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Te invitim Tntr-o c3lstorie magicd Tn care vei descoperi lucruri
importante pentru sin3tatea ta, astfel c3, la sfarsitul acesteia, s3

poti face alegerile potrivite pentru o viatd mai bun3.

Citind textul si colorand imaginile vei thvata ce inseamn3 s3 devii
responsabil, cum poti Tnlstura lucrurile care te pot imbolndvi si s3

alegi comportamentul care te mentine sinitos.

Nu vita!

SA FII SANATOS = s3 ai o minte s3nifoass intr-un corp sanitos
Ssnitate = stare de bine, chef de joac3, energie, putere, rezistents

Sinstatea este si Tn mainile tale!










Taramul Tigrilor agili;







10

Taramul Soimilor cu ochi ageri.



De-a lungul timpului, locuitorii acestor tinuturi au fost atacati de
dous vrijitoare: Necunoasterea si Indiferenta. Ele au Tncercat din
rasputeri s3 i imboln3veasc3 pentru a-i alunga din acele finuturi,
dar nu au reusit. Din picate, aceste vr3jitoare dau tircoale si

Tsramului oamenilor.

Acum ai sansa s3 afli de la prietenii 13i secretfele reusitei lor in
lupta cu vrijitoarele, secrete care te vor ajuta s3 fii si tu un copil

santos, puternic si fericit.
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Capi’ro|u| | - Taramul E|fi|or care minianc3 sinitos
Mancarea e un combustibil pentru corp"

A fost odatd ca niciodats, un t3rdm magic locuit de Elfi. Ei tr3iau
ricifi si sanitosi, pan3 cind au ap3rut dous vrijitoare rele,

pe nume Necunoasterea si Indiferenta.
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Necunoasterea si Indiferenta - le-au adus in dar multe dulciuri,
grasimi si tot felul de manciruri si biuturi nes3nitoase care s3 i

imboln3veascd si s3-i alunge de acolo.

ALIMENTE NESANATOASE
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Sub puterea vrajii, Elfii au renuntat la modul lor s3n3tos de viats

de dinainte.

ALIMENTE NESANATOASE
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Cu timpul, ei au Tnceput:
- 83 se simt3 obositi, f3r3 energie si chef de joac3

- 83 se Tmbolndveascd si s3 aibs dureri de stomac, de dinti, de

cap, de spate

- S5 se concentreze mai greu cand aveau diferh‘e lucruri de fécuf

- 83 nu mai doarm3 bine
- 33 fie nervosi si s3 se simt3 singuri si respinsi
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Intr-o0 zi, Elful |nJ[e|e|>’r a afla’r c3 vréjifoarele facuser3 o vraja prin
care le-au sters amintirile si 1 Tvatau numai lucruri gresite ca s3

le facé rau.

Cand s-a trezit din vrajs, Elful Infelept si-a amintit foate secretele
care le asigurau Tnainte o viat3 bun3 si a dat fuga s3 le impartiseasc3
prietenilor s3i.




Afl3 si tu cateva dintre secrefele Elfilor sin3tosil

M3nanc3 mai multe alimente desenate Tn partea de jos a piramidei,
fara s3 renunti complet la cele din partea de sus. Ai grij3 ca pe

acestea s3 le consumi in cantitati c3t mai mici si cat mai rar.

PIRAMIDA ALIMENTARA

/o‘\

17



ALIMENTE SANATOASE

Alimentele s3nstoase sunt cele care i dau energia necesar3 pentru

a te juca, a Tnvata, a te odihni bine, a ar3ta bine si a fi tnerezitor.
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Combin3 alimentele tntr-o farfurie s3n3toas3 pentru a te bucura de

gustul lor si pentru a obtine energia de care ai nevoie.

FARFURIA SANATOASA
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Msnancs alimente fierte, coapte sau la gritar si evits prijelile.
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REGULA CELOR 5 DEGETE

Manancs de 5 ori pe 2i (3 mese principale si 2 gustiri). Mesele

principale sunt masa de dimineats, pranzul si masa de sear3.

