VIVE COM MAIS
SAUDE E BEM-ESTAR
COM AS DICAS
QUE ENCONTRAS
NESTE GUIA

CASCAIS

Elevada as Pessoas



Este é um guia especial porque ¢ dedicado aos nossos cascalenses mais
jovens bem como a todos aqueles que, nesta fase, sdo os protagonistas
mais importantes das suas vidas: pais e professores.

Decorrente do trabalho desenvolvido no &mbito da Plataforma Saude

na Escola, este é um guia importante porque, apesar de jovens e apesar
de s¢ agora estarem a iniciar aquela que se espera que seja uma longa
caminhada de estudos, todos j& sabem e ddo como adquirido que a
saude é a nossa maior riqueza, o nosso maior patrimonio. E por ser tudo
isto, por ser a saude que nos permite brincar, estudar, ter uma familia, um
emprego e uma vida com qualidade, cabe a cada um de nds promover
estilos de vida e comportamentos sauddveis. Para que todos possamos
viver mais e melhores anos. Porque se todos vivermos mais e melhores
anos, com qualidade, estamos certos que a nossa vida em comunidade
serd muito mais préspera, muito mais soliddria e muito mais feliz.

E por isso que, tal como aos pais em casa e aos professores na sala

de aula, cabe a Camara Municipal de Cascais ajudar todos os nossos
cidad3os a ter todas as ferramentas necessérias para promoverem

a saude. Mas quisemos ir mais longe: o Guia “Vou Cuidar de Mim”,

que agora estd nas vossas maos, feito numa parceria entre a Camara
Municipal de Cascais e a ClinicaCuf Cascais com a disponivel colaboragao
da Associagdo para a Promogao da Seguranca Infantil — APSI, quer ser um
ponto de partida para a discussdo informada.

A nossa vida é como uma histdria: e tal como numa histéria, a nossa

vida pode ser mais longa e mais feliz se, entre outras coisas, tratarmos
da nossa saude e da daqueles que nos rodeiam. Que este guia seja um
contributo para que cada um faga da sua histéria, uma histoéria feliz.
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CARLOS CARREIRAS FREDERICO ALMEIDA
PRESIDENTE DA CAMARA MUNICIPAL VEREADOR
DE CASCAIS




yPORQUE E FACIL
£ NAO CUSTA NADA.

§PORQUE ME
FAZ SENTIR BEM.

| | PORQUE QUERO
| CRESCER SAUDAVEL.
yOU CUIDAR DE MIM
TODOS OS DIAS,

EM CASA,

NA ESCOLA,

COM A AJUDA
MINHA FAMILIA

A
= PROFESSORES.

SABE MAIS EM
www.cm-cascais.pt

?

4 g _'-i“?f:rj ¥ ,g:_: -, 2 \ & ( £
—=f e S A ——2 2 ¢
>y AT - CTH e o @
=T i My - % _-,_
i

B .7 &IV\ ehtqgao S 2-,l E 4 -y A gt

£

At 0 SR

e
W
w

AT | 5 ﬁ — %ogo&,e,/gwu% ﬁ

g
T,

X
B
3

-



4

THPOR

OS ALIMENTOS SAO &
CONSTITUIDOS
POR PROTEINAS,

HIDRATOS DE RS
CARBONO,

GORDURAS, BN
VITAMINAS,
MINERAIS E AGUA.

COMER BEM NAO N

E SINONIMO DE

COMER MUITO.
Y o

ALIMENTOS
CONSTRUTORES

Formam os tecidos do nosso
corpo.

Exemplos: O leite, o queijo e os
iogurtes fortalecem os ossos e
os dentes, porque tém calcio.
A carne, o peixe e 0s ovos
fazem-te mais forte porque
tém protefnas.

Vowewidas de mim
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PORQUE:

M@ET@
TaNTE

Nao hd alimentos “bons” ou “maus” — todos sao
necessdrios para manter o corpo sauddvel e importantes

para o crescimento e bem-estar;

O corpo necessita de nutrientes, fornecidos pelos
alimentos, em quantidades diferentes.
Os alimentos dao a energia que precisas para viver,

crescer, brincar e aprender.

