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APRESENTACAO

O livro "Entre Lapis e Sorrisos: caminhos para uma vida saudavel na escola" nasce
com o propoésito de unir educacdo e saude de forma leve, acessivel e
significativa para criancas dos anos iniciais do Ensino Fundamental, bem como
para professores que atuam nesse importante periodo da formacéo escolar.

Pensado de maneira dindmica e ludica, este material busca apresentar
informacdes essenciais sobre cuidados com o corpo, a mente e o bem-estar,
incentivando habitos sauddveis desde a infancia. A proposta vai além da
transmissdo de conteudos: convida alunos e educadores a vivenciarem
experiéncias que promovam qualidade de vida dentro e fora da escola.

Ao longo das paginas, o leitor encontrara textos simples, reflexivos e interativos,
acompanhados de brincadeiras, atividades praticas e sugestdes pedagdgicas
que estimulam a participacdo, o didlogo e a construcdo coletiva do
conhecimento. Dessa forma, aprender sobre saude torna-se uma experiéncia
prazerosa, significativa e transformadora.

Congratulamos os discentes da turma M50 da Faculdade de Medicina Estéacio
IDOMED pelo empenho na pesquisa e pelo excelente trabalho direcionado ao
desenvolvimento infantil em seus processos formativos.

Destinado tanto as criancas quanto aos professores, este livro pretende ser um
aliado no cotidiano escolar, contribuindo para a formacdo de sujeitos mais
conscientes, autbnomos e comprometidos com o cuidado de si e do outro. Que
cada pagina seja um convite para aprender, brincar e sorrir, construindo, juntos,
caminhos para uma vida mais saudavel.

Boa leitura!
Os Organizadores.
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Conhecendo os Sintomas

A dengue, por exemplo, pode aparecer de formas diferentes, pois existem varios
tipos do virus. Ela pode causar febre alta e, em alguns casos, até sangramentos,
porque afeta o sangue da pessoa.

A chikungunya também causa febre, mas o que mais chama atencdo sdo as dores nas
articulagdes, que podem durar bastante tempo.

Ja o zika virus ficou conhecido por causar problemas graves em bebés quando a mae
¢é infectada durante a gravidez, como a microcefalia, que afeta o desenvolvimento do
cérebro.
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Conhecendo as Arboviroses

As arboviroses sdo doencas causadas por virus que sdo transmitidos por um
mosquito bem conhecido: o Aedes aegypti.

No Brasil, principalmente na regido Nordeste, essas doencas aparecem com mais
frequéncia, principalmente quando chove bastante. Isso acontece porque a agua
parada ajuda o mosquito a se reproduzir mais rapido.

Além disso, problemas como lixo acumulado e falta de saneamento também facilitam
a vida desse mosquito.

As principais doencas causadas por esse mosquito sao a dengue, a chikungunya e o
zika virus. Cada uma delas pode causar sintomas diferentes, como febre, dor no
corpo, manchas na pele e muito cansaco.
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O CUIDADO COM OS MOSQUITOS!

540 ®

Lavem Use Cuidado com
as mios! repelente!  a dgua parada! |

Aponte a camera do celular e assista ao video:




Missao: Profilaxia
(O seu Escudo Protetor)

A prevencdo é o que fazemos para evitar que esse mosquitinho chegue até n6s. Como
nao existe uma “barreira magica’”, podemos usar algo muito especial: a nossa
inteligéncia!

Que tal tirar 10 minutinhos na semana para ser um “detetive do quintal”? Observe
vasos de plantas, pneus velhos, garrafas e caixas-d’agua. Se tiver agua parada, é hora
de agir!

Além disso, é importante se proteger, porque as vezes 0 mosquito pode vir do
vizinho. Por isso, vale usar repelente, roupas que cubram o corpo, telas e
mosquiteiros.

Vocé é o Herdi da historial

E que tal criar um “esquadrdo antimosquito” com seus amigos? Espalhe o que vocé
aprendeu! Quando impedimos o nascimento do mosquito, estamos ajudando a
proteger nossa familia, nossos professores e nossos amigos.
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%if CRIANGAS UNIDAS CONTRA 0 MOSQUITO!
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Hora da Historia

MISSAO MOSQUITO ZERO

Flores, cores e o cheirinho de terra molhada deixavam o quintal da Dona S6nia um
lugar especial.

Léo, com sua lupa de “detetive da natureza”, observava cada plantinha com muita
atencao.

De repente...

— Léo! — gritou Clara, pulando o portao. — Vocé viu as noticias? O numero de casos
de dengue no bairro aumentou!

Léo ajeitou a lupa e respondeu com calma:

— Eu ja estou investigando! O problema é um mosquitinho chamado Aedes aegypti.
Ele é pequeno... mas causa um problemao! Ele pode transmitir zika, chikungunya e a
dengue!

Dona Sonia apareceu na varanda com seu regador:

— Ora, criancas, aqui esta tudo limpinho! Minhas flores estdo bem cuidadas!




Léo apontou rapidamente:
— Vové... olha ali! Tem um pratinho com agua parada debaixo da samambaia!
Clara arregalou os olhos:
— Agua parada?! Isso é perigoso?
Léo explicou como um verdadeiro cientista mirim:
— Muito! Para o mosquito, isso é tipo uma “creche” A mamde mosquito coloca os
ovinhos na agua, e em poucos dias... nasce um monte de mosquitinhos!
Dona Sonia ficou surpresa:
— Tudo isso por causa de um pouquinho de agua?
— Sim! — respondeu Clara. mosquito!
Léo levantou a lupa como se fosse um lider de equipe:
— Atencao! Comeca agora a Operacao Quintal Limpo!
Os trés comecaram a investigar. Viraram garrafas de cabeca para baixo, jogaram fora
agua de pneus velhos, tamparam a caixa d’agua e colocaram areia nos pratinhos das
plantas

Clara encontrou um balde esquecido:
— Achei mais um esconderijo!
— Boa, agente Clara! — disse Léo animado




Dona Sénia sorriu:
— Acho que eu também vou entrar nesse esquadrao! Depois da limpeza, Léo explicou:

— A melhor arma contra esses mosquitinhos ndo é forca... é inteligéncia!

Clara completou:

— E também protecdo! Da pra usar repelente, roupas compridas e telas nas

janelas!

Dona SoOnia, agora convencida, disse:

— Entao quer dizer que, se a gente impedir a dgua parada... 0 mosquito nem nasce?
— Exatamente! — respondeu Léo.

No fim do dia, o quintal estava limpo e seguro. Mas Léo sabia que a missdo ndao

terminava ali.

— Isso ndo é sé aqui em casa... precisamos contar para todo mundo!

Clara levantou a mao:

— Vamos criar o Esquadrao Antimosquito! Dona Sénia riu:

— Eu sou a primeira integrante!
E assim, trés pessoas comuns viraram verdadeiros herdis — nao com capas, mas com
atitudes simples que salvam vidas.
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AJUDE O PEDRO A CHEGAR
NA ESCOLA SEM SER PICADO!
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ESCOLA PROTEGIDA!
FEITA A PREVENCAO!
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O que é comer hem?

Era uma vez dois amigos muito curiosos: Lia e Pedro. Eles adoravam brincar, correr e pular, mas
tinham uma duvida importante: por que algumas comidas fazem a gente se sentir melhor do que
outras? Um dia, enquanto estavam no recreio, perceberam algo interessante. Depois de comer frutas
e um lanche mais leve, eles se sentiam cheios de energia. Mas quando comiam muitos doces ou
salgadinhos, ficavam mais cansados e até sem vontade de brincar. Foi entdo que decidiram investigar
esse mistério.