Nu neglija masa de dimineat3 care este importants pentru sin3tate.

Bea cel putin 5 pahare de ap3 in fiecare zi, chiar dac3 m3nanci
supe si ciorbe. Alege s3 bei ap3 si cat mai putine bauturi dulei, chiar

dac3 sunt din fructe.
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Spalé-’fe pe maini Tnainte de fiecare mass.

o
OJ(VXOB
Msnancs asezat la mas3, Tn liniste, f3rd s3 faci altceva Tn acelasi

timp, cum ar fi privitul la televizor sau jucatul la telefon. M3nanc3

de cite ori este posibil impreun3 cu alfi membri ai familiei.

|a Inghitituri mici din mancare si mestec3 bine.
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F3 miscare (mergi pe jos, aleargs, ajuti-fi parintii la treburile din
cas3, f3 un sport) si petrece cat mai putin timp Tn fata felevizorului

sau a telefonului.




Evitd s3 m3nanci doar pentru c3 nu ai o activitate, te simfi plictisit

sau trist. Incearc3 s3 faci ceva care T face plécere, citeste, iesi

P joacé.
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Inlocuieste alimentul nerecomandat dups cum i arats sigeata.

Rl
Cee

Carne grass, carnati, slanin3 pp Carne slab3 pes’re, PUI
Lahir pp Miere

e Biuturi ricoritoare din comert P Sucuri naturale, ceaiuri
din plante
Psine albs pp Piine graham, p3ine in‘(egralﬁ
Dulciuri din comert (préji’ruri, bomboane, jeleuri) M Fructe
st dulciuri preparate Tn cas3

o laurt cu fructe P laurt natural

° Margariné » Unt

o Branz3 topits M Branzi proaspats
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Vr3jitoarele-ai gonit,
Prietenii te-au ajutat

Simulte lucruri ai aflat.

Sanstos de vei m3nca si 2p3 vei consuma,
Viat3 bun3 vei avea,

Corp frumos si-armonios,

Vei fi energic si voios,

Odihnit si luminos,

Concentrat si bucuros.

Ssnitate la mancat

Thseamn3 echilibrat,

Variat si cumpstat

Nu fhseamn3 renuntat..

S3 m3nanci, nu-i un pacat

Poti gusta si asa-zise
Alimente ,interzise’
Tns3 mai putin si rar
Si s3 nu fii sedentar!




Capitolul 2 - Taramul Tigrilor agili
Pentru un corp sanitos, sportul este de folos"

A fost odatd ca niciodatd un al doilea t3ram magic, cel al ﬁgrilor
agili. $i aici domneau linistea si veselia pan3 intr-o zi c3nd au

ap3rut cele dou3 vrijitoare.
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Necunoasterea si Indiferenta. Puse pe rele, i-au Tncurajat pe Tigrii
s3 facd c3t mai putind miscare, s3 m3nance orice si s3 leneveasc3

cat mai mult.

Pe m3surs ce trecea timpul, Tigrii au nceput:

()

se ingrase

o On

se simt3 foarte obositi

3
3 nu mai aib3 chef de miscare
)
3

S

vertebral3

aibd dureri de spate si s3 |i se deformeze coloana
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Intr-una dintre zile, cel mai rapid Tigru din acel finut s-a vizut in
oglinda lacului si nemultumit de felul in care ar3ta, i-a chemat pe
ceilalfi Tigri s3 vorbeasca despre ce pot face pentru a le indepirta

pe cele dou3 vrijitoare si pentru a-si relua activititile de dinainte.
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lats cateva ganduri care i-au ajutat s3-si recapete agilitatea si

sanitata, pe care poti s3 le urmezi si tu:

Activitatea fizic3 este important3 si necesar3 pentru o viaf3
sanitoas3

Activitate fizic3 Thseamn3 mers pe jos, activitstiin gospodarie,
jocuri sportive si, in general, orice tip de miscare
Activitatea fizic3 te ajuts s3 ai un corp s3nstos si frumos
dezvoltat

