mediu ambiental care sa ii sustina si activitati.care pot e
obignui individul atunci cand "acesta considera interactiunea sociala .ea fiind
problematica.

“ Pregatiti elevii pentru a fi ajutati sa accepte schimbarea cum ar fi

au sc
el

schimbarea incaperii

bérga meditatorului.

tie si incurajati foarte mult



+ Dati posibilitate elevilor sa aiba un succes imediat la Tnvatatura

+ Unii elevi pot dobandi schimbari in comportament ceea ce ar crea o
situatie jenanta in cadrul mediului de invatare. Este mai bine sa permiteti elevului sa se
retraga daca doreste decat sa se simta obligat sa faca fatd comportamentului ceea ce
ar duce la o confruntare.

% Acest comportament este foart probabil sa fie cauzat mai mult de

circumstante externe decat de situatia la invatatura.

VNCHY OR

Fiecare culoare are o insemnatate si poarta 0 anumita energie de aceea

puterea culorilor poate fi folosita in orice ritual pentru a aduce un plus de energie,
facand vraja mai puternica. Te poti ghida dupa simbolistica unor culori atunci cand alegi
lumanarile si florile folosite in ritualuri, hainele pe care le porti in timpul ritualurilor sau in
viata de zi cu zi, materialul folosit pentru amulete, sarurile de baie, hartia si cerneala (in
ritualurile care iti cer sa scrii ceva). Tine minte ca puterea si simbolistica unei culori
poate varia de la o persoana la alta. Daca o culoare ti se pare potrivita pentru un scop
anume, nu ezita sa o folosesti chiar daca nu apare in lista de mai jos. Important este sa
crezi tu in ea.

Rosu

Putere, sanatate, vigoare, dorinta, pericol.

Planeta: Marte

Ziua: Marti

Zodiac: Scorpion

Incurajare, adaptabilitate, stimulare, atractie, bunatate.
Planeta: Soarele, Marte, Mercur
Zile: Duminica, marti, miercuri

Zodiac: Pesti

Cunoastere, invatare, concentrare, convingere, sarm, incredere, gelozie, bucurie.
Planeta: Mercur
Ziua: Miercuri

17



Zodiac: gemeni, leu.

Verde
Bani, fertilitate, noroc, success, energie, caritate, crestere, intinerire, ambitie, vindecare.
Contracareaza lacomia si gelozia.
Planeta: Venus, Mercur

Ziua: Vineri, Miercuri

Albastru

Liniste, intelegere, rabdare, sanatate, adevar, devotement, sinceritate, onoare, fidelitate,
pace, intelepciune, protectie.

Planeta: Luna, Venus, Saturn, Jupiter

Zile: Luni, vineri, sambata.

Zodiac: Balanta, Sagetator

Putere, sentimentalism, tensiune, tristete, intelepciune, protectie spirituala, vindecare.
Mareste puterea altor culori.

Planeta: Jupiter

Ziua: Joi

Zodiac: Sagetator

Negru

Negare, deschidere, bine. Descuie ceea ce pare incuiat sau intepenit.
Planeta: Saturn

Ziua: Sambata

Zodiac: Scorpion, Capricorn

Alb

Puritate, meditatie, divinatie, exorcism, luna plina, vindecare, pace, putere spirituala. In
ritualuri poate fi inlocuita cu orice alta culoare.

Planeta: Luna

Ziua: Luni

Zodiac: Rac



Gri

Echilibru, neutralitate. Se foloseste pentru a “sterge” ceva, pentru a neutraliza si pentru
a reveni la ordinea initiala fara repercursiuni sau energii distructive.

Planeta: Luna

Ziua: Luni

Zodiac: Fecioara

Roz

Vindecare, dragoste familiala, prieteneasca (mai degraba decat sexuala), afectiune,
emotie, vindecare spirituala.