POR ISSO, E BOM PARA TI:

Aprender a combinar os alimentos para poderes fazer
refeicdes equilibradas e saborosas;
Comer devagar, mastigar bem e fazeres as refeicdes a

horas certas;

ALIMENTOS

REGULADORES

Como o nome indica,
regulam o bom
funcionamento do nosso
organismo e protegem-nos
das doencas.

Exemplos: As frutas e

os legumes, porque sao
ricos em vitaminas e sais
minerais.

ALIMENTOS
ENERGETICOS
Sao os que nos dao calor,
forca e energia.
Exemplos: O arroz, o
feijao e os cereais que
nos dao, principalmente,
hidratos de carbono.

A manteiga e o azeite
porque nos dao as
gorduras.



AO ALMOCO E AO JANTAR:
Divide o teu prato ao meio.
Enche uma das metades com
legumes e verduras (salada e
hortalicas) que sao ricas em
vitaminas, minerais e fibras.
Divide a outra metade em
duas partes. Numa colocas
arroz, massa ou batata, que
te fornecem energia; e, na
outra, colocas peixe, carne
ou ovo, que sao boas fontes
de proteinas e vitaminas,
importantes para o teu 3 ﬁ
crescimento.
REPARA NOS ALIMENTOS QUE
DEVES COMER EM MAIOR
QUANTIDADE E QUAIS OS QUE DEVES
COMER APENAS O NECESSARIO

AO PEQUENO-ALMOCO
E AO LANCHE

Evita os alimentos com
muito agucar e gorduras.
O ideal é comeres pao,
bolachas ou cereais pouco
acucarados, pois sao

boas fontes de energia,
combinados com lacticinios
e/ou fruta pois tém sais
minerais e vitaminas.

O QUE A AGUA FAZ POR TI

A AGUA E MUITO IMPORTANTE, DEVES BEBER BASTANTE AGUA %
ENTRE AS REFEICOES. MAS CUIDADO! NEM TODA A AGUA
E BOA PARA SER BEBIDA OU UTILIZADA NA PREPARACAO
DOS ALIMENTOS. A AGUA BOA PARA BEBER E A AGUA POTAVEL.
NAO TEM CHEIRO (E INODORA); NAO TEM COR (E INCOLOR);
E NAO TEM SABOR (E INSIPIDA).

Vow cuidaw de mim,
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a alimentar- te de outra manelra € mwtmmportante_'_- Pl S
"'perceberes o que comes no dia-a-dia. L
~Por isso cridmos uma tabela que te ajuda a ter nogao
de como te alimentas. Marca a tua opgao com um ;o
e ve quantos somsos “obténs.

L [
' @omaea/mmf\waﬂuw\fm}oo
N s T © QUANTASVEZES COMI NASEM

TODOS OS DIAS TRES A CINCO VEZES
() (o2
&S (o2

(s} (29)
(s} (o2
(=) (29)
peire gordo (salmo, atum, sardinha cavala (o {og)
ovo mexido / cozido (o' (o0
!. gelatina / néctares de fruta (s (00
fiambre de porco {oey (09

(09) 0
(09) (09)
QD) Gu D)

(09 (o)
(09) (09)

RES@[L?E\@@S Se a maioria das tuas respostas foi:

?Q@? Parabéns! Estés a fazer uma alimentacao corretal

§) . A P ~
(993 Tens de ter mais atengdo com a tua alimentagao!

6 Vowenidawde mim ?99\? Cuidado! Tens de mudar os teus habitos alimentares!



ANA

NUNCA A UMA VEZ

@
(09)

CUIDA DO TEU
CORPO. POR
MAIS QUE TE

ACONSELHEM,

ENSINEM OU PECAM

PARA COMERES

BEM, SOTU O
PODES CONSEGUIR.
E VAIS SENTIRTE
MUITO MELHOR!

