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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.
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DRAGONI LA SFAT

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

simt3 bine.
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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.
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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