Planeta: Venus

Ziua: Vineri

Zodiac: Balanta

Maro

Plante, concentrare, telepatie, protectie pentru cei dragi. Se foloseste in ritualuri pentru
a gasi un obiect pierdut.

Planeta: Luna, Venus, Saturn

Ziua: Luni, vineri, sambata

Zodiac: Capricorn

Puritate, Luna, comoara, valori, energii feminine, subconstient

Planeta: Luna

Ziua: Luni

Zodiac: Gemeni.

Soare, energii masculine, bogatie, intelepciune, constientizare, fericire, activitate,
inteligenta.

Planeta: Soarele

Ziua: Duminica

Zodiac: Leu
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SCURT ISTORIC 4

Anii 60 se caracterizeaza prin inovatie, indrazneka si libertate. Prin Beatles, The
Suprems, Martin'Lu"Eher King, computer, primul om pe luna, benzi desenate, razboiul civil
si razboiul rece, f.qsta mini si generatia hippie.

A reprez'e;ta't 0 perioada in care toata lumea militgpentru liberatate.

Astfel, in aceste vremuri si femeile au obtinut mue batalii in lupta pentru

emancipare. Purtau acum fusta mini, colanti si aca®rii confectionate maual. Aceasta

Imagine de femel buternice Si erhan'cipate trebuia dé&e asortata si cu un hlach@gj Si 0

| S,
coafura pe masura. / A

o
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Miturile care te méntin frum(é;\’rt?‘tar - IH
Miturile frumusetii sunt din ce in ce mai u%are ge'neratie aducandu-si

aportul la inmultirea_si diversificarea lor. Unele conceptii sunt stupide, in timp ce altele
chiar au un sambure de adevar. Pentru frumusetea tdoloseste-ti creativitatea, logica si
informeaza-te!

n r ,'r':.- 2
Sapunul nu este bun'pentru pielea ta



Formulele chimice pentru sapun care se foloseau iimde contineau grasimi

animale si nu vegetale, ca in “epoca moderna”. Sapurile din ziua de azi contin substante

care iti curata delicat si chiar iti hidrateaza pidea. Desigur, nu sunt recomandate pentru

anumite tipuri d@pigle, dar asta e cu totul altcea.
Daca bej gp j avea o piele frumoasa
Hidratarea "?f a atat pentriemat si pentru intregul organism. Insa
I C

daca bei prea multa apa, si
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Cél mai bine este sa te spel
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|| Soarele “rezolva” pro

Soarele iti va usca te

brafunzimea pielii, aceasta va r¢ 2 || 'mujt mai grava la cateva zile de

a expunerea la soare. lar prea

Ingredientele naturale sur o

II Indiferent de naturachimic ; 1 n isbstapte',_draca ai o rectie
alergica fata de ceva, aceasta se if ijainte de a cumpara un produs

pazat pe ingrediente naturale dacd rgania.mul tad tofereaza, sol_i_qitand un tester.
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bic te slabeste ¢fijun kiloggam si jumgte

I'. Aerobicul are un roII importé area orporgﬂ'é si in mentinerea sanatatii.
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IIora de gimnastica aerobica poat
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Daca vrei sa arati mai supla

L0 roohl baby doII cu o panglica in jurul sternulu, va at-raglll
acestei zoqle iut fiind faptul ca aeeasta zonates:ea mai subtire p
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plictisitoagie si te @A face sa argti precum o calwayita. Gandeste-te.ce

corpulFR ,.- n decq@Fugrimos, unspate drept cu o piele
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Accesorizeaza-te cu



