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APRESENTACAO

0 projeto “Cartas com SAUdaDE” tem como objetivo “restabelecer vinculos”,
“oferecer informacdes para o cuidado em saude” e “matar a saudade” dos escolares do Solar
Meninos de Luz, instituicio que atende a mais de 400 criancas e adolescentes nas
comunidades do Pavado-Pavadozinho e Cantagalo, municipio do Rio de Janeiro/R].

Essas Cartas foram protagonizadas pelos integrantes do nosso Projeto de Extensdo
“Pensa, imagina, inventa! Cocriacdo e compartilhamento de saberes e tecnologias
sustentaveis em promocido da sadde”, vinculado ao Instituto de Saude Coletiva da
Universidade Federal Fluminense (ISC/UFF). Com elas, pretendemos manter nossas acées
de satde e nosso contato com a comunidade, mesmo que de forma remota, em fungao do
distanciamento social imposto pela pandemia de COVID-19.

Comecamos a planeja-las no inicio de junho de 2020, através de reunides online com
os Coordenadores de Nucleos do Projeto (N), considerando a possibilidade de retomada das
acoes de extensdo pela universidade. Apds definirmos em conjunto as nossas “missdes”
(assim denominamos as atividades do Projeto) apresentamos, em agosto, a proposta para a
Direcdo do Solar Meninos de Luz.

A partir do apoio recebido, passamos a divulgar a escrita de cartas com nossos
estudantes da UFF e formamos um grupo de “Tripulantes”, que teriam a responsabilidade
(“Missao”) de adequar conteddos sobre satide e bem-estar para cada turma do Ensino
Fundamental I, Ensino Fundamental Il e Ensino Médio Solar Meninos de Luz, considerando
referenciais de literatura, mas imprimindo criatividade, sentimento e pessoalidade na
escrita.

Fruto de intenso trabalho colaborativo, essas Cartas tanto resgatam os Otimos
momentos vivenciados com os escolares ao longo do ano de 2019, quanto apontam para a
possibilidade de afeto e cuidado, mesmo diante dos grandes desafios por hora vivenciados.
Embora escritas em pequenos grupos, sintentizam olhares coletivos, pois passaram a ser
cocriadas em diferentes niveis.

Considerando que essas Cartas serao compartilhadas aos estudantes de cada turma
do Ensino Fundamental e Ensino Médio por intermédio dos seus educadores, estamos nos
sentindo presentes com cada escolar, conectados em pensamento, sentimento e intengoes,
mesmo que geograficamente distantes.

Queremos agradecer a Dire¢do, Coordenadores de Ensino e Educadores do Solar
Meninos de Luz. Gragas ao apoio de vocés, nossas Cartas com SAUdaDE chegario aos nossos
destinatarios! Também queremos registrar nossa gratiddo, admira¢do e carinho aos
integrantes do Projeto PII! e a todos que, de forma implicada e afetiva, colaboraram para
que essas 12 Cartas literalmente “saissem do papel”!

Deison Alencar Lucietto / Marcos Antonio Albuquerque de Senna
Coordenadores do Projeto Pensa, Imagina, Inventa!

Niteréi/R], 21 de setembro de 2020.
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Niterdi, dia 16/09/2020.
Oiii Galerinha do Primeiro Ano do Solar!
Como vocés estio?

Quanto tempo, hein?

Nés, estudantes do Projeto “Pensa, Imagina, Inventa!” estamos com saudades de vocés!

No ano passado, estivemos juntos para olharmos os dentinhos de todo mundo... Lembram?
Foi uma experiéncia tdo legal! Depois disso, muitos coleguinhas foram atendidos com
dentista no Solar... Ah, claro! Também, aprendemos e nos divertimos com vocés... Quantas
histérias bacanas! Quantos sorrisos!!

Estdvamos muito ansiosos para encontrar vocés esse ano.. queriamos fazer varias
brincadeiras e atividades bacanas... Mas, por conta do bichinho “Coronavirus”, tivemos que
ficar em casa, sem encontrar os coleguinhas, os amiguinhos e as tias do colégio. Apesar de
ser muito dificil ficar longe de quem a gente gosta, agora é hora de ficar mais distante e se
cuidar. Assim, tudo vai voltar ao normal mais rapido!

Soubemos que vocés estido conseguindo matar um pouco a saudade dos amiguinhos e do
Solar, aprendendo vérias coisas legais e fazendo as tarefas em casa. Muito legal isso!
Parabéeeeens criancada!

Preparamos umas dicas para vocés crescerem fortes e ficarem bem enquanto durar o
bichinho “Coronavirus”. Pedimos que vocés prestem muita atengdo, pois fizemos com
muuuuito carinho para a turminha de vocés. Combinado?

Entio, vamos 14!

e Para viver alegre com a familia e com os amiguinhos, respeitar as pessoas. Assim,
nao teremos brigas. E, ninguém gosta de ficar de castigo, ndo é mesmo?

e Né&o esquecam das brincadeiras: pular corda, colorir, usar os brinquedos... Ndo
fiquem muito tempo na frente da TV ou mexendo no celular dos adultos... brincar
com coisas reais é muito mais legal e divertido!

e Na hora de bricar, correr e jogar bola, tomem muito cuidado para ndo se
machucarem, nem para quebrar nada dentro de casa.. hehehe.. Depois da
brincadeira, ajudem na organiza¢do da bagunca!

e E muito importante tomar banho e lavar as maozinhas antes de comer e depois de
ir ao banheiro, mesmo se nao sair de casa. Isso vai ajudar a tirar os bichinhos e a
sujeira que grudam na pele e nos cabelos. Hmmm... como é bom aquele cheirinho de
banho tomado!

E pensa.imagina.inventa@gmail.com
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e Frutas, legumes, feijao, arroz, carne, ovo e leite sdo alimentos que ajudam o nosso
corpo a ficar forte. Para vocés crescerem bem bonitos e saudaveis, é melhor “deixar
de lado” doces, balas, pirulitos, chocolates, sorvetes, salgadinhos, biscoitos
recheados e refrigerantes... Eles ndo ajudam a nossa saude... Se tiver muuuita
vontade, melhor comer um pouquinho e sé de vez em quando. Combinado?

e Ah, bem importante: depois de acordar, de almogar, antes de dormir (e depois das
refeicdes) pecam para um adulto ajudar vocés a escovar os dentinhos... Além de
deixar tudo limpinho, isso vai fazer o bichinho da carie - aquele malvado que faz o
dentinho doer - sair correndo!

e Se tiverem que sair de casa usem a mdscara: ela tem “super poderes” que protege
do bichinho “Coronavirus”. Também, lembrem de ficar longe das outras pessoas, de
lavar bem as maozinhas com agua e sabdo, de passar o dlcool em gel nas maos... Isso
vai manter esse “Coronavirus” danado longe de todo mundo!

e Por ultimo, ndo esquecam de fazer desenhos bem bonitos para presentear as
pessoas que vocés gostam! Abra aquele sorrisio e diga o quanto eles sdo
importantes para vocés!

Bom, das dicas era isso... N6s também voltamos a estudar no nossa “escola”. Mas, é de casa,
assim como vocés estdo fazendo. Esperamos que em breve todos possamos nos encontrar,
nos abracar e retomar as nossas brincadeiras e atividades no Solar!

Se cuidem ai. Nés nos cuidaremos aqui. Combinado?

Um abrago bem apertado para todos!

Com carinho e saudades,

Maria Eduarda Menezes, Giulia Vieira, estudantes e equipe do Projeto Pensa, Imagina,
Inventa!