!eves comer no maximo uma vez por

aqueles que

semana ou em ocasioes especiais:
Bolos, Pudins, Rebucados;
Gelados, Chocolates;
Croquetes, Salsichas;
Empadas, Folhados, batatas fritas;
Maionese.

AMARELO: s3o os alimentos que deves comer
poucas vezes e em quantidades pequenas:

Carnes gordas;

Ovos;

Manteiga;

Cereais agucarados;

Bolachas com recheio;

Sumos.

s3o os que deves comer todos os dias:
Fruta; Legumes; Hortalicas;
Cereais pouco agucarados;
Bolachas secas;
Feijdo; Favas; Ervilhas;
Leite; logurte; Queijos;
Carne magra e Peixe.
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A ATIVIDADE FiSICA FAZ MUITO BEM A SAUDE POR ISSO
QUANTO MAIS PRATICARES DESPORTO, SIMPLES BRINCADEIRAS
OU JOGOS, ESTAS A GANHAR EM SAUDE A NIVEL FiSICO,
MENTAL E PSICOLOGICO.

JA SABES, A “ORDEM” E: MEXE-TE! CORRE, SALTA, DIVERTE-TE
MUITO COM TUDO O QUE O TEU CORPO TE PERMITE FAZER.

O gue a alividode Lisica. @aﬁ por tu:
> Ajuda-te a crescer melhor;
> Gostas mais de ti e sentes que consegues fazer coisas que ndo conseguias;
> Aprendes regras e a respeitar as outras pessoas;
> Aprendes que qualquer jogo poderd acabar de maneira diferente da préxima vez;
> Aumentas a tua coordenagdo motora — usas melhor o teu corpo e a tua forga;
> Aumentas o teu desenvolvimento intelectual — ficas mais inteligente e esperto;
> Fazes amigos.

Vow cuidos de mim



—y

A PARTIR DOS 6 ANOS PODES
PRATICAR QUASE TODOS
OS DESPORTOS PELO MENOS
60 MINUTOS POR DIA.

E NORMAL QUE GOSTES MAIS DE UM
DESPORTO DO QUE
DE OUTROS, POR ISSO O
{ IMPORTANTE E EXPERIMEN"ARES‘

NAO PRATICAR EXERCI'C_iO
NA INFANCIA PODE TRAZER
IMPLICACOES
¢ NO TEU FUTURO COMO:
> OBESIDADE;
> PROBLEMAS NO
! DESENVOLVIMENTO SOCIAL;
> FALTA DE AUTO-ESTIMA.

i



‘DE CERTEZA QUE OS ADULTOS

JA TE FALARAM NOS ACIDENTES

— SAO ACONTECIMENTOS

GRAVES, QUE TE PODEM

MACOAR OU DEIXAR MUITO

DOENTE. SABES O QUE PODES

FAZER PARA NAO TERES

ACIDENTES?

SEGUE ESTAS DICAS PARA

TERES MAIS SEGURANCA! ~

V)

O mais importante € que
os condutores dos carros te
vejam bem, para ndo seres
atropelado! Usa um colete
refletor quando andas a pé,
mesmo de dia, mas sobretudo
de manha muito cedo e ao
final da tarde — os coletes
tém cores muito fortes, que
chamam a aten¢do, mesmo
quando hd luz!

TAMBEM PODES
USAR MATERIAL
~ REFLETORNATUA
' MOCHILA OU NAS

i ROUPAS.




Quando hd um acidént'e“e 0 carro
“pdra de repente, ficamos muito
mais pesados e somos atirades
para fora do nosso lugar — por isso
€ que as pessoas se magoam tanto
nos acidéntes de automovel!

Usa sempre o cinto de seguranga /
e a cadeirinha, mesmo que seja
uma viagem muito curta e a
pouca velocidade!

O cérebro é o computador do
Nnosso corpo, que dd as ordens
para podermos pensar, falar,
correr, efci=

Sernpre que andas de bicicleta,
patins ou skate, usa um-.
‘capacete adaptado ao tamanho N
da tua cabega, para nao

avariares o teu “computador”

se caires!

| T e

Quem ndo gosta de dar uns

mergulhos na praia ou na piscina? _
Sempre que fores darum : oA
mergulho, avisa um adulto e nada . J
sempre paralelamente a margem! ¢

Nao mergulhes em sitios que nao

sabes se sdo profundos e respeita

as bandeiras.