O que sao habitos saudaveis?

Habitos saudaveis sao pequenas escolhas que fazemos todos os dias e que ajudam o0 nosso corpo € a
nossa mente a funcionarem melhor. Comer bem, beber agua, dormir bem e se movimentar fazem
parte de cuidar da nossa saude. E sabe o mais legal? Nenhum habito nasce pronto. Ele é construido
aos poucos.

Nosso corpo € como um super time

Lia descobriu que o corpo funciona como um time:

- O cérebro ajuda a pensar e aprender

- O coragao leva energia para todo o corpo

- Os musculos ajudam a brincar e se movimentar

Para esse time funcionar bem, ele precisa de combustivel de qualidade: os alimentos.

Escolhas conscientes

Pedro aprendeu que ele também podia escolher o que comer. Isso nao significa nunca comer
doces ou guloseimas, mas aprender a equilibrar.

Comer mais alimentos naturais como frutas, verduras e comida de verdade.

Comer menos alimentos ultraprocessados como refrigerantes, salgadinhos e doces em excesso.




Autonomia alimentar

Ser protagonista significa participar das proprias escolhas. Isso pode acontecer quando a
crianga ajuda a escolher alimentos no mercado, monta o proprio prato ou experimenta novos
sabores. No comeco pode parecer dificil, mas tudo bem. Experimentar também €& aprender.
Cuidar hoje para o futuro

Lia e Pedro descobriram que as escolhas de hoje influenciam o futuro. Comer bem ajuda a
ter mais energia, aprender melhor, crescer saudavel e prevenir doencas.

Nao é sobre ser perfeito, mas sobre fazer boas escolhas na maior parte do tempo.

Missao do capitulo

Agora é sua vez de refletir:

1. Qual comida te da mais energia?

2. Vocé ja experimentou algo novo essa semana?

3. O que vocé pode melhorar nas suas escolhas?

Desafio do dia

Escolha um alimento saudavel para incluir no seu dia. Pode ser uma fruta, um suco natural
ou uma verdura diferente. Depois observe como vocé se sentiu.

Lembre-se: cuidar da alimentacao também é uma forma de cuidar de si mesmo.

Os Superpoderes dos Alimentos!

Depois de descobrir que o corpo funciona como um super time, Lia e Pedro ficaram ainda mais
Curiosos.
— Mas o que sera que os alimentos fazem dentro do nosso corpo? — perguntou Pedro.
Lia pensou por um instante e disse:
— Eu acho que eles tém superpoderes!
Pedro deu risada:
— Superpoderes? Tipo herodis?
— Isso mesmo! — respondeu Lia.




—Cada alimento ajuda o nosso corpo de um jeito diferente. E como se existisse uma equipe de
herdis trabalhando dentro da gente todos os dias.
Lia pegou uma laranja que estava na mesa e explicou:
— Algumas vitaminas funcionam como verdadeiras defensoras do nosso corpo. A vitamina C,
por exemplo, ajuda o nosso organismo a se proteger de doengas, como gripes e resfriados. E
como um escudo que ajuda o corpo a ficar mais forte.
Pedro ficou impressionado:
— Ent&do quando eu como frutas, estou ajudando meu corpo a se defender?
— Exatamente! - disse Lia.
Depois, Lia mostrou um ovo e um pouco de feijao.
— As proteinas sdo como construtoras. Elas ajudam o corpo a crescer, formar musculos e
deixar tudo mais forte por dentro.
Pedro olhou para o préprio brago e fez pose de forga:
— Entao a proteina ajuda a gente a crescer forte?
— Isso mesmo! Nosso corpo esta sempre se renovando, e as proteinas ajudam nessa
construcao.
Em seqguida, Lia apontou para o arroz e o péo.
— Ja os carboidratos dao energia para o corpo brincar, correr, estudar e pensar. Eles
funcionam como um combustivel que faz o nosso corpo funcionar durante o dia.
Pedro abriu um sorriso:
- Agora entendi por que eu tenho mais energia para brincar quando me alimento bem!
Lia concluiu:
— Cada alimento tem um papel importante. Quando a gente come alimentos variados, todos
esses superpoderes trabalham juntos para cuidar da nossa saude.
Pedro percebeu que tudo fazia sentido:
— Entdo comer bem é como montar uma equipe de super-herdis dentro do corpo!
Lia concordou:
— Isso mesmo! E quanto mais colorido e variado for o prato, mais superpoderes diferentes a
gente ganha.
Pedro ficou animado:
- Entdo vamos montar um prato cheio de superpoderes!
E foi assim que Lia e Pedro comecaram a descobrir como combinar os alimentos para deixar o

prato ainda mais forte e saudavel.




Montando meu prato saudavel!

Lia e Pedro agora ja sabiam que cada alimento traz um superpoder diferente para o corpo. Mas,
enquanto olhavam para a mesa da cozinha, Pedro ainda tinha uma duavida que ndo o deixava em
paz:

— Lia, se cada um tem um poder, como a gente faz para todos esses heréis trabalharem juntos no
almogo sem um atrapalhar o outro? — perguntou Pedro, segurando uma colher como se fosse uma
varinha magica.

Lia pegou um prato vazio, colocou-o bem no centro da mesa e explicou com um sorriso:

— Montar um prato saudavel € como montar um quebra-cabeca colorido ou escalar um time de futebol.
Cada jogador tem uma posigao certa para que o time seja campeao!

Para o "super time" do nosso corpo funcionar, o prato precisa de equilibrio. Lia usou as méaos para dividir
o prato em partes, como se estivesse desenhando um mapa:

A Grande Defesa (Metade do prato - 50%): Esta parte deve ser preenchida com Legumes e Verduras,
sejam crus ou cozidos. Eles sao as "vitaminas defensoras" que criam o escudo contra doengas. Lia deu
uma dica de ouro: quanto mais cores vocé colocar aqui, mais diversidade de protecdo o seu corpo ganhal!
* O Combustivel da Agcao (Um quarto do prato - 25%): Este espaco € reservado para os
Carboidratos, como o arroz, o milho, a macaxeira ou a batata. Eles sdo o combustivel puro que nos
faz ter vontade de correr, pular e estudar sem cansar.

* Os Construtores (O outro quarto do prato - 25%): Aqui € o lugar das Proteinas. Elas sédo as
"construtoras" que ajudam a formar nossos musculos e deixam a gente crescer bem forte. E onde
entram o feijao (que fortalece!), a carne, o frango, o peixe ou o ovo.

Pedro olhou para as divisdes que Lia fez e logo percebeu que um prato bonito €, acima de tudo, um
prato variado. Ele comegou a imaginar as combinagdes:

— Entéo, se eu colocar arroz, feijdo, uma carne e bastante salada colorida, eu montei uma equipe
imbativel? — perguntou Pedro, animado com a ideia de ser o "treinador" da sua propria comida.
— Com certezal! vocé se torna o protagonista das suas escolhas. E para acompanhar esse time de elite,

nada melhor que agua para hidratar ou um suco de fruta natural.




De onde vem a comida?

Lia e Pedro estavam na cozinha olhando o prato cheio de comida.

— Pedro, vocé ja parou pra pensar de onde vem tudo isso? — perguntou Lia.

— Ué... do mercado, ndao é? — respondeu ele.

Lia riu.

— Nada disso! A comida ndo nasce no mercado!

Ela entdo explicou:

— Tudo comega na agricultura, que € quando as pessoas plantam e cuidam dos alimentos na
terra, como frutas, verduras e legumes.

Pedro ficou curioso:

— Entao alguém plantou isso antes de chegar aqui?