Universidade
Federal
Fluminense
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Niteroi, dia 18/09/2020.
Qiii Galerinha do Segundo Ano do Solar!
Como vocés estao?

Quanto tempo, hein?

Nés, estudantes do Projeto “Pensa, Imagina, Inventa!” estamos com saudades de vocés!

No ano passado, estivemos juntos para olharmos os dentinhos de todo mundo... Lembram?
Foi uma experiéncia tdo legal! Depois disso, muitos coleguinhas foram atendidos com
dentista no Solar... Ah, claro: também, aprendemos e nos divertimos com vocés! Quantas
histérias bacanas! Quantos sorrisos!!

Estdvamos muito ansiosos para encontrar vocés esse ano.. queriamos fazer varias
brincadeiras e atividades bacanas... Mas, por conta do bichinho “Coronavirus”, tivemos que
ficar em casa, sem encontrar os coleguinhas, os amiguinhos e as tias do colégio. Apesar de
ser muito dificil ficar longe de quem a gente gosta, agora é hora de ficar mais distante e se
cuidar. Assim, tudo vai voltar ao normal mais rapido!

Soubemos que vocés estido conseguindo matar um pouco a saudade dos amiguinhos e do
Solar, aprendendo vérias coisas legais e fazendo as tarefas em casa. Muito legal isso!
Parabéeeeens criancada!

Preparamos umas dicas para vocés crescerem fortes e ficarem bem enquanto durar o
bichinho “Coronavirus”. Pedimos que vocés prestem muita atengdo, pois fizemos com
muuuuito carinho para a turminha de vocés. Combinado?

Entio, vamos 14!

e Para viver alegre com a familia e com os amiguinhos, respeitar as pessoas. Assim,
nao teremos brigas. E, ninguém gosta de ficar de castigo, ndo é mesmo?

e E importante também ajudar a familia nas tarefas domésticas mais simples, como:
guardar os brinquedos, arrumar a cama, secar a louga, lavar as compras... Se cada
um fizer a sua parte, tudo ficara em ordem e bem limpinho!

e Nao esquegcam das brincadeiras: pular corda, colorir, usar os brinquedos... Nao
fiquem muito tempo na frente da TV ou mexendo no celular dos adultos... brincar
com coisas reais é muito mais legal e divertido!

e Na hora de bricar, correr e jogar bola, tomem muito cuidado para ndo se
machucarem, nem para quebrar nada dentro de casa.. hehehe.. Depois da
brincadeira, ajudem na organiza¢do da bagunca!

E pensa.imagina.inventa@gmail.com
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e Nao esquecam de fazer as tarefas da escola: para ser uma pessoa nota dez quando
crescer, é importante dedicar aos estudos hoje! Afinal, ndo é porque estamos em
casa que estamos de férias, certo?

e E muito importante tomar banho e lavar as maozinhas, mesmo se ndo sair de casa.
Isso vai ajudar a tirar os bichinhos e a sujeira que grudam na pele e nos cabelos.
Hmmm... como é bom aquele cheirinho de banho tomado!

e Frutas, legumes, feijdo, arroz, carne, ovo e leite sdo alimentos que ajudam o nosso
corpo a ficar forte. Para vocés crescerem bem bonitos e saudaveis, é melhor “deixar
de lado” doces, balas, pirulitos, chocolates, sorvetes, salgadinhos, biscoitos
recheados e refrigerantes... Eles ndo ajudam a nossa sadde... Se tiver muuuita
vontade, melhor comer um pouquinho e sé de vez em quando. Combinado?

e Ah, bem importante: depois de acordar, de almogar e antes de dormir ndo se
esquecam de pedir para um adulto ajudar vocés a escovar os dentinhos... Além de
deixar tudo limpinho, isso vai fazer o bichinho da carie - aquele malvado que faz o
dentinho doer - sair correndo!

e Se tiverem que sair de casa usem a mascara: ela tem “super poderes” que protege
do bichinho “Coronavirus”. Também, lembrem de ficar longe das outras pessoas, de
lavar bem as maozinhas com agua e sabdo, de passar o alcool em gel nas mios... Isso
vai manter esse “Coronavirus” danado longe de todo mundo!

e Por ultimo, ndo esquegcam de fazer desenhos bem bonitos para presentear as
pessoas que vocés gostam! Abra aquele sorrisio e diga o quanto eles sdo
importantes para vocés!

Bom, das dicas era isso... N6s também voltamos a estudar no nossa “escola”. Mas, é de casa,
assim como vocés estdo fazendo. Esperamos que em breve todos possamos nos encontrar,
nos abracar e retomar as nossas brincadeiras e atividades no Solar!

Se cuidem ai. N&s nos cuidaremos aqui. Combinado?

Um abrago bem apertado para todos!

Com carinho e saudades,

Giulia Vieira, Maria Eduarda Menezes, estudantes e equipe do Projeto Pensa, Imagina,
Inventa!
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Niteroi, dia 15/09/2020.
Qiii criangada do Terceiro Ano do Solar!
Estdo todos bem?

Lembram da gente, do Projeto “Pensa, Imagina, Inventa!”?

Estamos com muuuuitas saudades!

No ano passado, estivemos juntos para olharmos os dentinhos de todo mundo... Lembram?
Foi uma experiéncia tdo legal! Depois disso, muitos coleguinhas foram atendidos com
dentista no Solar... Ah, claro: também aprendemos e nos divertimos com vocés! Quantas
histérias bacanas! Quantos sorrisos! Quantos abragos gostosos!!

Esse ano a gente nido pode se encontrar, né? Nao conseguimos fazer as nossas atividades e
nem nos encontrarmos por causa dessa doenca nova do bichinho “Coronavirus”... Achamos
que vocés ja sabem bem desse monstrinho... hahahaha

Isso da gente ficar longe nos deixou chateados... Ndo é legal ficar longe dos amiguinhos,
principalmente quando eles sdo tdo especiais como vocés.... Mas, mesmo sendo dificil, todos
ja sabemos que é muito importante ficar em casa, bem juntinho da familia. Ta, nos
entendemos ndo é legal ficar longe dos coleguinhas, da tia da escola, do vovo, da vové... Mas,
agora é preciso: se cada um fizer um pouquinho e se cuidar bem direitinho, isso vai passar
mais rapido... assim, logo poderemos estar juntos novamente!

Falando nisso, nés ficamos muito felizes em saber que vocés continuaram seus estudos, cada
um de sua casa. Nossos parabéns! Estamos muito felizes com isso! Vocés sdo incriveis!!!
Ouviram criancas? E muito legal continuar as aulas.. Aprender e ficar cada dia mais
espertos. Quando a gente voltar a se encontrar 1a no Solar, quereremos saber de tudo, viu?

Fazer aula em casa é uma experiéncia nova pra todo mundo, inclusive para a gente do
Projeto. Mas, com a ajuda de todos, conseguiremos passar por essa fase mais rapido! Afinal,
quem ndo esta com saudades de correr na quadra e brincar muuuito com os amiguinhos na
hora do recreio??

Queremos aproveitar essa cartinha para compartilhar algumas dicas de saude que
preparamos especialmente para melhorar o dia a dia de vocés. Pedimos que prestem muita
atencao, pois fizemos com muuuuito carinho. Beleza?

Entao, vamos por partes:
e Paraviver feliz, nada de brigas com a familia e amigos... Gritos, socos e pontapés ndo

fazem bem para ninguém... E, no final das contas, quando a raiva passa, alguém
sempre fica triste...
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Uma coisa muuuuito importante: se divertir!!! Isso mesmo! Vocés podem se divertir
em casa! Seja dangando, brincando, jogando video-game, pintando desenhos, vendo
desenhos na Internet... Mas, claro, sempre tomando muito cuidado para nao se
machucar e para dividir o tempo entre os estudos e a diversao!