NUNCA TE
ESQUECAS DE
APERTAR BEM ~
O CAPACETE

Cuidado com as “amonas”
e outras brincadeiras, que podem
ser muito perigosas!

Vow cuidasx demim, 11

-



= | IG

QUANDO FALAMOS EM

HIGIENE, ESTAMOS A FALAR D AS PRINCIPAIS REGRA

, E S DE HIGIENE
lLJlM CONJUNTO DE HABITOS DE PESSOAL QUE DEVES CUMPRI
MPEZA COM QUE CUIDAMOS SAO AS SEGUINTESR-

DO NOSSO CORPO. -
Higiene oral didria

Tomar sempre banho
Vestir roupa limpa

k Dormir as horas necessarias

HIGIENE ORAL:
o 3 Lavar os dentes todos 0s dias ao
b levantar e ao deitar.
0 \ HIGIENE CORPORAL
o Banho — Tomar um banho

regularmente ¢ muito importante
“ para a n0ssa pele, pois a pele tem
d 6 glandulas especiais que produzem
suor e gordura. A falta de banho
faz com que essas substancias se
acumulem, o que vai causar odor

O DUCHE E MAIS desagradavel, pele vermelha e
ECONOMICO, comichao.
MAIS PRATICO E
. MAIS HIGIENICO. Depois do banho, certifica-te

que os espagos entre 05 dedos,
virilhas e outras dobras da pele
estio bem limpos e Secos.
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MAOS E UNHAS
Lavar as maos depois de
utilizares a casa de banho,
brincares com animais,
mexeres em terra e sempre
que necessario, especialmente
antes e depois de comeres.

¢ Cortar as unhas e manté-las
sempre limpas .

VESTUARIO
Calgado er

Oupa confortsyei frerrre..,
ort ~re,
folgados, frescos no Ver;;/e’& Y

quentes no Inverno e
'Mpermedveis nos

S @
(700 r0ssr.
7LL
. IO ittt

DE SONO .
HO‘;:o & a forma que © nosso c‘c;rp
. rS\'\ de descansar e repor er\earg p;)r
tge\/es dormir entre ¢ a 9 hor

dia.

itmo de son°
corda\’\do

criarum t

{ Deves
¢ deitando-te €2

regula
A mesma hora.

PARA UM SONO
DESCANSADO:

§ PROCURA TER UM AMBIENTE
CONFORTAVEL NO QUARTO.

§ EVITA VER TV NA CAMA.

VDow cuidas demim 13
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MANTEM OS
TEUS DENTES
BRILHANTES E

FORTES COM UMA

BOA HIGIENE

OQUEE
A HIGIENE
ORAL?

E a remogdo
eficaz dos restos
alimentares
(principalmente
apos as refeicdes)
para impedir que

as bactérias se
desenvolvam e criem
a placa bacteriana na

O -
superficie dos dentes. QUE EA PLACA

BACTERIANA?

A placa bacteriang é

Uma pelicula aderente

€ transparente que fic
constantemente sobre os
dentes e gengivas.
E a principal causa da cérie

dentdria e de algumas
doencas.

Manter uma boa
higiene oral ¢ um dos
comportamentos
mais importantes
para cuidares dos teus
dentes e gengivas.
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ter dentes mais Loxtes
e sauddveir?

Escovar os dentes no minimo duas
vezes por dia, de manha e antes de
dormir;

Escovar os dentes com uma pasta
que tenha fltor. (Cuidado, nao deves
comer a pasta de dentesl!!);

Escovar 2 dentes de cada vez;

Escovar os dentes durante 2/3
minutos;

Escovar a lingua devagar, de trds
para a frente;

L_réﬂl 0o wmdb%wm@wv

Devem ser
executados suaves
movimentos de
rotagao sobre cada
dente e em todas as

.. seguindo uma
sequéncia de
dente a dente...