— Isso mesmo! — disse Lia. — E muitos desses alimentos vém de lugares bem pertinho da gente.
Sao os alimentos locais.

— Tipo o0 qué? — perguntou Pedro.

— Como frutas, verduras e legumes produzidos na nossa regido. Eles sao mais fresquinhos e ainda
ajudam as pessoas que trabalham perto da nossa casa!

Pedro achou isso incrivel. — E tem mais! — continuou Lia. — Existem épocas certas para cada
alimento crescer. Isso se chama sazonalidade. — Como assim? — perguntou Pedro.

— Por exemplo, a manga aparece mais no verao. Cada alimento tem sua época certa. Comer
alimentos da época é mais saudavel e muito mais gostoso!

Pedro olhou para o prato novamente e sorriu:
— Agora sim eu entendi... a comida tem uma historia antes de chegar até aqui!




Cuidado com os viloes!

" Cuidado com os Vilées

Depois de aprenderem o que € comer bem, descobrirem o superpoder dos alimentos, montarem
um prato saudavel e entenderem de onde vem a comida, Lia e Pedro achavam que ja sabiam
quase tudo.

Mas, em um dia no recreio, Pedro ficou pensando...

— Lia... se a gente ja sabe o que faz bem... por que ainda da tanta vontade de comer outras coisas?
Lia olhou em volta e viu varios lanches diferentes.

— Acho que é porque nem toda comida é o que parece...

Pedro ficou curioso:

— Como assim?

— Algumas comidas séo meio “disfargadas” ... parecem legais, mas podem atrapalhar o nosso
corpo se a gente exagerar.

Pedro deu uma risada:

— Tipo vildes?

— Isso mesmo! — disse Lia.

Os vildes sao alimentos que, quando a gente come demais, podem fazer mal para o nosso corpo.
Eles sao, por exemplo: refrigerantes, salgadinhos de pacote, biscoitos recheados, muitos doces
Pedro pensou e falou:

— Ah... entdo ndo é que ndo pode nunca..., mas ndo pode exagerar, né?

— Exatamente! — respondeu Lia.

Pedro ainda tinha uma duvida:

— Mas por que eles sao tao gostosos?

Lia explicou:

— Porque eles séao feitos para chamar atengao!




Eles tém: cores bem chamativas, sabores bem fortes e aquele gostinho que da vontade de comer
mais

— Entdo ndo é sb a gente que escolhe... eles meio que “chamam” a gente? — disse Pedro.

— Isso mesmo!

Lia perguntou:

— Vocé ja reparou como se sente depois de comer muito desses alimentos?

Pedro respondeu:

— As vezes fico meio cansado... sem vontade de brincar.

Isso pode acontecer porque o excesso desses alimentos pode causar: cansago, menos energia,
dificuldade de prestar atengao

Pedro ficou preocupado:

— Entdo eu nunca mais posso comer isso?

Lia sorriu:

— Pode sim! O segredo € o equilibrio.

Isso significa: comer mais alimentos naturais e deixar esses alimentos para momentos especiais
— Ahh... entendi! — disse Pedro.

Lia e Pedro perceberam que pequenas atitudes ajudam muito: escolher mais frutas, beber agua ao
longo do dia, ndo exagerar e lembrar do que aprenderam antes

— Parece que tudo esta ligado, né? — disse Pedro.

— Esta sim! — respondeu Lia.

Lia explicou:

— Quando a gente escolhe melhor os alimentos, o corpo fica mais forte.

Isso ajuda a: ter mais energia, brincar mais, aprender melhor, crescer saudavel

Pedro sorriu:

— Entéo eu quero deixar os vildes bem longe na maior parte do tempo!

Ja pensou sobre quais alimentos podem ser “vildes” quando comemos demais? Ou se vocé costuma
comer esses alimentos muitas vezes? E sobre o que vocé pode fazer para escolher melhor no seu

dia a dia.




Cozinhando é divertido

L
¢

Era uma vez dois amigos bem curiosos, Lia e Pedro, que descobriram um lugar que parecia
magico: a cozinha
Mas n&o era magica de verdade... era melhor que isso.
Era o tipo de lugar onde tudo pode acontecer — misturar, provar, errar, acertar e, no final, se
surpreender.
Um dia, enquanto ajudavam em casa, Lia falou algo que fez Pedro parar para pensar:
“Sabia que a comida é tipo o combustivel do nosso corpo?”
Pedro arregalou os olhos e perguntou:
“Entao... comer bem ajuda em tudo?”
E ndo é que ajuda mesmo?
e A gente cresce mais forte
¢ Tem mais energia para brincar, estudar e viver.
¢ Consegue pensar melhor
¢ E fica mais saudavel no geral
E vocé, ja parou para pensar nisso?
Qual comida vocé acha que faz bem para o corpo?
Enquanto conversavam, os dois resolveram colocar a méao na massa. E foi ai que veio outra
descoberta:
Quanto mais colorido o prato, melhor
Nao precisa ser complicado. Um pouquinho de cada coisa ja faz diferenca.
Se vocé fosse montar um prato agora, que cores colocaria?
Eles comegaram com coisas simples:
¢ Uma salada bem colorida
¢ Um sanduiche natural
e Um suco de fruta geladinho
E perceberam algo importante:
néo precisa de um monte de agucar ou comida industrializada para ser gostoso.




Agora me diz... que nome divertido vocé daria para um sanduiche saudavel?
Mas antes de tudo, eles aprenderam uma coisa essencial — e sem isso, nada feito:
¢ Lavar bem as maos
¢ Lavar os alimentos
¢ Deixar tudo limpinho
E ai, vocé lembra de fazer isso em casa?
Com o tempo, Lia e Pedro viraram verdadeiros exploradores da cozinha.
Eles comecaram a experimentar coisas novas — e descobriram que isso pode ser
bem mais divertido do que parece.
Que tal tentar algo diferente essa semana?
Eles também conheceram alguns “superalimentos” :

Frutas dao energia

Verduras ajudam a proteger o corpo

Ovos ajudam no crescimento

Feijao fortalece
Qual desses vocé mais gosta?
No final das contas, eles perceberam uma coisa simples, mas muito especial
Cozinhar néao é s6 sobre comida.
E sobre rir junto, aprender, passar tempo com quem a gente gosta.
Que tal fazer isso também?
¢ Escolhe uma receita
¢ Chama alguém da sua familia
¢ E vai para a cozinha juntos

Porque, no fim... sdo essas pequenas escolhas que fazem toda a diferenca.




Comer também é sentir!

Vocé ja percebeu que o que vocé come pode mudar como vocé se sente?

Nosso corpo funciona como uma maquina muito especial. Tudo o que a gente come vira energia
para brincar, estudar, correr e até pensar melhor.

Mas nao é so isso: a comida também pode influenciar nosso humor! Quando comemos
alimentos como frutas, verduras e comida de verdade, nosso corpo fica mais forte e cheio de
energia. A gente se sente mais animado, disposto e até mais feliz.

Mas quando comemos muitos doces, salgadinhos ou tomamos refrigerante em excesso, pode
acontecer o contrario. As vezes da uma energia rapida, mas depois vem o cansaco, a preguica ou
até um certo desanimo.

Por isso, € importante prestar atengao no seu corpo.

Depois de comer, como vocé se sente?

Com energia para brincar ou com vontade de ficar parado? Isso ndo quer dizer que vocé nao
pode comer coisas gostosas. Pode sim!

O segredo é o equilibrio: comer alimentos saudaveis na maior parte do tempo e deixar os doces
para momentos especiais.

Lembre-se: cuidar da alimentacédo é também cuidar de vocé. Porque comer ndo é so encher a
barriga... comer também é sentir!