E importante também ajudar os adultos da familia a organizar a bagunca, guardar
os brinquedos, arrumar a cama, secar a louga, lavar as compras... Se cada um fizer
sua parte, tudo ficara em ordem e bem limpinho!

Facam as tarefas da escola com muito amor e carinho: para ser uma pessoa nota dez
quando crescer, é importante dedicar aos estudos hoje!

Ah, ndo esquecam do banho, mesmo se ndo sair de casa: ele ajuda a tirar os bichinhos
e a sujeira que grudam na pele e nos cabelos.. E, sem contar que... como é gostoso
tomar aquele banhozinho refrescante nesse calor!

Que tal diminuir a quantidade de doces, balas, chocolates, sorvetes, pirulitos,
salgadinhos, biscoitos recheados e refrigerantes? Isso ajudara vocés a se sentirem
melhores e mais animados para brincarem e estudarem! Além disso, vai deixar o
“bichinho da carie” bem longe dos seus dentinhos! Assim, terdo um sorriso lindao e
sem dor de dente!

Frutas, legumes, feijdo, arroz, carne, ovo e leite sdo alimentos que ajudam o nosso
corpo a ficar forte. Eles contribuem para um crescimento saudavel e para ficar forte
igual aos super-herdois!

Melhor ndo comer na frente da TV ou vendo os desenhos e videos no Youtube, pelo
celular: a gente esquece que esta comendo e a comida fica gelada! Eca! Assim, ndo
sentimos o gosto dos alimentos tdo deliciosos que outras pessoas preparam. Além
disso, é muito mais legal comer com quem esta perto da gente!

Lembrem de escovar muito bem os dentinhos: fiqguem um tempinho escovando
todos os dentinhos, até aqueles do funddo da boca.. Lembra deles? Nio pode
esquecer de nenhum, senio ele fica chateado que vocé esqueceu... Ah, melhor é
escovar de manha, ao acordar; depois do almoco e antes de dormir;

Nada de ficar horas na frente da TV ou mexendo no celular... Isso deixa a gente muito
agitado... Que tal brincar, jogar, fazer um desenho, pintura, mimica...? Que tal ajudar
na arrumacao da casa?
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e Procurem nao dormir muito tarde: isso ajudara a acordar mais disposto de manha
e a fazer as tarefas da aula sem sentir aquele soninho... Vocés se sentirdo bem mais
felizes para aprender!

e Ahh... e vocés sabem que para ir na rua com algum adulto é preciso usar a mascara,
ficar longe das outras pessoas, sempre lavar as maozinhas com agua e sabdo, passar
alcool em gel nas maos... E, quando chegar em casa, lavar as mdos novamente com
agua e sabdo até o cotovelo. Esses passos sdo muito importantes para essa doenca
chatinha do “Coronavirus” ir embora bem rapido. Lembrem todo mundo da sua casa
de fazer isso, ta?

e Por ultimo, ndo esquecam de agradecer as pessoas que vocés gostam e que estdo
proximas a vocés! Que tal fazer um desenho para eles? Abram aquele sorrisao lindo
e digam o quanto eles sdo importantes!
Bom, das dicas era isso.. Esperamos que elas ajudem vocés a viverem mais alegres e
saudaveis! Nds também seguimos essas dicas e estamos nos cuidando para manter nossa
saude.
Ainda temos uma noticia bem legal para compartilhar com vocés: nds também voltamos a
ter aulas na universidade, que é o nosso colégio! Elas comecaram no dia 14 de setembro.

Estudamos igualzinho a vocés, cada um da sua casa.

Estamos torcendo para nos encontrar o mais rapido possivel 14 no Solar. Estamos confiantes
que tudo isso vai passar!

Se cuidem ai. Nés nos cuidaremos aqui. Combinado?
Um abrago bem apertado para todos vocés!
Com carinho e saudades,

Mauricio Pereira Félix Junior, Polliana Sant’Anna, estudantes e equipe do Projeto Pensa,
Imagina, Inventa!
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Niterdi, dia 16/09/2020.
Ola Galerinha do Quarto Ano do Solar!
Como vocés estao?
Tudo bem por ai?

Nés, estudantes do projeto “Pensa, Imagina, Inventa!" estamos com muitas saudades de
vocés! Ndo sabemos se lembram, mas estivemos juntos no ano passado... Entramos na sala
de aula, conversamos e olhamos os dentinhos de todos para deixar o sorriso de vocés cada
vez mais lindo! Foi muito legal estar no Solar! Aprendemos bastante e estamos sentindo
muita falta das brincadeiras e das boas risadas juntos!!

Esse ano ndo conseguimos fazer as nossas visitas, nem ver vocés por conta do
“Coronavirus”... Estamos obedecendo as normas de saide para evitar que esse “bichinho
danado” nao seja transmitido... Mesmo sendo dificil ter que ficar longe dos amiguinhos, das
professoras e de outras pessoas que amamos, resolvemos escrever essa carta para dizer que
nao esquecemos de vocés!

Estamos muito felizes em saber que continuam estudando, mesmo que pela telinha do
computador ou do celular... No final das contas, o importante é continuar aprendendo!

Queremos aproveitar essa cartinha para compartilhar algumas dicas de sadde que
preparamos especialmente para ajuda-los a manter a satide em ordem. Pedimos que
prestem muita atencio, pois fizemos com muito carinho. Se liguem nelas!

Entdo, vamos por partes:

e Paratodos que estdo em casa ficarem bem e felizes, evitem as brigas com as pessoas
que moram com vocé e até mesmo os animaizinhos de estimacdo... Manter um
ambiente sem confusdo ajudara a viver melhor nesse tempo tdo diferente que
estamos enfrentando. Pensem nisso!

e Nio esquecam de brincar para espantar o desanimo: dancem, pulem, cantem,
joguem bola, se divirtam! Mas, com cuidado para ndo se machucarem, nem para
quebrar nada dentro de casa... Hehehe...

e E importante também ajudar a organizar a bagunca, guardar os brinquedos,
arrumar a cama, secar a louga, lavar as compras... Se cada um fizer sua parte, tudo
ficard em ordem e bem limpinho!

e Ah, ndo fiquem grudados sé no celular ou no computador... Isso cansara os olhos, o
corpo e o pensamento... Vocés ficardo até mais irritados se ndo conversarem e nio
ficarem proximos das pessoas da sua casa...
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Nao esquegam da higiene: mesmo em casa, precisam lavar o corpo para tirar as
sujeiras da pele e do cabelo. Também lembrem de lavar bem as maozinhas sempre
que voltarem da rua, depois de irem ao banheiro e antes de comer qualquer coisa!

Vamos diminuir a quantidade de doces, balas, chocolates, sorvetes, pirulitos,
salgadinhos, frituras, biscoitos recheados e refrigerantes? Isso evitard que vocés
aumentem de peso, tenham caries e até mesmo dor de dente. Alimentos como
frutas, legumes, arroz, feijao, leite, ovo e carne ajudam a manter o corpo mais forte
e saudavel!

Falando em alimentacdo, é muito importante ndo comer na frente da TV: essa mania
pode fazer muito mal porque ao fazer isso vocés ndo prestam atencdo no que estdo
comendo, nem no sabor da comida que alguém preparou com tanto carinho... Além
disso, vocés comerio demais!