Activitatea fizicd te face s3 te simti bine

Este important s3 faci miscare cel putin o jumitate de or3
in fiecare zi

Lipsa activitstii fizice poate duce la deformiri ale coloanei
vertebrale insotfite mai tarziv de durere

Statul prelungit pe scaun afecteazi coloana vertebral3

Felul Tn care st3m i picioare sau asezat ne influenteaz3
dezvoltarea fizic3

Folosirea timp indelungat a tabletelor, telefoanelor si a altor

ecrane poate influenta s3nitatea coloanei vertebrale

Sfaturi pentru tine ca s3-1i fie bine

Pe I5ng3 participarea la orele de educatie fizicd de la scoals, in

timpul liber poti s3 mergi pe jos, s3 urci pe sciri, s3 alergi, s3 i

ajuti parintii la diverse treburi in cas3, s3 sari coarda, s3 dansez,

s3 faci gimnastic3, s3 joci fotbal, volei, baschet, handbal etc, s3

te plimbi cu trotineta/ bicicleta/ rolele, s3 joci jocuri de miscare

(De-a v-afi ascunselea, Leapsa).
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Miscare este: sport,
Urcatul pe munte si statul in cort,

Tn gospod3rie treab3
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Sfaturi pentru tine ca s3-1i fie bine

Stat Tn picioare M Tine picioarele usor depirtate pentru a avea
echilibru si sprijind-te pe amandou3 odat3, asa Tncat corpul s3 fie

drept si nu l3sat pe o parte.

Asezat pe scaun Pb  Foloseste un scaun potrivit Tn3lfimii tale,
astfel tncat s3 poti aseza tn Tntregime t3lpile pe sol si nu doar
varfurile; tine spatele drept, sprijinit de spatarul scaunului; evits s3

stai picior peste picior.

La scris Db Tine spafele drept, capul usor Tnclinat catre caiet si
sprijin3 amandou3 brafele de la cot in jos pe banci/ mas3; nu te

apleca peste caiet si nu sprijini capul in palm3/ mass3.

Incearcs s3 nu stai mai mult de o or3 asezat f3 pauze T care s3

te misti pentru a-fi dezmorti corpul si a c3pita energie.

Citit/ privit la TV pp  Stai asezat confortabil, p3strand th acelasi

timp spatele drept; evitd s3 stai culcat sau pe o parte.

Stai la distant3 de ecranul televizoruluij acesta trebuie s3 fie la
nivelul privirii sau mai jos, astfel ncat s3 nu simfi ¢3 stai cu gatul

Tncordat.
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Caratul ghiozdanului Wb Ai grij3 s3 nu 1l tncarci prea tare si poarts-|
n spate, pe ambii umeri; evitd s3 duci o geant3 pe un singur umar

sau s3 Jfragi/ impingi ceva greu folosind un singur brat.

Inciltiminte Py Alege pantofi tn care s3 te simti confortabil, adic3
s3 nu te string3 sau s3 fie prea mari si la care talpa s3 se indoaie

usor.

Dormit »»  Este de preferat s3 dormi culcat pe spate sau pe o

parte; evitd s3 dormi pe burtd si foloseste o pern3 cat mai joass.
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Capi’folul 3 - Taramul Dragonilor cu dinti puternici

A "
incredere

.L3mbeste cu




A fost odat3 ca niciodat3, un al treilea t3ram magic, de aceast3

dat3 locuit de Dragoni.

Dragonii triiau Th armonie, erau sinitosi si vesel, pan3 cind au

aparut si aici cele dou3 vrijitoare, Necunoasterea si Indiferenta.
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Ele le-au adus Tn dar multe dulciuri si bauturi nesinitoase care
s3 1l imboln3veasc3 si s3-i alunge de acolo. Vrjiti de toate aceste
cadouri, Dragonii au renuntat la modul lor s3nitos de viats de
dinainte.