Hora de testar seus conhecimentos!

Acesse o link para uma surpresa divertida:
https://wordwall.net/pt/resource/19464069/alimenta%C3%A7%C3%A3o/alimenta%C3%A7%C3%A3
0-saud%C3%A1vel



https://wordwall.net/pt/resource/19464069/alimenta%C3%A7%C3%A3o/alimenta%C3%A7%C3%A3o-saud%C3%A1vel
https://wordwall.net/pt/resource/19464069/alimenta%C3%A7%C3%A3o/alimenta%C3%A7%C3%A3o-saud%C3%A1vel
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 SOBRE( OS ALIENTOS!




Circule os alimentos sauddveis !




Monte seu prato!
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0 que € a leishmaniose?

4
explicando facil

E uma doencd que pass+a de um bichinho (mosquito-palha)
pdrd pessods e animdais qudn- @ ele pica.

02



Existem dois tipos principdis:

Leishmaniose Tegumentar
(Cutanea)

- Afetq q Pele
- Paje qqusgr feridas
quedemoi m @ r cicatrizar

%k

Leishmaniose Visceral
(Calazar)

AFETA ORGAOS COMO:

- Figado

- Bago

- Podedeixar a pessa mais
fr& & dente



COMo se pega

AYoencd NEOIp 4s- 8 pesso @ pArd pessod!

e Lixo

» Folfls sedds

* Quintdis sujos

* Picd princip@mente 9o dnoitecer
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Aqui € onde comegdm os super poderes
das criangas!

DICAS IMPORTANTES

*Manter o quintal limpo
‘Naodeixar:
Lixoacumulado
'Fezedl eanimais
Folhas no chao

USAR

- Repelente (quando indicado)
- Roupas que cubram o corpo a noite
- Colocar telas em portas e janelas




¥ Criancas podem ajudars
I

<& VOce€ pade ser um Agente da Saude!

Missoes:

AVigar adultos sobre sujeirg no quintal
‘Ajudar a menter tu- dlimpo

Cuidar dos animaqis
Comp rtilhar o que goren deu com amigos

920 @
fos DAgente Mirim
09 da Salde
R\ Nome )
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Vocé pode ser um Agente da Saude!

CUIDADOS IMPORTANTES:

* Le¥ rdo Veterinario reguldrmente

« Udlr colei repelente

« Mnter o locd on % o c &horro ViVe limpo

» Ndodeixdr o cdchorro Gormir em locdis sujos 4 .6 .

Se o @ chorro estiVe oente, urfidulto
deVe procuf r %ju 9a Veterinarid.




* Resumo dos Superpoderes

Vocé dprendeu que:




Cuidar do ambiente e cuidar da saude!

Pequenas atitudes fazem grandes herois!




AMIGOS INVISIVEIS: UM GUIA
DIVERTIDO PARA FICAR SAUDAVEL!

PROTOZOARI0Q?

(& ¢ vacmagio |\
o &% PROTOZOARIOS

o Jit ARBOVIROSES | 4
L[Qr Q7 VERMINOSES
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O mistério do super escudo invisivel
Era uma vez uma crianga muito curiosa chamada Luna.
Luna adorava brincar, correr e fazer perguntas. Muitas perguntas!

- Mamae, por que eu quase nunca fico doente? - perguntou ela, enquanto
desenhava no chao.

- Porque vocé tem um super escudo invisivel! — Respondeu a mae.
Luna arregalou os olhos.
- Um super escudo? Tipo um super-heroi?

- Isso mesmo! - Dentro do seu corpo existe um time de herdis que te protege o
tempo todo.

- Uau! E onde eles ficam? Eu nunca vi! — Luna falou impressionada!

- Eles s&o bem pequenos, tdo pequenos que a gente ndo consegue ver —
explicou a mamae. — Mas eles estao sempre atentos, cuidando de voceé.

Luna colocou a mé&o na barriga e cochichou:

- Oi herdis... obrigada por cuidarem de mim!

_==__

— Oi herdis...obrigada
por cuidarem de mim!

Naquela noite antes de dormir, Luna ficou pensando naquele tal escudo
invisivel... sem saber que pequenos vildes poderiam aparecer e que logo
aprenderia a deixar o seu escudo ainda mais forte.



Conhecendo o guardiao do corpo

No dia seguinte, Luna acordou ainda pensando no tal super escudo invisivel.
Enquanto tomava café, ela perguntou:

- Mamae, quem sao esses herdis que moram dentro de mim?

- Eles fazem parte do seu sistema de defesa. Sdo como guardides do corpo! —
Respondeu a mae.

Entdo...Luna imaginou o Capitdo Defesa, um herdi corajoso que liderava um
time sempre pronto para Ihe proteger.

- Entdo eu tenho herdis dentro de mim? — Perguntou Luna
- Tem sim! Eles trabalham o tempo todo — explicou a mae.

Luna ficou encantada, mas o que ela ndo sabia era que pequenos vildes ja
estavam planejando um ataque.

Os viloes microscoépicos

Luna estava brincando no quintal quando comegou a imaginar como seriam
aqueles vildes tao pequenos.

- Sera que eles sao tao assustadores?

Enquanto isso...no mundo invisivel, os germes estavam se reunindo!

- Atencao equipe! — Disse um germinho chamado Germildo.

- Vamos tentar entrar no corpo da Luna!

Eles eram bem pequenos, mas muito espertos.

-Podemos entrar pelas méos sujas! — disse outro.

- Ou quando ela esquecer de lavar as maos! — completou mais um.

Mas o que eles nédo sabiam era que o Capitdo Defesa ja estava preparado!
- Figuem atentos! Precisamos proteger a Luna! — Avisou ele.

De volta ao quintal, Luna correu para dentro de casa e foi lavar as méos.
- Ah nao! Assim fica mais dificil — reclamou Germildo.

Mesmo sendo pequenos, eles podiam causar doencgas, mas Luna estava
comegando a aprender a se proteger.



LUNA NO QUINTAL E GERMILDO PLANEJANDO

12? GERMILDO NA MAO SUJA
3549 Pelas Maos
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LUNA LAVANDO AS MAOS

LAVAR AS MAoS!

HEROIS
Z ALERTA!

CAPITAO
PODEROSOS!
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VACINA o
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A visita ao posto de saude

Alguns dias depois, a mamae chamou:

- Luna hoje vamos a um lugar especial!
- E 0 parquinho? -perguntou animada.

- Nao exatamente, vamos ao posto de saude — respondeu a mae.

Chegando 14, ela viu outras criangas e uma enfermeira muito simpatica.

- Ola, Luna! Hoje vamos cuidar ainda mais do seu superescudo!

Luna ficou um pouco desconfiada.

- Vai doer? — perguntou baixinho.

A enfermeira respondeu com carinho:

- Vai ser s6 uma picadinha bem rapida, e vai ajudar o seu corpo a ficar ainda

mais forte.

Luna segurou a mao de sua mae.

- Coragem Luna, seus heroéis vao ficar ainda mais poderosos!



Luna fechou os olhos,respirou fundo e decidiu confiar...
Plic!

- Ja acabou! — disse a enfermeira.

Luna abriu os olhos surpresa.

- Sério? So6 isso? Nem doeu tanto assim!

O treino dos heroéis

Dentro do corpo de Luna, algo incrivel estava acontecendo!

O Capitao Defesa reuniu sua equipe:

- Atengao! Recebemos um treinamento especial!

A vacina estava ajudando os herdis a reconhecer os vildes.

- Agora sabemos o exatamente como derrota-los! — disse um dos ajudantes.

Os herdis ficaram mais rapidos, mais fortes e mais preparados.