Lembrem sempre de escovar os dentinhos: fiquem bem atentos, pois os dentes estdo
na parte de cima, de baixo e no fundao da boca... Também nio esquecam que cada
dente tem suas pontinhas e seus lados... a escova tem que limpar tudinho! Quando
terminarem de escovar, passem a lingua pra sentir se os dentinhos estao bem limpos
e lisinhos. Escovem os dentes na hora que acordarem, depois do almoco e antes de
dormir.

Nao fiquem horas na frente da TV ou do celular vendo desenhos e videos: isso
deixara todos muito agitados. E melhor que vocés brinquem, desenhem, cantem e
ajudem nas tarefas de casa... Ja pensaram em dar uma “forcinha” na limpeza e na
organizacao da sua casa?

Procurem ndo dormir muito tarde: essa mania também nio é legal, pois vocés
ficardo muito cansados no outro dia para assistir a aula, para fazer os deveres da
escola e até mesmo para brincar!

Se precisarem sair de casa com alguém da sua familia, usem a mascara, fiquem
distantes das outras pessoas, lavem bem as maos com sabao e agua, passem o alcool
em gel nas maos... antes de sair e depois de voltar da rua... E, quando chegarem em
casa, lavem as maos novamente com agua e sabdo até o cotovelo. Isso vai deixar o
bichinho “Coronavirus” longe de vocés e das pessoas que amam!

Por ultimo, ndo esquegam de agradecer as pessoas que vocés gostam e que estdo
proximas a vocés! Que tal fazer um desenho para eles? Abram aquele sorrisao lindo
e digam o quanto eles sdo importantes!
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Assim encerramos nossas dicas de sadde. Esperamos que elas ajudem a todos se cuidarem
nesse momento. Queremos que fiquem muito bem e crescam fortes e saudaveis! Nés
também seguimos essas dicas e estamos nos cuidando para manter a sadde.

18
Ainda temos uma noticia bem legal para compartilhar com vocés: também voltamos a ter
aulas na universidade, que é o nosso colégio! Elas comecaram no dia 14 de setembro.
Estudamos igual a vocés, cada um da sua casa.

Ah, estamos torcendo para tudo isso passar bem rapido! Esperamos nos ver logo, logo 14 no
Solar!

Um abrago e se cuidem!!
Com carinho,

Julya Vittéria de Azevedo dos Santos, Ludimila Yamada, estudantes e equipe do Projeto
Pensa, Imagina, Inventa!
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Niterdi, dia 17/09/2020.
Falaaaa Galerinha do Quinto Ano do Solar!
Como vocés estao?

Quanto tempo, hein?

Nés, da equipe do Projeto “Pensa, Imagina, Inventa!”, estamos com saudades de vocés!

No ano passado, estivemos juntos para olharmos os dentes de todo mundo... Lembram? Foi
uma experiéncia tdo legal! Depois disso, muitos colegas foram atendidos com dentista no
Solar... Ah, claro: também aprendemos e nos divertimos com vocés... hehehe... Quantas
histérias bacanas! Quantos sorrisos! Que 6timas lembrancas!!

Esse ano ndo conseguimos fazer as nossas visitas por conta do “Coronavirus”.. Esse
“bichinho danado” nos deixou um pouco desanimados... Afinal, ndo é facil ficar longe dos
amigos, dos colegas, dos professores e das outras pessoas que queremos bem, né? Mas,
mesmo sendo dificil, todos ja sabemos o quanto importante é ficar distante agora... Se cada
um fizer a sua parte e se cuidar bem, isso vai passar mais rapido!

Falando nisso, nds ficamos muito felizes em saber que vocés continuaram seus estudos, cada
um de sua casa. Nossos parabéns!! E muito legal continuar as aulas, pois vamos aprendendo
cada vez mais, mesmo que através do celular e do computador... Como ja diziam nossos avos:
“estamos vivendo e aprendendo”... hehehe... Entdo, vamos em frente, sempre!

Além de matar muuuita saudade, queremos aproveitar essa cartinha para compartilhar
umas dicas que fizemos especialmente para vocés manterem a saude em ordem. Elas
ajudarao a melhorar o dia a dia de todo mundo, ok?

Entao, vamos por partes:

e Paraviver feliz, nada de brigas em casa e na rua... Gritos, socos e pontapés nao fazem
bem para ninguém... E, no final das contas, quando a raiva passar, alguém sempre
ficara triste...

e Nao esquecam de brincar e se divertir.. em casa mesmo! Podem pular, dangar,
cantar, jogar bola... Mas, brinquem com cuidado para ndo se machucarem nem para
quebrar nada dentro de casa... hehehe... Lembrem que brincar é um 6timo jeito de
espantar o desanimo!

e E importante também ajudar a organizar a bagunca, guardar os brinquedos,
arrumar a cama, secar a louga, lavar as compras... Se cada um fizer sua parte, tudo
ficara em ordem e bem limpo!
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Ah, ndo esquecam do banho, mesmo se ndo sairem de casa: ele ajuda a tirar os
“microorganismos” e a sujeira que grudam na pele e nos cabelos... Sem falar de como
é bom aquele cheireinho de banho tomado!

Além do banho, é muito importante lavar bem as maos antes de comer, depois de
usar o banheiro e depois de voltar da rua. Fazendo isso, vocés se livrardao de um
monte de “microorganismos” que podem causar dor de barriga e outras doencas!

Vamos diminuir o consumo de doces, balas, chocolates, sorvetes, pirulitos, biscoitos
recheados, salgadinhos, frituras e refrigerantes? Esses produtos prejudicam a
saude, pois provocam aumento de peso, deixam as pessoas cansadas, podem dar
caries e até dor de dente! Ou seja: além de ndo ajudarem na satde, podem provocar
doencas!

Alimentos como frutas, legumes, arroz, feijdo, leite, ovo e carne ajudam a manter o
corpo mais forte e saudavel! Entdo, sempre que possivel, é melhor comer esse tipo
de alimento. Quando a gente se alimenta bem, temos mais sadde, energia e
disposicdo para brincar e estudar!

Falando em alimentacdo, é muito melhor ndo comer na frente da TV, do computador
e do celular: quem se alimenta desse jeito simplesmente esquece o que esta
comendo... Além disso, ndo sente o gosto da comida e come muito mais do que o
necessario... Entdo, na hora da refeicao, se alimentem devagarinho e mastiguem bem
os alimentos!

Lembrem de escovar bem os dentes: prestem bastante atencdo, pois os dentes estdo
na parte de cima, de baixo e no fundao da boca... Também ndo esquegcam que cada
dente tem suas pontinhas e seus lados.. A escova tem que deixar tudo limpo,
inclusive a lingua! Para deixar todos os dentes felizes, “gastem uns minutinhos”
escovando... Ah, melhor é escovar de manh3, ao acordar; depois do almogo e antes
de dormir;

Nada de ficar horas na frente da TV ou mexendo no celular para ver desenhos, videos
e jogar games: quem fica grudado na telinha fica muito agitado e até nervoso,
sabiam? Que tal brincar, jogar bola, fazer um desenho? Que tal ajudar alguém nas
tarefas de casa?

Procurem nao dormir muito tarde: isso ajudara vocés a acordarem mais dispostos
de manha para as aulas, para os deveres da escola e para se divertirem! Uma boa
noite de sono fara todos se sentirem mais animados. Ah, ndo esquecam de falar isso
para sua familia e amigos também!
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e Se vocés precisarem ir para a rua com alguém da familia, usem a mascara, fiquem
distantes das outras pessoas, lavem bem as maos com dgua e sabao, passem o alcool
em gel nas maos... antes de sair e depois de voltar da rua... E, quando chegarem em
casa, lavem as mdos novamente com agua e sabdo até o cotovelo. Isso vai deixar o
“Coronavirus” bem longe de todo mundo!

e Por dltimo, mas ndo menos importante, agradegam as pessoas que vocés gostam e
que estdo proximas! Abram aquele sorrisdo lindo e digam o quanto eles sao
importantes!