Cu timpul, ei au Tnceput:

(o]
[\S 19

consume din ce Tn ce mai multe dulciuri

o
[\S14

nu se mai spele pe dinti

(7]
[\S 14

nu mai mearg3 la control la medicul dentist
aibs dureri de dinti

simt3 neplicere cand m3nanc3 alimente dulei sau reci

(eI e I )
DC B B

nu mai zambeasc3

A
|
7

(o]
[\S 19

| piard3 incet, incet increderea T sine

83 fie ocolifi de ceilalti care radeau de ei pentru c3 miroseau
urat

83 observe c3 dinfii li se ingilbenesc si c3 au apirut carii i

alte probleme de s3n3tate
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Intr-o zi, Dragonii s-au adunat T mijlocul padurii nemulfumiti de
ceea ce |i se Intampl3 si, vorbind intre ei, si-au dat seama c3 ce

le facea rau erau chiar cadourile de la vr3jitoare.

41



DRAGONI LA SFAT

Astfel, au hot3rat s3 revini la obiceiurile lor care i ficeau s3 se

simt3 bine.
42



lats cateva dintre secretele lor pentru o viat3 s3n3toas3, un 23mbet
frumos si dinti puternici:
- Spal3-te pe dinti de 2 ori pe zi — dimineata si seara

- Periaz3-ti dintii corect cel putin 2 minute




CUM SA TE SPELI PE
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- Mergi la control la medicul dentist de 2 ori pe an, chiar dac3 nu

ai probleme cu dintii




- Foloseste periuta si pasta de dinti si curafs-ti foats gura
- Foloseste doar periuta ta

- Inlocuieste periuta de dinti la fiecare 3 luni cu una nous

Ce ai nvitat de la Dragoni?

Este foarte important s3 ai grij3 de s3nitatea proprie, respectind
sfaturile lor. Astfel, vei avea dinti frumosi si puternici, te vei simti
ncrezitor, vei putea 28mbi, vei fi mai s3n3tos, vei avea o respiratie

care miroase frumos, nu vei avea dureri de dinfi.
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Dac3 se spald des pe dinti,

Dimineata si pe sears,
Chiar fars ca mama s3 le-o cears.

Pentru ei masa-i gustoas3

Doar cu farfuria s3nitoass : '
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Capitolul ' - Tardmul Soimilor cu ochi ageri
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A fost odatd ca niciodats un al patrulea t3rdim magic, vegheat de

Soimii cu ochi ageri.
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Alungate de pe celelalte tirdmuri, cele dou3 vrijitoare Necunoasterea
si Indiferenta, s-au gandit s3 i Tncerce norocul si cu Soimii. De
data aceasta, ele s-au gandit s3 1 picileascd cu diferite trucuri

pentru a le sl3bi darul lor cel mai de pret, vederea.

Vr3jitoarele au montat niste ecrane uriase in padure a ciror lumin3

le obosea ochii Soimilor si le slibea vederea.

1000000 [
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Cu timpul, Soimii au Tnceput s3 zboare mai putin, s3 stea tot mai
mult T fata ecranelor, s3 m3nince nesinitos si s3 doarm3 mai
putin. Ei au tnceput s3 vad3 tot mai neclar si s3 aib3 dureri de cap,

ceea ce fi ?mpiedica s3 aib3 o viatd buni.
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Intr-o zi, un Soim care le auzise pe vrijifoare vorbind si aflase
despre planul lor diabolic, s-a repezit cu ghearele spre ecrane si
le-a spart Tn mii de buc3ti.

Scapati de sub vraj3, Soimii si-au reluat usor, usor bunele obiceiuri,

iar vederea le-a revenit.
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Ai ocazia s3 Tnveti si tu de la Soimi cum s3 1ti protejezi ochii pentru

a avea o vedere ager3 si o viatd mai buns!

Mananc3 zilnic legume si fructe bogate Tn vitamine si fier: morcovi,

miqdale, nuci, spanac, varz3, patruniel, salat3 verde.
gdal p patrunjel, salat d




Mergi la-medicul oftalmolog de dou3 ori pe an pentru a verifica

sinitatea ochilor, chiar dac3 nu te SUpara ceva.
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Nu sta mai mult de 2 ore pe zi Tn fata ecranelor - televizor,

calculator, |a|)’rop, felefon, console de joc Porfabile - mai ales c3nd

e intuneric T jur.