Protegendo toda a turma

No dia seguinte, Luna contou tudo para os seus amigos da escola.

O

O AVISITA
AO POSTO
DE POSTO
DE SAUDE

— disse orgulhosa.

-

- Eu toecina!
- Eu também! — disse um colega.

A professora explicou:

- Quando muitas pessoas se vacinam, todos ficam protegidos.

- Até quem nao pode tomar vacina? — perguntou Luna.



- Isso mesmo! E como um grande escudo protegendo todo mundo! —
respondeu a professora.

O cartdao magico de vacinas

Em casa, a mamae mostrou um cartdo para Luna.

- Este é o seu cartdo de vacinas.

- Parece um cartdo magico! — Disse Luna.

- E € mesmo! Ele mostra que vocé esta protegida. - respondeu sua méae.
Luna olhou com orgulho.

- Quero deixar ele sempre completo!

Coragem também é coisa de crianga
Luna lembrou do momento da vacina.
- Eu estava com medo...mas consegui!

- Isso é ser corajosa. Coragem nao é nao ter medo, é enfrentar o medo. — disse
sua mae.

Agora Luna continuava brincando, correndo e se divertindo.
Mas com uma diferenga...

Ela sabia que dentro dela existia um time de herdis preparados para lhe
proteger!

E mais importante ainda...Ela sabia que, ao se vacinar, estava ajudando a
proteger outras pessoas também.
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Missao microscopica a vista!

Vocé foi convocado para investigar um caso muito especial!
Nesse QR Code, estao escondidas imagens reais das laminas dos
ancilostomideos vistas no microscoépio.

Sua missao é escanear o cddigo e observar cada detalhe desses
pequenos "suspeitos". Sera que vocé consegue descobrir como
eles sao de perto?

Pegue seu celular ou o de algum adulto responsavel, aponte a
camera e entre nessa investigacao incrivel.

O MUNDO INVISIVEL ESTA ESPERANDO POR VOCE!

HELMINTOS: PARASITA INTESTINAL - ANCILOSTOMIDEOS
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CONHECENDO OS ANCILOSTOMIDEOS

Neste capitulo, vocé vai aprender

sobre quem sao os Ancilostomideos,

| como eles conseguem entram no . NOSSO
corpo, 0 que sao capazes de
causar e como podemos nos
proteger.

Francisco lago

Os ancilostomideos sdao uma familia de “bichinhos” realmente bem
pequeninos que podem viver dentro do nosso corpo humano. Mesmo
sendo pequenos, eles sao capazes de causar doencas e afetar a saude
das pessoas, principalmente em locais onde ndao ha boas condicoes de
higiene e saneamento.

Onde eles sao encontrados?

Os ancilostomideos vivem principalmente em solo Umido e quente. O solo
pode ficar contaminado quando pessoas infectadas eliminam fezes no
ambiente sem o uso de banheiro adequado. Por isso, a falta de
saneamento basico facilita a transmissao desse parasita.

/. ONDE 0OS ANCILOSTOMIDEOS SAO ENCONTRADOS?

Eles vivem em solo imido e quente, espedialmente quando ndo ha saneamento basico.

A\ SEM SANEAMENTO BASICO v COM SANEAMENTO BASICO

A falta de saneamento bésico permite O saneamento bdsico interrompe o
& que o parasita se mantenha e ciclo do parasita e protege a saGde
se espalhe no solo. da comunidade.

HELMINTOS: PARASITA INTESTINAL - ANCILOSTOMIDEOS
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Como acontece a contaminagao?

A contaminagao acontece quando uma pessoa entra em contato com o
solo contaminado. As larvas dos ancilostomideos, que sao formas jovens
do verme, conseguem atravessar a pele, principalmente dos pés. Isso
ocorre com mais facilidade quando a pessoa esta descalca.

Entao uma pessoa infectada elimina fezes no
ambiente o parasita se desenvolve até se
tornar uma larva capaz de infectar e entao
entra em contato com o corpo penetrando a
pele, geralmente pelo pé!

Também pode acontecer das larvas
contaminarem agua ou alimentos.

Gabriela

As larvas desenvolvem-se o As larvas penetram a pele
e & nesta fase que podem

contaminar e

Depois de penetrar a pele,
as larvas chegam ao
coracao e pulmdes

através do sangue até se se
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& As larvas tornam-se
adultas no intestino
e formam ovos
Os ovos do parasita sdao

eliminados pelas fezes no solo

HELMINTOS: PARASITA INTESTINAL - ANCILOSTOMIDEOS
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O caminho do verme pelo nosso corpo

Depois que entra pela pele, o ancilostomideo percorre um caminho dentro
do corpo humano: Entra no nosso sangue > Chega aos pulmoes > Sobe
até a garganta > E engolido > Chega ao intestino. No intestino, ele se
agarra na parede intestinal.

O verme se alimenta?

Como visto anteriormente os ancilostomideos
sao capazes de agarrar a parede do nosso
intestino, mas isso sé é possivel pois possuem
estruturas que funcionam como pequenos
“ganchos” ou “dentes”. Quando “mordem” eles
se alimentam do sangue da pessoa infectada.
Essa perda de sangue pode causar problemas
de saude importantes como a Anemia que
veremos a seguir.

Giselle

Essa anemia

acontece justamente pela

O que é o “Amarelao”?

A doenca causada pelos ancilostomideos é
conhecida popularmente como “amarelao”. Esse
nome vem do fato de que a pessoa pode ficar
com a pele mais palida ou amarelada devido a
anemia.

“mordida” do verme para se alimentar, eles sao
capazes de “salivar” algumas substancias que
nao deixam nosso sangue coagular naquela
area, causando a anemia.

HELMINTOS: PARASITA INTESTINAL - ANCILOSTOMIDEOS
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Coceira no local por onde o verme entrou,

. dor abdominal, diarreia, cansaco, fraqueza,

| palidez e falta de concentragdo sao os

principais sintomas que esses vermes
podem causar.

Maria Clara

Como podemos nos prevenir?

A prevencao é a forma mais importante e poderosa de evitar a infeccao
por ancilostomideos. Como esse parasita esta ligado ao contato com o
solo contaminado, atitudes simples do dia a dia fazem toda a diferenca.

Algumas medidas sdo: Usar calgados ao andar no chdo, evitar contato.
com solo contaminado, lavar bem as maos, consumir agua limpa, utilizar
banheiros adequados e nao descartar fezes no ambiente. Essas atitudes .
ajudam a interromper o ciclo do parasita.

HELMINTOS: PARASITA INTESTINAL - ANCILOSTOMIDEOS
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A importancia do saneamento basico

X XX

X O saneamento basico é um conjunto de servicos essenciais para a saude x
da populacao. Ele inclui: Coleta e tratamento de esgoto, fornecimento X
de agua potavel e coleta e destino correto do lixo. Quando nao existe
saneamento basico, as fezes podem contaminar o solo. Isso permite que
X os ancilostomideos se desenvolvam e aumentem o risco de infeccao. Por
X isso, 0 saneamento é uma das formas mais importantes de prevenir

X doencas.

XX
XX

Um momento para refletir...

Cuidar da salde comeca com as pequenas atitudes
do dia a dia. Usar calgados, manter a higiene e
cuidar do ambiente ja s3ao formas simples, mas
muito importantes de evitar doencgas. Agora que
vocé ja conhece os ancilostomideos, pode proteger
a si mesmo e também pode proteger outras
pessoas com esse conhecimento.

Rebeca

Use sapatés B Lave bem Descaete
asmaos [l corretamente
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Momento curiosidades!