Bom Galerinha... Essas foram as nossas dicas de satide. Esperamos que elas ajudem vocés a
viverem mais saudaveis e felizes! N6s também seguimos essas dicas e estamos nos cuidando
para manter nosso bem-estar.

Ah, temos uma noticia bem legal para compartilhar com vocés: nés também voltamos as
aulas na universidade, que é o nosso colégio! Elas comecaram no dia 14 de setembro.
Estamos fazendo como vocés, cada um da sua casa, usando o computador e o celular...

Estamos torcendo para nos encontrarmos o mais rapido possivel 1a no Solar Meninos de
Luz. Estamos confiantes que tudo isso vai passar!

Se cuidem ai e nés nos cuidaremos aqui. Combinado?

Um abrago bem apertado para todos!
Com carinho e saudades,

Andréa Neiva da Silva, Andrea Cardoso de Souza, Deison Alencar Lucietto, Gabriela
Bittencourt Gonzalez Mosegui, Marcos Antonio Albuquerque de Senna, Monica Villela
Gouvéa, estudantes e equipe do Projeto Pensa, Imagina, Invental!
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Niteréi, dia 17/09/2020.

E af Galera do Sexto Ano do Solar!
Como voceés estido?

Quanto tempo, hein?

Nés, estudantes do Projeto “Pensa, Imagina, Inventa!” estamos com saudades de vocés! No
ano passado, estivemos juntos para fazermos os exames bucais.. Lembram? Foi uma
experiéncia muito legal! Depois disso, muitos colegas foram atendidos com dentista no
Solar... Ah, claro! Também, aprendemos e nos divertimos com vocés... Quantos sorrisos!
Quantas histérias bacanas!!

Esse ano ndo conseguimos fazer as nossas visitas e atividades, por conta do Coronavirus...
Isso nos deixou um pouco desanimados... Afinal, ndo é facil ficar longe dos amigos, dos
colegas, dos professores, né? Mas, mesmo assim, todos ja sabemos que é importante
ficarmos distantes agora... Se cada um fizer a sua parte e se cuidar bem, isso vai passar mais

rapido!

Falando nisso, nés ficamos muito felizes em saber que vocés continuaram seus estudos do
Solar, cada um de sua casa. Vocés estdo de parabéns! E muito legal e muito importante
continuar as aulas... Através das aulas vamos aprendendo cada vez mais, mesmo que de um
jeito diferente, com a ajuda do celular e do computador... Por isso, queremos encorajar vocés
a seguirem em frente, sempre!

Além de falar da nossa saudade, queremos aproveitar essa cartinha para compartilhar
algumas dicas de saide que ajudardo a melhorar o dia a dia de vocés, ok? Preparamos cada
uma delas com muito carinho, pensando nesse momento de isolamento social.

Entdo, se liguem no que preparamos. Vamos por partes... hehehe... combinado?

e Paraviver feliz, nada de brigas em casa, hein? A gente sabe que na hora da raiva sao
faladas besteiras, mas... Quando a irritacdo passa, vocés nao ficam tristes por terem
magoado alguém? Vamos deixar as pessoas que amamos sempre felizes e se
sentindo amadas! Certo?

e Nio esquegam de se divertirem... em casa mesmo! Vocés podem dangar, cantar,
pular, jogar bola, fazer algum tipo de exercicio... Mas, sempre com cuidado, para nao
se machucarem, nem para bagung¢arem a casa... Hehehe... Esse é uma 6tima dica para
espantar o desanimo! Entdo, aproveitem bem o tempo e se divirtam também!

e Ah, ndo esquecam do banho, mesmo se ndo sairem de casa: ele ajuda a tirar a sujeira
que gruda na pele e nos cabelos.. Sem falar de como é boa aquela sensagdo
refrescante de banho tomado!
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Outra coisa bem importante nesse momento é lavar bem as maos antes de comer,
depois de usar o banheiro e depois de voltar da rua. Por conta do Coronavirus, a
higiene das maos é fundamental. Fazendo isso, vocés se livrardo de um monte de
microorganismos que podem causar dor de barriga e outras doencas! Além disso,
“dardo um susto” no virus da COVID-19!

Vamos diminuir o consumo de doces, balas, chocolate, pirulitos, biscoitos recheados,
salgadinhos, frituras e refrigerantes? A gente sabe que esses produtos sdo
saborosos, mas isso é por causa da grande quantidade de ag¢ucar, sal, gordura e
muitos outros produtos quimicos... Se vocés reduzirem o consumo desses produtos,
vocés se sentirdo melhor, cheios de energia! Além disso, evitardo caries, dor de
dente, quilinhos extras e outras doengas!

Alimentos como frutas, legumes, arroz, feijdo, leite, ovo e carne ajudam a manter o
corpo mais forte e saudavel! Entdo, sempre que possivel, ¢ melhor comer esse tipo
de alimento. Quando a gente se alimenta bem, temos mais saude, energia e
disposicdo para brincar e estudar!

Falando em alimentacdo: melhor nido fazer as refeicoes na frente da TV, do
computador e do celular, viu? Quem se alimenta desse jeito simplesmente esquece
0 que estd comendo! Assim, ndo sente o gosto da comida e come muito além da
conta... Além disso, na hora da refei¢ao, se alimentem devagarinho e mastiguem bem
os alimentos!

Lembrem de escovar bem os dentes: fiquem um tempo escovando todos com
atencdo... até aqueles do fundido da boca... e tentem passar a escova por todos os
lados e pontas dos dentes. Ah, ndo precisa ser com forc¢a, ok? O melhor é escovar de
manh3, ao acordar; depois do almogo e antes de dormir. Vocé pode colocar uma
musica e escovar os dentes até o final dela! Quando estivermos juntos, vamos querer
saber se vocés conseguiram escovar, viu?

Nada de ficar horas na frente da TV ou mexendo no celular para ver desenhos, videos
e jogar games: quem fica grudado na telinha fica muito agitado e até nervoso,
sabiam? Que tal brincar, jogar bola, fazer um desenho? Que tal ajudar alguém nas
tarefas de casa? Eles ficardo muuuito felizes!

Procurem nio dormir tarde da noite: isso ajudara a acordarem mais dispostos de
manha para as aulas, para os deveres da escola e para se divertirem! Uma boa noite
de sono fara todos se sentirem mais animados. Ah, ndo esque¢am de falar isso para
todos da sua casa, também!
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e Se vocés precisarem ir para a rua com alguém da familia, usem a mascara, fiquem
distantes das outras pessoas, lavem bem as maos com dgua e sabao, passem o alcool
em gel nas maos... antes de sair e depois de voltar da rua... E, quando chegarem em
casa, lavem as mdos novamente com agua e sabdo até o cotovelo. Isso vai deixar o
“Coronavirus” bem longe de todo mundo!

e Por dltimo, mas ndo menos importante, agradegam as pessoas que vocés gostam e
que estdo proximas! Abram aquele sorrisdo e digam o quanto eles sdo importantes!

Bom, das dicas de como manter a satde era isso.. Esperamos que elas ajudem vocés a
viverem mais saudaveis e felizes! N6s também seguimos essas dicas e estamos nos cuidando
para manter a saude.