LISTA CU PRODUSELE ALIMENTARE PENTRU CARE NU SUNT AUTORIZATI
COLORANTII

1. Produse alimentare neprelucrate.

2. Toate apele imbuteliate sau ambalate.

3. Lapte, semi-degresat si degresat, pasteurizat sa  u sterilizat (inclusiv
sterilizare prinprocedeul UHT) (nearomat)

4. Lapte cu ciocolata

5. Lapte fermentat (nearomat)

6. Lapte conservat (nearomat) conform legislat iei in vigoare

7. Lapte batut si zara (nearomate)

8. Smantana si smantana praf (nearomata)

9. Uleiuri si grasimi de origine animala sau vegeta la

10. Oua s i produse pe baza de oua conform legislat . iei in vigoare

11. Faina si alte produse de morarit, amidon si fecula

12. Paine si produse similare

13. Paste alimentare s i gnocchi

14. Zahar, inclusiv toate mono- si dizaharidele

15. Pasta si conserve de tomate

16. Sosuri'pe baza de tomate

7. Suc si nectar de fructe conform legislat iei in vigoare s i suc de legume

18. Fructe, legume (inclusiv cartofi) si ciuperci, in conserva sau
deshidratate; fructe, legume (inclusiv cartofi) s i ciuperci, prelucrate

19. Gemuri extra, jeleuri extra si piure de castane  conform legislat iei in
vigoare; crema de prune uscate

20. Peste, moluste s i crustacee, carne, pasari, va . nat, precum Si
preparate din acestea, exclusiv mese preparate cont inand aceste ingrediente

21. Produse din cacao si componente de ciocolata in produsele pe baza
de ciocolata conform legislat iei in'vigoare

22. Cafea prajita, ceali, cicoare; extracte din ceai si cicoare; preparate din ceai,
plante, fructe si cereale pentru infuzie, precum si amestecuri si preparate instant din
aceste produse

23. Sare, substituenti de sare, condimente si amestecuri de condimente

24. Vin s i alte produse conform legislat iei in vigoare

25. Korn, Kornbrand, bauturi spirtoase din fructe, t uica din fructe, Ouzo,
Grappa, Tsikoudia de Creta, Tsipouro de Macedonia, Tsipouro de Thessalia, Tsipouro



de Tyrnavos, Eau-de-vie de marc marque nat ionale luxembourgeoise, eau de vie de
seigle marque nat ionale luxembourgeoise, London gin, conform legislat iei inh vigoare

26. Sambuca, Maraschino s i Mistra conform legislat iei in vigoare

27. Sangria, Clarea si Zurra conform legislat iei in vigoare

28. Otet de vin

29. Alimente pentru sugari s | copii mici conform legislat iei in vigoare, inclusiv
alimente pentru sugari s i copii mici cu sanatate precara

30. Miere

31. Malt si produse din malt

32. Branza maturata si nematurata (nearomata)

33. Unt pe baza de lapte de oaie si.capra

RECOMANDARI PENTRU ELEVI

m Emotivitatea. Pentru copiii emotivi, sunt recomandate produsele care contin ,rhodiola
rosea", o planta medicinala originara din Asia, care imbunatateste performantele
intelectuale, amelioreaza starea generala si reduce efectele stresului.

m Tulburarile de vedere. Pentru prevenirea sau tratarea acestora, sunt recomandate
produsele pe baza de luteina (o0 substanta antioxidanta care, odata ajunsa in organism,
se fixeaza la nivelul retinei si la cel al cristalinului). La fel de eficiente sunt produsele pe
baza de catina si afine. Recomandata este si administrarea de suplimente de

vitamina A.

m Regim alimentar. Copiilor trebuie sa li se asigure un regim alimentar sanatos,
echilibrat, din care sa nu lipseasca fructele si legumele. Scolarii trebuie sa nu sara
peste micul dejun. Trebuie evitate mancarea de tip ,fast food" si bauturile carbogazoase
(in special cele care contin cofeina), iar din pachetelul de mancare ar trebui sa nu

lipseasca fructele.

Cele mai bune uleiuri esentiale pentru tratementul pielii '
Fiecare picatura de ulei esential contine anumitic ~ omponenti chimici
terapeutici si 0 aroma volatica puternica: Uleiul e ste, pur si simplu, inima

plantelor. Unele uleiuri pot ajuta la oxigenare, vi  ndecare, hrani sau hidrata pielea.