Os ancilostomideos sao
tdo pequenos que nao
conseguimos Vé-los a
olho nu. Para observa-
los, € necessario usar
um microscopio.
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Uma pessoa pode ter mais de um ancilostomideo no corpo ao mesmo
tempo. Quanto maior a quantidade de vermes, maiores podem ser 0s
efeitos na saude.

ANCILOSTOMOSE

NAO GRAVE

» Poucos vermes no intestino
» Sintomas leves ou ausentes

» Pessoa com aspecto saudavel

A

ANCILOSTOMOSE

GRAVE

» Quantidade média de vermes .
» Sintomas evidentes
» Cansaco, palidez e

desconforto abdominal

ANCILOSTOMOSE

AL

Em criancas, a infeccao pode afetar o
aprendizagem,
| especialmente se ndo for tratada. Isso

acontece porque o0 corpo perde

. crescimento e a

nutrientes importantes.

HELMINTOS: PARASITA INTESTINAL - ANCILOSTOMIDEOS
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Atv1dades para pratlcar'
! pa da M,i |

Maria Clara estd investigando a
cena do crimel Existem 7 grandes
perigos neste quintal que ajudam o [

verme a entrar no nosso corpo. Vocé

consegue encontrar todos eles?

Encontre as 5 palavras mdgicas

N

escondidas no quadro que contam ELEJBIGUR

a histéria de como nos proteger! soLoLQCL1Y
OVAYANEMIA

() PELE * IVSAPATOUE
JIHNITIEIS|TI1INIO

% 0 sowo PVIHITIEITIQ o sl
O ANEMIA BT e et P

(O SAPATO XRICIT|AIBI"/ |

GFRMT
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. (J INTESTINO

o Super sz Final: Verdadeiro ou Falso" Qs Y

Hora de provar que vocé é um verdadeiro Detetive da Salde!

Marque V para Verdadeiro e F para Falso.
0 G

)

Os ancilostomideos entram no nosso corpo APENAS

Je84
@ iela boca.

i

o Usar calgados ao andar no chao de terra ajuda
muuto na prevengao
QD e —
) b
% § Os vermes adultos vivem no nosso cérebro. é 0 e
@ - >
o Lavar as maos e consumir agua limpa mterrompem -
cuclo do parasita. '

HELMINTOS: PARASITA INTESTINAL - ANCILOSTOMIDEOS ‘
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Encontre as 5 palavras mdgicas
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escondidas no quadro que contam ELEJBI

a histéria de como nos proteger! SIOLIOILIQIC
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Gabar.to A Verdade Revelada' | i

>
Os ancilostomideos entram no nosso corpo APENAE 9 @ N :
pela boca.
L&D

~
" Eles entram pela BOCA (em dgua/alimentos) e TAMBEM
atravessam a PELE (principalmente dos pés!). .

Usar calgados ao andar no chao de terra ajuda %

muito na prevengao. 0) e
s O sapato é a melhor barreira contra as larvas da terra.
Eles moram no nosso INTESTINO, onde se agarram para Sugqr sangue.
Lavar as maos e consumir agua limpa interrompem § .
o ciclo do parasita.

~ Higiene pessoal é o nosso superpoder!

Yo .
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§ Os vermes adultos vivem no nosso cérebro. %
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PARASITOSES

VAMOS APRENDER COM A GENTE?




PARASITOSES IDOMED

Imagine que o seu corpo € um Castelo Incrivel e muito
bem organizado. A parte mais importante de todas é a
Cozinha Real (0 seu estomago e intestino). La, os
melhores cozinheiros do mundo transformam tudo o
que vocé come — magas, arroz e feijao — em Energia
Magica para vocé correr e brincar. Mas, as vezes,
aparecem uns "Visitantes Folgados™ chamados
PARASITAS.

1. QUEM SAO ESSES VISITANTES?

Os parasitas sao como pequenos bichinhos (ou vilées
mindsculos) que nao tém casa propria. Eles descobrem que o
nosso "Castelo”, principalmente a cozinha real é
quentinha e cheia de comida gostosa.

So6 que tem um problema: eles sao hospedes muito mal-
educados!

2. O QUE ELES FAZEM DENTRO DO CASTELO?

Em vez de ajudarem nas tarefas do castelo, eles:

* Roubam o lanchinho: Sabe aquela vitamina da fruta
que vocé comeu para ficar forte? O parasita vai la e
come antes de vocé!

* Faz bagunca: Eles deixam o castelo sujo e baguncado, o
que faz a gente sentir dor de barriga ou cansaco.

* Nao querem ir embora: Eles se escondem tao bem que o
NOSSO COorpo.




PARASITOSES IDOMED

3. Onde os Visitantes Folgados gostam de morar?

Eles adoram encontrar um cantinho quentinho no nosso
Castelo (corpo)! Os esconderijos favoritos sao:

* A Cozinha Real: O intestino é o lugar preferido, porque la
chega toda a comida gostosa que vocé come.

* As Muralhas do Castelo: Alguns preferem ficar do lado de

fora, escondidos na pele ou entre os fios de cabelo (como o
piolho!).

VAMOS
JOGAR?

Ajude Samuel a encontrar o parasita
para impedi-lo de contaminar o lanche
da escola

4. POR QUE NEM SEMPRE CONSEGUIMOS VER ESSES
VISITANTES?

E que muitos desses parasitas usam uma "capa de
invisibilidade™!

Eles sao microscopicos, o que significa que sao tao, mas
tao pequenos, que nossos olhos nao conseguem enxergar
sozinhos. Para vé-los, o médico precisa de uma lupa
superpotente chamada microscoépio. E por isso que,

mesmo que as maos parecam limpas, eles podem estar
escondidos ali!
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“OS VISITANTES MAIS COMUNS”

1. A Dona Lombriga (Aparéncia de macarrao):

Ela adora morar na "Cozinha Real” (intestino) e roubar as
vitaminas da sua comida.

2. O Senhor Oxiuro (O apressadinho):

Ele é bem pequenininho e branquinho. A noite, ele gosta de
fazer cécegas e causar coceira no bumbum.

’ 3. O General Piolho (O alpinista):

2 Esse prefere os “Telhados do Castelo” (seu cabelo). Ele pula de
] cabeca em cabeca e faz a gente cocar muito!

4. A Dona Giardia (A invisivel):

Ela é tao pequena que precisa de microscopio. Adora nadar
em aguas sujinhas e pode causar dor de barriga

Atencao, criancas! Quatro viloes estao tentando invadir o
nosso Castelo do Corpo. Decifrem as pistas e liguem cada
malfeitor ao seu desenho. Nao o deixe atacar a Cozinha Real!

PARASITAS

CARACTERISTICAS

SOU O ALPINISTA QUE
ADORA PULAR DE
CABEGA EM CABEGA!"

PAREGO UM

MACARRAO E ROUBO

SUAS VITAMINAS NA
COZINHA REAL."

“SOU BRANQUINHO E

"SOU INVISIVEL A OLHO
NU E ADORO NADAR EM
AGUAS SUJINHAS."
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PARASITOSES

COMO ESSES VISITANTES ENTRAM NO CASTELO?

« PELA COMIDA E AGUA:

Quando vocé come frutas ou verduras
sem lavar, ou bebe agua suja, é como
se deixasse a porta da cozinha aberta...
e eles entram escondidos!

* PELAS MAOS SUJAS:

Se nao lavar as maos antes de comer ou
depois de ir ao banheiro, vocé pode
levar parasitas direto para dentro do
castelo!

« PELOS PES (PELE):

Andar descalgco em lugares sujos é
como andar sem protecao... alguns
parasitas conseguem entrar pela pele!

