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Într-o zi, Dragonii s-au adunat în mijlocul pădurii nemulțumiți de 
ceea ce li se întâmplă și, vorbind între ei, și-au dat seama că ce 
le făcea rău erau chiar cadourile de la vrăjitoare. 
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DRAGONI LA SFAT 

Astfel, au hotărât să revină la obiceiurile lor care îi făceau să se 
simtă bine. 
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Iată câteva dintre secretele lor pentru o viață sănătoasă, un zâmbet 
frumos și dinți puternici:

-	Spală-te pe dinți de 2 ori pe zi – dimineața și seara
-	 Periază-ți dinții corect cel puțin 2 minute
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CUM SĂ TE SPELI PE
DINȚI

2 minute

-	Mănâncă alimente sănătoase și evită dulciurile 
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-	Mergi la control la medicul dentist de 2 ori pe an, chiar dacă nu 
ai probleme cu dinții 
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-	 Folosește periuța și pasta de dinți și curăță-ți toată gura 
-	 Folosește doar periuța ta 
-	 Înlocuiește periuța de dinți la fiecare 3 luni cu una nouă

Ce ai învăţat de la Dragoni?

Este foarte important să ai grijă de sănătatea proprie, respectând 
sfaturile lor. Astfel, vei avea dinți frumoși și puternici, te vei simți 
încrezător, vei putea zâmbi, vei fi mai sănătos, vei avea o respirație 
care miroase frumos, nu vei avea dureri de dinți.
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De carie copiii sunt feriți,
Dacă se spală  des pe dinți, 
Dimineața și pe seară,
Chiar fără ca mama să le-o ceară.
Pentru ei masa-i  gustoasă
Doar cu farfuria sănătoasă
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Capitolul 4 - Tărâmul Șoimilor cu ochi ageri

„Merită să vezi lumea mai bine”

A fost odată ca niciodată un al patrulea tărâm magic, vegheat de 
Șoimii cu ochi ageri. 
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Alungate de pe celelalte tărâmuri, cele două vrăjitoare Necunoașterea 
și Indiferența, s-au gândit să își încerce norocul și cu Șoimii. De 
data aceasta, ele s-au gândit să îi păcălească cu diferite trucuri 
pentru a le slăbi darul lor cel mai de preț, vederea.

Vrăjitoarele au montat niște ecrane uriașe în pădure a căror lumină 
le obosea ochii Șoimilor și le slăbea vederea. 
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Cu timpul, Șoimii au început să zboare mai puţin, să stea tot mai 
mult în fața ecranelor, să mănânce nesănătos și să doarmă mai 
puțin. Ei au început să vadă tot mai neclar și să aibă dureri de cap, 
ceea ce îi împiedica să aibă o viață bună.  
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Într-o zi, un Șoim care le auzise pe vrăjitoare vorbind și aflase 
despre planul lor diabolic, s-a repezit cu ghearele spre ecrane și 
le-a spart în mii de bucăți. 

Scăpați de sub vrajă, Șoimii și-au reluat ușor, ușor bunele obiceiuri, 
iar vederea le-a revenit.  
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Ai ocazia să înveți și tu de la Șoimi cum să îți protejezi ochii pentru 
a avea o vedere ageră și o viață mai bună!

Mănâncă zilnic legume și fructe bogate în vitamine și fier: morcovi, 
migdale, nuci, spanac, varză, pătrunjel, salată verde.
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Mergi la medicul oftalmolog de două ori pe an pentru a verifica 
sănătatea ochilor, chiar dacă nu te supără ceva. 
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Dormi cel puțin 9 ore pe noapte.
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Nu sta mai mult de 2 ore pe zi în fața ecranelor – televizor, 
calculator, laptop, telefon, console de joc portabile - mai ales când 
e întuneric în jur.

Evită să desenezi, să citești sau să îți faci lecțiile la lumină slabă. 
Acest lucru forțează ochii și îi obosesc.
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Evită să te freci la ochi, chiar dacă te supără. Clătește-te cu apă, 
dacă crezi că ți-a intrat ceva în ochi și odihnește-te, dacă îți simți 
ochii obosiți.
Fă mișcare zilnic și petrece cât mai mult timp în aer liber.
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Protejează-ți ochii de soare și lumină puternică, purtând ochelari de 
soare și evitând să privești direct către soare.
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Dacă porți ochelari...

Anunță părinții dacă nu vezi bine, ai vederea încețoșată, lăcrimezi, 
simți nevoia să aproprii cartea sau să te apleci foarte mult când 
citești.

În cadrul unor examinări periodice ale vederii medicul te va pune 
să citești niște semne și litere la un ecran.

Dacă porți ochelari, ai grijă să nu-i spargi la joacă și ține minte că 
îți stă foarte bine cu ei, ești la modă. 
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Reține!

Ochi frumoși copiii au,

Dacă la computer stau

Mai puțin de ore două, 

Și pe soare și când plouă. 

Sănătatea de-o iubesc,

În natură o găsesc. 
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Iată-ne ajunși la sfârșitul călătoriei noastre în cele patru tărâmuri. 
Povestea s-a încheiat cu bine, cele două vrăjitoare, Necunoașterea 
și Indiferența, fiind alungate definitiv. 

Sperăm că ai învățat și tu ceva din întâmplările eroilor noștri și că 
vei avea grijă să le ții departe de tine pe cele două vrăjitoare. 

Ei și-au dat seama că numai unindu-și forțele au putut da naștere 
Tărâmului Sănătății. Ține minte sfaturile primite și împărtășește-le 
prietenilor tăi.
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Povestea noastră s-a sfârșit,
Vrăjitoarele-ai gonit,
Prietenii te-au ajutat
Și multe lucruri ai aflat.
Sănătos de vei mânca și apă vei consuma,
Viață bună vei avea,
Corp frumos și armonios,
Vei fi energic și voios,
Odihnit și luminos,
Concentrat și bucuros.
Sănătate la mâncat
Înseamnă echilibrat.
Variat și cumpătat
Nu înseamnă renunțat...
Să mănânci, nu-i un păcat,
Poți gusta și așa-zise
Alimente „interzise”,
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Însă mai puțin și rar.
Și să nu fii sedentar!
Sari, aleargă, fă un sport,
Mergi pe jos, nu ezita
Pentru sănătatea ta.
Iar când stai pe canapea,
Ia o carte și citește.
Nu sta la televizor,
Pentru ochi e-obositor.
Și la scris când te așezi,
Drept pe scaun tu să șezi.
Ochii nu-i apropia 
De caiet când scrii ceva,
Iar de simți că vezi în ceață,
Cere-o bancă mai în față.
Apoi cât mai repejor
Să te duci la un control.
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Spală-te pe dinți corect
Și vei căpăta respect,
Pentru că miroși frumos
Și-ai un zâmbet sănătos.
Dinții nu te vor durea,
Dacă îi vei curăța,
Imediat ce-ai terminat
Ce-ai avut tu de mâncat.
La final deci, nu uita,
Alegerea este a ta!
Poți să ai o viață bună,
Dacă le pui împreună,
Secretele ce-ai aflat.
Și-ar mai fi de-adăugat
Ceva foarte important,
Pe lângă ce-ai învățat,
Mergi la doctor regulat!





Material rezultat al focus grupurilor cu beneficiarii
(personal medical și nemedical)

implicat în activități educative cu adolescenți și copii 