Utilizar uma escova com um
tamanho adequado para a tua idade;

Escolher escovas pequenas
e macias, para evitar lesdes nos
dentes e gengivas;

Trocar de escova de trés em trés
meses;

Se necessario, utilizar fio dentdrio

_para retirar restos alimentares entre

os dentes;

Visitar o médico dentista de seis em
seis meses;

Ter uma alimentacao equilibrada,
comendo fruta, vegétais e leite;

Evitar doces (bolos, bolachas,
pao achocolatado) batatas fritas,
refrigerantes e sumos acucarados;
N3o roer as unhas.

e, no final, pode
ser executada a
escovagem da

lingua, desde a base

até a ponta.




" ENCONTRA

ESTES 7
LEGUMES CEBOLA
NESTA SOPA ERVILHA
DE LETRAS BATATA
CENOURA
RABANETE
COURGETE

@/E X ils .FEIJAO

el o

[JEscovar os dentes antes de me deitar nao é importante

[ Devemos dormir oito horas para acordarmos de manha com energia %
" [JO banho diario ¢ um habito que todas as pessoas devem ter @

[ Praticar um desporto ajuda a fazer amigos

. B Sé.plr_écisamos de ir ao dentista quando temos dores de dentes
E [JA placa bacteriana ndo causa problemas de satde f

: .
- LJEm viagens pequenas ndo preciso do cinto nem da cadeirinha

L il 2 i .
- [JDevemos proteger o cérebro quando andamos de bicicleta
- S
Gl Pt -

. B

e

. 'ouag,‘op;eug ‘opetJ3 ‘opelt] ‘013D ‘oM 143D ‘ope.i3
:s9035n|0s
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Material que deves usar
na mochila ou na roupa
quando andas a pé

£,

Deves comer
todos os dias

iy
%L
A que usas para lavar os
3 % L dentes deve ser trocada de
trés em trés meses
¥ L )i |
»
5
Andar nela ¢ um
bom exercicio

. )

Usa-o para protegeres
| atua cabeca

b

3. E bom mas quanto
menos vezes comeres
melhor

eWI9s0|n3 g 9190edeD 'S BI3|DIDIq ¥ BAODSS “€ Sawngs| 'z Jolaal ‘L
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CUEDRLAR

AS DICAS QUE TE DAMOS NESTE
GUIA FORAM ESCRITAS POR
PROFISSIONAIS DE SAUDE

E ESPECIALISTAS

EM SEGURANCA.

PODEM PARECER DIFICEIS,

MAS NAO DESANIMES,
COMECA JA!

Lembra-te que os habitos saudaveis,
por vezes, demoram algum tempo
até serem adquiridos. O importante
é nunca desistires, porque cuidar
de ti é uma necessidade em todas
as alturas da vida.

Conversa com os teus pais,
professores e amigos. Falar sobre
estas questoes ajuda muito a tomar
consciéncia das mudangas que
precisamos de fazer e torna tudo
mais facil.

Desejamos-te boa sorte e...

... uma vida saudavel!
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GUIA DE SAUDE
PARA CRIANCAS DO 1° CICLO
DO ENSINO BASICO
Autoria e ambito: Camara Municipal de Cascais
no contexto da Plataforma Saude na Escola
Contactos: Departamento de Habitagao
e Desenvolvimento Socio-Territorial, Divisao
de Promocao da Satde e Prevengao das: |
Toxicodependéncias - Telefone: 214 815 295
E-mail: dpst@cm-cascais.pt
Site: www.cm-cascais.pt

Conteudos técnicos: clinicacuf cascais
e Associacdo para a Promogao da Seguranca
Infantil — APSI

Edicdo, design, paginacao
e pré-impressao: Plot — Content Agency
llustragdo: Sénia Garcia

Impressao: Estudios Fernando Jorge

Tiragem: 10.000 exemplares
Depdsito legal: 349601/12
_ Distribuicao gratuita
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