« COM AJUDA DE INSETOS:
Mosquitos e outros insetos podem ser
como “transportadores”, levando
parasitas direto para dentro do corpo
com uma picada!
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POR ISSO, E IMPORTANTE CUIDAR BEM DO SEU CASTELO E NAO DEIXAR ESSES VISITANTES

ENTRAREM!
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SITUACOES DO DIA A DIA QUE COLOCAM EM RISCO A SEGURANGA

Junte-se a mim no exército de
seguranca do Castelo e vamos observar
se vocé esta cometendo alguma dessas

infracoes!
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O QUE O NOSSO CASTELO(CORPO) SENTE QUANDO E INVADIDO?

Quando os “Visitantes Folgados” (parasitas)
entram no nosso castelo, o corpo comeca a dar
alguns sinais de alerta, como se estivesse dizendo:
“Ei! Tem algo errado por aqui!” Esses sinais sao
chamados de sintomas. Vamos conhecer os
principais?



PARASITOSES

COMO SE PROTEGER E CUIDAR DA SAUDE?

Agora que vocé ja aprendeu o que sao os parasitas e como
eles conseguem entrar no nosso corpo, vamos dar um
passo muito importante: aprender a nos proteger desses
invasores!

Imagine que, no seu castelo, existem varios soldados e
armadilhas prontos para impedir a entrada desses
parasitas. Porém, para que esses soldados se mantenham
fortes e as armadilhas continuem funcionando, é
necessario cuidar muito bem do castelo todos os dias.

IDOMED

Instituto de Educacao Médica

Para isso, existem varias maneiras simples e muito
importantes de manter esses invasores bem longe. Com
alguns habitos no nosso dia a dia, conseguimos proteger o
Nnosso corpo e manter a saude em dia.

Para evitar que os parasitas entrem no nosso castelo, é

importante:

banheiro
+ Beber apenas agua limpa e filtrada
+ Lavar bem frutas e verduras antes de comer

quintal
+ Evitar andar ou brincar em lugares sujos

Vamos ajudar a Ana a encontrar algumas dicas de protecao?

LAVARASMAOS |[A L AVARASMAOS LAVAR FRUTAS
GPROTECAOIBGC
PROTEGAO UB ANHOSDTFGHA CALGADO
AHIGIENERTYL
BANHO FILTRADAUIOTGC
LAVARFRUTASA
AGUAFILTRADA |p @ W ER T Y U I O P D
ASDFGHIJIKLZ X
HIGIENE VB NMOAQWERTY
i,

+ Lavar bem as maos antes de comer e depois de usar o

+ Usar sempre calgcados, principalmente na rua ou no
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Além disso, vocé sabia que manter bons habitos de
higiene é como ter um escudo contra os parasitas?

E isso mesmo! Quando a gente cuida bem do nosso corpo
todos os dias, fica muito mais dificil para esses bichinhos
entrarem e fazerem mal para a gente.

Veja alguns habitos que fazem toda a diferenca:
+ Tomar banho todos os dias
+ Manter as unhas limpas e cortadas
+ Nao colocar a mao suja na boca
+ Escovar os dentes apos as refeigoes
+ Nao dividir objetos pessoais, como escovas e toalhas

Esses habitos funcionam como um escudo magico que
protege o nosso corpo. Quanto mais cuidamos da nossa
higiene, mais forte esse escudo fica!

Pequenas atitudes no dia a dia podem evitar grandes
problemas e ajudam vocé a crescer saudavel e forte.

ﬂ@% 2 Ajude Leticia a

\ 5
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R
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===k fugir dos

parasitas e a
encontrar um
lugar para que
ela consiga
lavar as maos!
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Mesmo tomando todos esses cuidados, as vezes pode
acontecer de algum parasita conseguir entrar no nosso
corpo. Isso faz parte. e nao precisa ficar com medo!

O mais importante é saber que existem tratamentos
seguros e eficazes para cuidar disso e ajudar o nosso
corpo a voltar a ficar forte e saudavel.

Quando percebemos que algo nao esta bem, como dor de
barriga, coceira ou outros sinais diferentes, € importante
agir com atencao e responsabilidade. Assim, conseguimos
resolver o problema mais rapido e evitar que ele piore.

> Se isso acontecer:

+ Conte para um adulto responsavel, como seus pais ou
k@ alguém de confianca, para que ele possa te ajudar

+ Procure um médico, que é o profissional preparado
para entender o que esta acontecendo e orientar o que
deve ser feito

+ Tome os remédios indicados corretamente, respeitando
os horarios e a quantidade certa

+ Continue mantendo os habitos de higiene, para ajudar
ha recuperacao e evitar novas infecgoes

Mas atencao: nunca tome remédios por conta
propria, combinado? Usar medicamentos sem
orientacao pode nao resolver o problema e até
fazer mal.

Seguindo direitinho o tratamento e cuidando bem
do seu corpo, logo vocé estara melhor de novo,
com muita energia para brincar, aprender e se
divertir com saude!
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RESUMINDO O QUE APRENDEMOS POR AQUI!

Agora me conta: vocé lembra quem sao os
“visitantes folgados” que tentam invadir o nosso
castelo? Isso mesmo, os parasitas! Eles sao bem
espertinhos e adoram lugares quentinhos e com

comida, como 0 h0SSO COrpo.

Mas voceé ja sabe identificar quando algo nao vai
bem, nao é? Dor de barriga, coceira ou cansago
podem ser sinais de que

Entao, sempre que perceber algo diferente, que
tal contar para um adulto?

E vocé, esta cuidando bem do seu castelo?
Vamos testar! Vocé lava as maos antes de
comer? Bebe agua filtrada? Lava bem as frutas?
Usa calcado quando sai de casa? Muito bem!
Esses habitos sao como que
deixam seu escudo de protecao cada vez mais
forte. Quanto mais vocé pratica, mais dificil fica
para os invasores entrarem!

Agora, 1 se
algum parasita conseguir passar pelas
defesas, nada de medo, combinado? O
que vocé deve fazer? Isso mesmo!
Avisar um adulto, ir ao médico e seguir
direitinho o tratamento.
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Promocao da Saude: Utilizacao de métodos educativos na
conscientizacao do uso de telas e prejuizos a salude mental de criancas
na terceira infancia.




1. INTRODUGAO

A presenca de métodos para promogado de salde tém sido cada vez mais evidentes , porém a utilizagdo de métodos educativos
na conscientizacdo do uso de telas € uma pauta que precisa de mais atengdo principalmente nos dias atuais, tanto pela importancia da
educacdo fornecidas as criangas, quanto aos prejuizos a satide mental das criangas na terceira infancia .No contexto da terceira infancia
, que se baseia especialmente em criangas entre 6 a 12 anos , estdo em uma fase de bastante importancia ao desenvolvimento da
saude mental e emocional , pois estdo em transicdo importante , no ambito das relagGes interpessoais e psicologicas. Durante esses
anos, a crianca comega a consolidar sua identidade, suas habilidades sociais e a capacidade de lidar com as emocdes, fatores que
influenciam diretamente sua satide mental ao longo da vida adulta (SILVA et al., 2021).