Evits s3 desenezi, s3 citesti sau s3 i faci lectiile la lumin3 slab3.

Acest lucru forteaz3 ochii si i obosesc.
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Evits s3 te freci la ochi, chiar dac3 te supirs. Clateste-te cu aps,
dac crezi c3 fi-a intrat ceva Tn ochi si odihneste-te, dac3 i simfi

ochii obositi.

F5 miscare zilnic si petrece cat mai mult timp Tn aer liber.
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Protejeazs-1i ochii de soare si lumin3 puternic3, purtand ochelari de

soare si evitdnd s3 privesti direct c3tre soare.
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Dac3 porti ochelari..

Anunt3 parintii dac3 nu vezi bine, ai vederea Tncetosats, l3crimezi,
simfi nevoia s3 aproprii cartea sau s3 fe apleci foarte mult cand
citesti.

In cadrul unor examiniri periodice ale vederii medicul te va pune
s3 citesti niste semne si litere la un ecran.

Dac3 porti ochelari, ai grij3 s3 nu-i spargi la joac3 si tine minte c3

i st3 foarte bine cu ei, esti la mod3.
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- QOchi frumosi copiii av,

Dac3 la computer stau
Mai putin de ore dous,
Si pe soare si cand plous.
Ssnitatea de-o iubesc,

A
In natur3 o g3sesc.




lats-ne ajunsi la sfarsitul cilstoriei noastre tn cele patru tardmuri.
Povestea s-a Tncheiat cu bine, cele dous vrijitoare, Necunoasterea

si Indiferenta, fiind alungate definitiv.
Spersm c3 ai Tnvatat si tu ceva din Tntamplarile eroilor nostri si c3
vei avea grij3 s3 le tii departe de tine pe cele dou3 vrijitoare.

Ei si-au dat seama c3 numai unindu-si forfele au putut da nastere

Taramului Sanatatii. Tine minte sfaturile primite si Tmpart3seste-le

prietenilor t3i.
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oarele-ai gonit,
Prietenii te-au ajutat

Si multe lucruri ai aflat.

Ssnstos de vei m3nca si 2p3 vei consuma,
Viats bun3 vei avea,

Corp frumos si armonios,

Vei fi energic si voios,

Odihnit si luminos,

Concentrat si bucuros.

Sinstate la mancat

Tnseamn3 echilibrat.

Variat si cumpstat

Nu fnseamn3 renuntat...

S5 m3nanci, nu-i un pacat,

Pofi gusta si asa-zise

Alimente ,interzise,




Sari, alearg3, f3 un sport,

Mergi pe jos, nu ezita
Pentru sin3tatea ta.

lar cand stai pe canapea,
la o carte si citeste.

Nu sta la televizor,

Pentru ochi e-obositor.
Si'la scris cand te asezi,
Drept pe scaun tu s sezi.
Ochii nu-i apropia

De caiet cind scrii ceva,
lar de simti c3 vezi Tn ceats,
Cere-o bancs mai Tn fafs.

Apoi cat mai repejor

S5 te duci la un control.
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>i vei capita respect,
Pentru c3 mirosi frumos
Si-ai un 23mbet sinitos.
Dintii nu te vor durea,
Dac3 i vei curata,
Imediat ce-ai terminat
Ce-ai avut tu de mancat,
La final deci, nu uita,
Alegerea este a tal

Poti s3 ai o viatd buns,
Dac3 le pui Tmpreuns,
Secretele ce-ai aflat.
Si-ar mai fi de-adsugat
Ceva foarte important,
Pe l3ng3 ce-ai tnvatat,

Mergi la doctor regu|a’r!







Material rezultat al focus grupurilor cu beneficiarii
(personal medical si nemedical)
implicat in activitati educative cu adolescenti si copii