Avantajul lor uimitor in tratamentele terapeutice a le pielii este ca, in ciuda
ingredientelor sintetice care raman pe suprafata pi  elii, uleiurile patrund dincolo
de ele, in tesutul subcutanat.

Tine minte ca majoritatea uleiurilor esentiale nu trebuie folosite simple sau
nediluate. Poti sa le diluezi in o baza uleioasa (migdale, avocado, jojoba, masline, soia
etc) sau in apa (pentru bai). Mai jos sunt cateva uleiuri esentiale cu beneficii majore

asupra pielii si sfaturi.

Ulei din seminte de morcov (DacusI:Cérota)

Uleiul esential din seminte de morcov afe o culgmiben-portocalie si are o
aroma usor condimentata-dulce. Contine mult betatea, si de aceea hraneste
intensiv pielea. Cu abilitatea de a st l]lllé erlaaliea pielii, acest ulei este folosit
in anumite produse pentru ingrijirea pielii. X\

Atentie! Epilepticii si femeile insarcinate nu‘tceb sa foloseasca acest tip de ulei

esential. .

'
Reteta din uleiuri esentiale pentru masajicial:

Combina 2 linguri de ulei de jojoba cu 6 picade ulei din seminte de morcov
intr-o sticla mica inchisa la culoare. Agita bik®@loseste cam o lingurita pentru un
masaj facial zilnic de 5 minute. Sa nu il folosestca ai tenul foarte gras. Acest
ulei de masaj pregatit iti va imbunatati circula@ngelui si va hidrata tenul,
rezultand o piele mai sanatoasa si Ilm"ai nnoalei'fEMramestecul de ulei intr-un
loc uscat si intunecat. %

Y
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Curigzitaf - plante

1. Cea mai mare floare o are Rafalezia Arnoldi, car e creste in padurile
tropicale din sud-estul Asiei pe insulele Filipine.

2. Floarea ei are 3m circumferinta si cantareste 10 kg. Un boboc de
floare e de 2-3 ori mai mare decat o capatana de va rza.

3. Cel mai stravechi arbore din lume e considerat u n baobab, care
creste in Africa rasariteana. Are 5000 de ani:

4. Cele mai mari frunze 'le are palmiemul rafie de p e malurile

Amazonului. L -
| | n e

Frunzele acestui palmier ajung pana la 22'rr']'lllungime"ll. Sl circa 12m latime. 10

oameni se pot adaposti sub asemenea frunza.
. 5. In pustiurile-din Peru creste un cactus care poa = te sa mearga. In loc

de rad-allc.:ihi el are niste excrescente acoperite cut  epi ascutiti. Cand bate un vant

puternic, cactusul se deplaseaza pe distante mari, luandu-si umezeala si hrana nu

din sol ci din aer.

6. Baobabul poate trai pana la 5000 de ani? Urmeaza  maslinul-2000,
stejarul-1600, teiul-1150, cedrul-800, parul-400, ¢  hiparosul 350, ulmul 335.

7.  Trunchiul pinului este intotdeauna inclinat spre sud. Dupa acest
semn poti determina punctele cardinale.

8.  Specia de copaci cei mai inalti este eucaliptul, numit si copacul fara
umbra, care transpira foarte mult. Are 150 de metri inaltime si, dupa bambus,
creste cel mlai rapid. Din trunchiul sau drept si re  zistent se fac catarge pentru
vapoare. .'ll'l'-"-

9. Cele mai Imici si mai usoare seminte din lume sun t cele de orhidee.

Astfel, 1000 de seminte ale acestei frumoase plante  cantaresc mai putin de 1 mg.



10. Arborii sequoia ating inaltimi de 80 de metri. Ei contin o cantitate de
lemn din care s-ar putea fabrica 5 miliarde de bete de chibrit. Acesti arbori au

scoarta foarte groasa si sunt rezistenti la incendi I.
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