Nesse sentido, a promogao da satide mental e emocional nas escolas, por meio de programas e intervengoes, torna-se essencial
para proporcionar um ambiente favoravel ao desenvolvimento psicossocial das criangas. As instituicdes educacionais
desempenham um papel crucial nesse processo, ndo apenas transmitindo conhecimentos académicos, mas também
oferecendo suporte para o fortalecimento da autoestima, das habilidades de enfrentamento de estressores e da capacidade de lidar
com situagoes de conflito (ALMEIDA et al., 2020). A inclusdo de programas que promovam a salde mental nas escolas é uma
estratégia eficaz para prevenir transtornos emocionais futuros, como depressdao e ansiedade, que tém se mostrado
prevalentes entre criangas dessa faixa etaria (MOURA; COSTA, 2019). No contexto da escola como meio de educagdo para as
relagdes psicossociais , Também é importante considerar que neste estagio € o aparecimento da capacidade da crianca de interiorizar
as agles, ou seja, ela comeca a realizar operacoes mentalmente e ndo mais apenas através de acgoes fisicas tipicas da
inteligéncia sensorio-motora. A capacidade de concentracdo quando a crianga se engaja numa atividade individual, e a
cooperacgdo nos trabalhos em grupos conseguindo colaborar com o outro ja sdo identificados. Ainda no que se refere as relagoes
sociais, a crianca ja se engaja no jogo coletivo, e influenciada pela motivagdo de ganhar, comeca a compreender a importancia
das regras para garantir a igualdade de condicGes (Piaget; 1947-2005).

Diante desse cenario, torna-se essencial promover habitos saudaveis desde a infancia, incentivando a reducao do tempo de
exposicao as telas e a pratica de atividades fisicas, brincadeiras e interacGes sociais. Nesse contexto, essas praticas sao
fundamentais para o desenvolvimento integral da crianga e para a construcdo de comportamentos saudaveis ao longo da vida.
Ao refletir sobre as brincadeiras infantis mais antigas e as brincadeiras infantis atuais € possivel perceber grande modificagdo ao
longo do tempo. Alguns anos atras, as brincadeiras das criangas costumavam acontecer de modo presencial, no qual as criangas
interagiam mais diretamente umas com as outras, com diversos jogos e brincadeiras infantis, comumente ao ar livre. Com o
passar do tempo e as modificagdes sociais, boa parte dessas brincadeiras foram substituidas pelo uso dos dispositivos moveis
eletronicos, sobretudo os celulares, e suas inUmeras fungdes e possibilidades. Com o uso dos celulares, muitas criancas
passaram a focar principalmente em atividades virtuais, especialmente para lazer, como jogar e assistir videos, por

exemplo, em detrimento das interagdes nado virtuais (ARRUDA;2024).



2. OBJETIVOS
Objetivo Geral:
Despertar, de forma ludica, acessivel e educativa, a consciéncia de criangas de 9 a 11 anos sobre a influéncia do uso excessivo
de telas em suas emogOes e comportamentos, incentivando escolhas e habitos mais equilibrados, para uma vida saudavel e feliz
fora do mundo digital.

Objetivos Especificos:

Ajudar criangas a usar o celular, o tablet e o vidleogame sem exagerar, cuidando do bem- estar emocional, da qualidade do
humor e da salde do coragdo, estabelecendo limites saudaveis, para viver muitas aventuras também fora das telas;

Explicar, de maneira simples e interativa, como o uso excessivo de telas pode impactar aspectos importantes da salude
mental, tais como o sono, a atengdo, o humor e a regulagao das emogdes, favorecendo a compreensdo desses efeitos no cotidiano
de criangas de 9 a 11 anos;

Ensinar que brincar no celular é muito legal e divertido, mas que também é importante dar pausas e diversificar as atividades
ao longo do dia, realizando brincadeiras ao ar livre, para cuidar bem da mente;

Incentivar brincadeiras e atividades fora do ambiente digital, como correr, desenhar, ler, explorar o ambiente, brincar com os
amigos, interagir com a natureza e aproveitar o mundo de verdade; contribuindo para o desenvolvimento emocional infantil;

Mostrar que para cuidar da mente também é necessario descansar adequadamente; expressar sentimentos; dialogar com
familiares, professores e amigos; e cultivar momentos de lazer longe das telas.




3. METODOLOGIA

O presente projeto consiste na elaboracdo de um E-book educativo, desenvolvido por estudantes do 3° semestre do curso de
Medicina da Faculdade Estacio FMJ, com o objetivo de abordar os riscos do uso excessivo de telas na salide mental de criancas de
9 a 11 anos. Trata-se de um projeto de intervencdo educativa, baseado em evidéncias cientificas, que busca explicar de forma clara
e ludica como o uso prolongado de dispositivos eletronicos pode influenciar emogdes, comportamento, qualidade do sono, atengao
e bem-estar psicoldgico infantil.

Inicialmente, sera realizada uma revisao de literatura em bases cientificas, como SciELO, PubMed e Google Académico, além de
documentos de organizagdes de saude, com a finalidade de reunir informagdes atualizadas sobre os impactos do tempo excessivo
de telas no desenvolvimento cognitivo, emocional e social. Serdo considerados aspectos como alteragdes no sono, ansiedade,
irritabilidade, dificuldades de concentracdo, reducdo da interagdo social e possiveis prejuizos no desempenho escolar, bem como
recomendacles sobre tempo de tela adequado para essa faixa etaria.

Baseando-se nesses dados, desenvolveremos um E-book interativo, com aproximadamente 10 paginas, voltado ao publico infantil,
utilizando linguagem simples e adequada a idade. O material incluira ilustragGes, textos curtos, exemplos do cotidiano, perguntas
reflexivas e sugestdes de habitos saudaveis, incentivando o uso equilibrado de celulares, tablets e videogames, além da valorizacdo
de atividades fora das telas, como leitura, brincadeiras, interacdo social e momentos de descanso.

O contelido sera organizado de forma progressiva, iniciando pela apresentacdo do tema, seguido pelos possiveis impactos do uso
excessivo de telas e, por fim, orientagGes que estimulem escolhas mais equilibradas, contribuindo para a promogdo da satide mental
e para o desenvolvimento saudavel das criangas.







Atividades educativas que podem ser implementadas:

ATIVIDADE: REDE DE APOIO

Escreva o nome de trés pessoas com quem vocé pode conversar quando estiver
triste ou com dificuldade:

1.
2' 7/
O QUE FACO QUANDO ESTOU TRISTE?

Marque:
() Choro
( ) Converso

() Fico quieto "

Agora pense:
O que posso fazer para me sentir melhor?

MINHA CAIXA DE CALMA
Desenhe ou escreva coisas que te acalma:

Desenho :




*
4 ATIVIDADE:
PARE E PENSE

MINHA ROTINA E
MEU BEM-ESTAR

OBSERVE

Rotina A
Muito tempo em
telas Dorme tarde

Fica cansado e
irritado

PENSE

Rotina B

Tempo equilibrado

Brinca e se movimenta

Dorme bem e se sente melhor



Qual rotina faz melhor para o corpo e a mente? () Rotina A
() Rotina B

REFLITA

Usar telas é legal,
mas em excesso pode fazer mal.

Pode causar:
» Cansago
* SOno ruim
* Mau humor

MINHA ESCOLHA

Hoje eu posso:

() Usar menos telas ( ) Fazer pausas
(') Brincar mais

(') Dormir melhor
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ATIVIDADE: A TELINHA DO BEM OU DO MAL

Instrucoes: Leia as situagdes abaixo e escolha se cada uma é “bem” ou “mal” para sua
salde mental.

1) Ficar no celular por horas seguidas sem parar para descansar. ( ) Bem @
() Mal

2) Jogar um jogo divertido no computador por 30 minutos. ( ) Bem

() Mal Q
3) Conversar com amigos online enquanto joga. ( ) Bem ')
() Mal v

4) Assistir TV antes de dormir e ficar com dificuldades para dormir. ( ) Bem
() Mal

Pergunta: Como vocé pode mudar a sua rotina para ter mais momentos “bem” e
menos momentos “mal” na sua saude mental?
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