Ah, temos uma noticia bem legal para compartilhar com vocés: também voltamos a ter aulas
na universidade, que é o nosso colégio! Elas comecaram no dia 14 de setembro.

Estudaremos como vocés, cada um da sua casa...

Estamos torcendo para nos encontrar o mais rapido possivel. Estamos morrendo de
saudades e confiantes que tudo isso vai passar!

Se cuidem ai. N&s nos cuidaremos aqui. Combinado?

Um abrago bem apertado para todos!
Com carinho e saudades,

Maria Luisa Thomaz, Vitor Cunha, estudantes e equipe do Projeto Pensa, Imagina, Inventa!
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Niteréi, dia 15/09,/2020.

E af Galera do Sétimo Ano do Solar!
Como voceés estido?

Quanto tempo, hein?

Nés, estudantes do Projeto “Pensa, Imagina, Inventa!” estamos de volta e com muita
saudade! No ano passado, estivemos juntos para examinar os dentes de vocés... Lembram?
Foi uma experiéncia bem legal! Depois disso, muitos colegas foram atendidos com dentista
no Solar... Sem contar que aprendemos e nos divertimos ao conhecer cada um de vocés...
Quantos sorrisos e histérias bacanas!

Infelizmente, esse ano ndo conseguimos fazer as nossas visitas e atividades, por conta do
Coronavirus... Isso nos deixou um pouco desanimados... Afinal, ndo é facil ficar longe dos
amigos, dos colegas e dos professores, né? Mas, mesmo assim, todos ja sabemos que é
importante ficar distante agora... Se cada um fizer a sua parte e se cuidar, isso vai passar
mais rapido!

Falando nisso, ficamos muito felizes em saber que vocés continuaram seus estudos, cada um
de sua casa. Nossos parabéns! E muito legal continuar as aulas... Através delas vamos
aprendendo cada vez mais, mesmo que de um jeito diferente, com a ajuda do celular e do
computador... Por isso, queremos encorajar vocés a seguirem em frente, sempre!

Além de falar da nossa saudade, queremos aproveitar essa carta para compartilhar algumas
dicas de saude que ajudarao a melhorar o dia a dia de vocés, ok? Preparamos cada uma delas
com muito carinho, pensando na turma de vocés. Entdo, se liguem no que escrevemos a
seguir!

Vamos por partes... hehehe... Combinado?

e Paraviver feliz, nada de brigas em casa e na rua... Gritos, socos e pontapés nao fazem
bem para ninguém... E, no final das contas, quando a raiva passa, alguém sempre fica
chateado... Entdo, ajudem a manter um clima de tranquilidade e paz!

e Ni&o esquecam de tirar um tempinho para vocés, seja para jogar, ouvir musica,
dangar ou simplesmente para conversar com um amigo, irmao, primo... em casa
mesmo! Se forem pular muito tomem cuidado para nao se machucarem, nem para
baguncarem a casa... Hehehe... Esse € uma 6tima dica para espantar o desanimo!
Aproveitem bem o tempo e se divirtam também!

e Ah, ndo esquecam do banho, mesmo se ndo sairem de casa: ele ajuda a eliminar as
bactérias e sujeiras que ficam sobre a pele e os cabelos... Sem falar de como faz bem
aquela sensacdo refrescante de banho tomado!

E pensa.imagina.inventa@gmail.com

@ @projeto.pensa.imagina.inventa



)

Projeto Pensa, imagina, inventa!
Cocriagdo e compartilhamento de saberes e tecnologias sustentaveis em promogéo da saide

Outra coisa bem importante nesse momento é lavar bem as mios antes de se
alimentar, ap6s usar o banheiro e depois de voltar da rua. Por conta do Coronavirus,
a higiene das maos é fundamental. Fazendo isso, vocés removerao bactérias, virus e
outros microorganismos que podem causar infecgdes! Além disso, “dardo um susto”
no virus da COVID-19!

Vamos diminuir o consumo de doces, balas, chocolate, pirulitos, biscoitos recheados,
salgadinhos, frituras e refrigerantes? A gente sabe que isso ndo é tdo simples, mas é
que esses produtos possuem muito agucar, sal, gordura e tantos outros produtos
quimicos... Se vocés reduzirem o consumo desses produtos, sentirdo mais animo e
energia! Além disso, evitardo caries, dor de dente, aumento de peso e outras
doencas!

Alimentos como frutas, legumes, arroz, feijdo, leite, ovo e carne ajudam a manter o
corpo mais forte e saudavel! Entdo, sempre que possivel, ¢ melhor comer esse tipo
de alimento. Quando a gente se alimenta bem, ficamos mais saudaveis, temos mais
energia e até nossa aparéncia melhora!

Falando em alimenta¢do: melhor ndo fazer as refeicdes na frente da TV, do
computador e do celular, viu? Quem se alimenta desse jeito simplesmente esquece
o que estd comendo! Assim, ndo sente o gosto da comida e come além do necessario...
Na hora das refeicdes procurem mastigar bem os alimentos e nio tenham pressa!

Lembrem de escovar bem os dentes: fiquem uns minutos escovando todos, com
atencdo... Até aqueles do fundio da boca... E tentem passar a escova por todos os
lados e pontas dos dentes. Ah, ndo precisa fazer forca, ok? Se tiverem fio dental,
complementem a escovacdo com ele, passando com cuidado entre os dentes. E
importante escovar ao acordar, depois do almocgo e antes de dormir. Que tal apertar
o “play” naquela musica que vocés curtem e escovar os dentes até ela acabar?

Nada de ficar horas na frente da TV ou mexendo no celular para desenhos, filmes e
games: quem fica grudado na telinha fica muito agitado e até nervoso, sabiam? Que
tal aprender a fazer coisas novas? Desenhar, pintar, cozinhar (claro, sempre com
ajuda de um adulto)... Que tal ajudar alguém nas tarefas de casa?

Procurem nio dormir tarde da noite: isso ajudara a acordarem mais dispostos na
manha seguinte para as aulas, para os deveres da escola e para se divertirem! Uma
boa noite de sono fara todos se sentirem melhor. Ah, ndo esquecam de falar isso para
todos na sua casa também!
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e Se vocés precisarem ir para a rua com alguém da familia, usem a méscara, fiquem
distantes das outras pessoas, lavem bem as maos com dgua e sabao, passem o alcool
em gel nas maos... antes de sair e depois de voltar da rua... E, quando chegarem em
casa, lavem as mdos novamente com agua e sabao até o cotovelo. Pensem na satude
de vocés e daqueles que estio a sua volta!

e Por dltimo, mas ndo menos importante, agradegam as pessoas que vocés gostam e
que estdo proximas! Abram aquele sorrisdo e digam o quanto eles sdo importantes!
Que tal enviar um “abrago virtual” para os amigos que estdo distantes?

Bom, das dicas de como manter a satide e o bem-estar era isso... Esperamos que elas ajudem
vocés a viverem mais saudaveis e alegres! Nés também seguimos essas dicas e estamos nos
cuidando para manter a sadde.

Para terminar, gostariamos de compartilhar com vocés que nés também voltamos a ter
aulas na universidade! Elas comecaram no dia 14 de setembro. Estamos estudando como

vocés, cada um da sua casa...

Ficamos na torcida para nos encontrarmos o mais rapido possivel. Estamos morrendo de
saudades e confiantes que tudo isso vai passar!

Galera, se cuidem ai. Nos nos cuidaremos aqui. Combinado?

Um abrago bem apertado para todos!
Com carinho e saudades,

Amanda Fonseca dos Santos, Amanda Marques Silva, Luana Batista Nunes, estudantes e
equipe do Projeto Pensa, Imagina, Inventa!
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Niteréi, dia 15/09,/2020.

E af Galera do Oitavo Ano do Solar!
Como vocés estio?

Quanto tempo, hein?

Nés, estudantes do Projeto “Pensa, Imagina, Inventa!” estamos saudades de vocés!

No ano passado, estivemos juntos para fazermos os exames bucais... Lembram? Foi uma
experiéncia tio legal! Depois disso, muitos colegas foram atendidos com dentista no Solar...
Ah, claro: também aprendemos e nos divertimos ao conhecé-los! Quantas historias bacanas!
Quantos sorrisos!!

Esse ano ndo conseguimos fazer as nossas visitas e atividades, por conta do Coronavirus...
Isso nos deixou um pouco desanimados... Afinal, ndo é fAcil ficar longe dos amigos, dos
colegas e dos professores, né? Mas, mesmo assim, todos ja sabemos que é importante ficar
distante agora... Se cada um fizer a sua parte e se cuidar, isso vai passar mais rapido!

Falando nisso, ficamos muito felizes em saber que vocés continuaram seus estudos, cada um
de sua casa. Nossos parabéns! E muito legal continuar as aulas... Através delas vamos
aprendendo cada vez mais, mesmo que de um jeito diferente, com a ajuda do celular e do
computador... Por isso, queremos encorajar vocés a seguirem em frente, sempre!

Além de matar nossa saudade, queremos aproveitar essa carta para compartilhar algumas
dicas de saude que preparamos para melhorar o dia a dia de vocés, ok? Cada uma delas foi
elaborada com muito carinho, pensando na turma de vocés.

Para facilitar, vamos por partes... Hehehe... Combinado?

e Paraviver feliz, nada de brigas em casa e na rua... Gritos, socos e pontapés nao fazem
bem para ninguém... E, no final das contas, quando a raiva passa, alguém sempre fica
chateado... Entdo, ajudem a manter um clima de tranquilidade e paz!

e Nio esquecam de tirar um tempinho para vocés, seja para pular, jogar, cantar, ouvir
musica, dang¢ar ou simplesmente para conversar com alguém... Em casa mesmo! Se
forem pular ou jogar bola, tomem cuidado para ndo se machucarem, nem para
quebrar nada em casa... Hehehe... Essa é uma 6tima dica para espantar o desanimo!
Aproveitem bem o tempo, se divirtam e ajudem a arrumar a bagunca depois!

e Ah, ndo esquegam do banho, mesmo se ndo sairem de casa: ele ajuda a eliminar as
bactérias e a sujidade que ficam sobre a pele e os cabelos... Sem falar em como faz
bem aquela sensagao refrescante de banho tomado!

E pensa.imagina.inventa@gmail.com

@ @projeto.pensa.imagina.inventa



& - i -
PROE :
\’_- l-l-r.‘=m'marrrx|m¥ & ® ﬁ

Projeto Pensa, imagina, inventa!
Cocriagdo e compartilhamento de saberes e tecnologias sustentaveis em promogéo da saide

Outra coisa bem importante nesse momento é lavar bem as mios antes de se
alimentar, ap6s usar o banheiro e depois de voltar darua. Por conta do Coronavirus,
a higiene das maos é fundamental. Fazendo isso, vocés removerao bactérias, virus e
outros microorganismos que podem causar infeccoes! Além disso, diminuirdo as
chances de transmissio da COVID-19!

Vamos diminuir o consumo de doces, balas, chocolate, pirulitos, biscoitos recheados,
salgadinhos, frituras, sucos industrializados, achocolatados e refrigerantes? A gente
sabe que isso nao é tio simples, mas é que esses produtos possuem muito agucar,
sal, gordura e tantos outros produtos quimicos... Se vocés reduzirem o consumo
desses produtos, sentirdo mais animo e energia! Além disso, evitardo cdries, dor de
dente, aumento de peso e outras doengas!

Alimentos como frutas, legumes, arroz, feijdo, leite, ovo e carne ajudam a manter o
corpo mais forte e saudavel! Entdo, sempre que possivel, ¢ melhor comer esse tipo
de alimento. Quando a gente se alimenta bem, ficamos mais saudaveis, temos mais
energia e até nossa aparéncia melhoral!

Falando em alimentacio, além do “que comer”, é importante prestar atencio em
“como comer”: por isso, melhor ndo fazer as refeicdes na frente da TV, do
computador e do celular, viu? Quem se alimenta desse jeito simplesmente esquece
o que estd comendo! Assim, ndo sente o gosto da comida e come além do necessario...
Na hora das refeicdes procurem mastigar bem os alimentos e nio tenham pressa!

Vamos beber dgua? Ela pode ajudar em muitas coisas, como diminuir a oleosidade
da pele e as espinhas. Além disso, ajuda no raciocinio e memorial

Lembrem de escovar bem os dentes: fiquem uns minutos escovando todos, com
atencdo... Até aqueles do fundio da boca... E tentem passar a escova por todos os
lados e pontas dos dentes. Ah, ndo precisa fazer forca, ok? Se tiverem fio dental,
complementem a escovacdo com ele, passando com cuidado entre os dentes. E
importante escovar ao acordar, depois do almocgo e antes de dormir. Que tal apertar
o “play” naquela musica que vocés curtem e escovarem os dentes até ela acabar?

Nada de ficar horas na frente da TV ou mexendo no celular: quem fica grudado na
telinha fica muito agitado e até nervoso, sabiam? Que tal aprender a fazer coisas
novas? Desenhar, pintar, cozinhar (claro, sempre com ajuda de um adulto)... Que tal
ler um livro ou gibi? Que tal ajudar nas tarefas de casa?

Procurem ndo dormir tarde da noite: isso ajudara a acordarem mais dispostos na
manha seguinte para as aulas, para os deveres da escola e para se divertirem! Uma
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boa noite de sono fara todos se sentirem melhor. Ah, ndo esquecam de falar isso para
todos na sua casa também!

e (aso vocés precisem ir para a rua com alguém da familia, usem a mascara, fiquem
distantes das outras pessoas, lavem bem as maos com dgua e sabao, passem o alcool
em gel nas maos... Antes de sair e depois de voltar da rua... E, quando chegarem em
casa, lavem as maos novamente com agua e sabdo até o cotovelo. Pensem na sadde
de vocés e daqueles que estao a sua volta!

e Por ultimo, mas ndo menos importante, agradegam as pessoas que vocés gostam e
que estdo proximas! Abram aquele sorrisdo lindo e digam o quanto eles sdo
importantes! Para os amigos que estdo distantes, que tal enviar um “abraco virtual”?

Bom, das dicas de como manter a satide e o bem-estar era isso... Esperamos que elas ajudem
vocés a viverem mais saudaveis e alegres! Nés também seguimos essas dicas e estamos nos
cuidando para manter a satde.

Ah, temos uma noticia bem legal para compartilhar com vocés: nds também voltamos a ter
aulas na universidade! Elas come¢aram no dia 14 de setembro. Estamos estudando como

vocés, cada um da sua casa...

Ficamos na torcida para nos encontrarmos o mais rapido possivel. Estamos morrendo de
saudades e confiantes que tudo isso vai passar!

Galera, se cuidem ai. Nos nos cuidaremos aqui. Combinado?

Um abrago bem apertado para todos!
Com carinho e saudades,

Luana Batista Nunes, Amanda Marques Silva, Amanda Fonseca dos Santos, estudantes e
equipe do Projeto Pensa, Imagina, Inventa!
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Niteroi, dia 15/09/2020.
E af Galera do Nono Ano do Solar!
Como vocés estio?

Quanto tempo, hein?

Nés, estudantes do Projeto “Pensa, Imagina, Inventa!” estamos saudades de vocés!

No ano passado, estivemos juntos para fazermos os exames bucais... Lembram? Foi uma
experiéncia tio legal! Depois disso, muitos colegas foram atendidos com dentista no Solar...
Ah, claro! Também, aprendemos e nos divertimos ao conhecer vocés... Quantas histdrias
incriveis! Quantos sorrisos!

Esse ano ndo conseguimos fazer as nossas visitas e atividades, por conta do Coronavirus...
Isso nos deixou um pouco desanimados... Afinal, ndo é fAcil ficar longe dos amigos, dos
colegas e dos professores, né? Mas, mesmo assim, todos ja sabemos que é importante ficar
distante agora... Se cada um fizer a sua parte e se cuidar, isso vai passar mais rapido!

Falando nisso, ficamos muito felizes em saber que vocés continuaram seus estudos, cada um
de sua casa. Nossos parabéns! E muito legal continuar as aulas... Através delas vamos
aprendendo cada vez mais, mesmo que de um jeito diferente, com a ajuda do celular e do
computador... Por isso, queremos encorajar vocés a seguirem em frente, especialmente
porque estdo prestes a entrar no Ensino Médio!

Além de matar nossa saudade, queremos aproveitar essa carta para compartilhar algumas
dicas de saude que preparamos para melhorar o dia a dia de vocés, ok? Cada uma delas foi
elaborada com muito carinho. Entao, se liguem a seguir!

Para facilitar, vamos por partes... Hehehe... Combinado?

e Paraviver feliz, nada de brigas em casa e na rua... Gritos, socos e pontapés nao fazem
bem para ninguém... E, no final das contas, quando a raiva passa, alguém sempre fica
chateado... Entdo, ajudem a manter um clima de tranquilidade e paz onde estiverem!

e Ni&o esquecam de tirar um tempinho para se divertir: podem jogar, cantar, ouvir
musica, dangar ou cantar, conversar com os amigos do Solar pela Internet... Em casa
mesmo! Essa é uma 6tima dica para espantar o desanimo! Aproveitem bem o tempo
e se divirtam! Mas, cuidado com a bagunga... Hehehe

e Ah, ndo esquegam do banho, mesmo se nido sairem de casa: ele ajuda a eliminar as
bactérias e a sujidade da pele e dos cabelos... Sem falar em como faz bem aquela
sensacdo refrescante de banho tomado!
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Outra coisa bem importante nesse momento é lavar bem as maos antes de se
alimentar, ap6s usar o banheiro e depois de voltar da rua. Por conta do Coronavirus,
a higiene das maos é fundamental. Fazendo isso, vocés removerao bactérias, virus e
outros microorganismos que podem causar infeccdoes! Além disso, diminuirdo as
chances de transmissio da COVID-19!

Vamos beber agua? Ela pode ajudar na satde da pele (diminui¢do da oleosidade,
espinhas...), no estimulo do cérebro (auxiliando no raciocinio, memoria...), na funcao
dos rins e no equilibrio do organismo. Lembrem de beber 4gua enquanto fazem os
deveres e assistem as aulas pela Internet!

Vamos diminuir o consumo de doces, balas, chocolate, pirulitos, biscoitos recheados,
salgadinhos, frituras, sucos industrializados, achocolatados e refrigerantes? A gente
sabe que isso ndo é tdo simples, mas é que esses produtos possuem muito acgucar,
sal, gordura e tantos outros produtos quimicos... Se vocés reduzirem o consumo
desses produtos, sentirdo mais animo e energia! Além disso, evitarado caries, dor de
dente, aumento de peso e outras doencas!

Alimentos como frutas, legumes, arroz, feijdo, leite, ovo e carne ajudam a manter o
corpo mais forte e saudavel! Entdo, sempre que possivel, é melhor comer esse tipo
de alimento. Quando a gente se alimenta bem, ficamos mais saudaveis, temos mais
energia e até nossa aparéncia melhora!

Falando em alimentagdo, além do “que comer”, é importante prestar atengdo em
“como comer”: por isso, melhor nido fazer as refeicbes na frente da TV, do
computador e do celular, viu? Quem se alimenta desse jeito simplesmente esquece
0 que esta comendo! Assim, ndo sente o gosto da comida e come além do necessario...
Na hora das refei¢cdes procurem mastigar bem os alimentos e ndo tenham pressal

Lembrem de escovar bem os dentes: figuem uns minutos escovando todos, com
atencdo... Até aqueles do fundao da boca... E tentem passar a escova por todos os
lados e pontinhas dos dentes. Ah, ndo precisa fazer forga, ok? Se tiverem fio dental,
complementem a escova¢do com ele, passando com cuidado entre os dentes. E
importante escovar ao acordar, depois do almoco e antes de dormir. Que tal apertar
o “play” naquela musica que vocés curtem e escovar os dentes até ela acabar?

Nada de ficar horas na frente da TV ou mexendo no celular: quem fica grudado na
telinha fica muito agitado e até nervoso, sabiam? Que tal aproveitar um tempo
offline para aprender a fazer coisas novas? Que tal ler um livro? J4 pensou em
descobrir um hobby novo ou em ajudar os adultos em casa?!
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e Procurem ndo dormir tarde da noite: isso ajudara a acordarem mais dispostos na
manha seguinte para as aulas, para os deveres da escola e para se divertirem! Uma
boa noite de sono fara todos se sentirem melhor. Ah, ndo esquecam de falar isso para
todos na sua casa também!

e (aso vocés precisem ir para a rua com alguém da familia, usem a mascara, fiquem
distantes das outras pessoas, lavem bem as maos com 4dgua e sabdo, passem o alcool
em gel nas maos... antes de sair e depois de voltar da rua... E, quando chegarem em
casa, lavem as maos novamente com agua e sabao até o cotovelo. Pensem na sadde
de vocés e daqueles que estdo a sua volta!

e Por ultimo, mas ndo menos importante, agradegam as pessoas que vocés gostam e
que estdo proximas! Abram aquele sorrisdo lindo e digam o quanto eles sdo
importantes! Para os amigos que estdo distantes, que tal enviar um “abraco virtual”?

Bom, das dicas de como manter a saude o bem-estar era isso... Esperamos que elas ajudem
voceés a viverem mais saudaveis e alegres! Nos também seguimos essas dicas e estamos nos
cuidando para manter a satde.

Ah, temos uma noticia bem legal para compartilhar com vocés: n6s também voltamos a ter
aulas na universidade! Elas come¢aram no dia 14 de setembro. Estamos estudando como

vocés, cada um da sua casa...

Ficamos na torcida para nos encontrarmos o mais rapido possivel. Estamos morrendo de
saudades e confiantes que tudo isso vai passar!

Galera, se cuidem af. Nos nos cuidaremos aqui. Combinado?

Um abrago bem apertado para todos e que venha o Ensino Médio!
Com carinho e saudades,

Amanda Marques Silva, Luana Batista Nunes, Amanda Fonseca dos Santos, estudantes e
equipe do Projeto Pensa, Imagina, Inventa!
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Niter6i, dia 18/09,/2020.

Salve galera do Primeiro Ano do Ensino Médio do Solar!
Tudo bem com vocés?
Como esta esse periodo em isolamento social?

Quanto tempo, hein?

Nés, estudantes do Projeto “Pensa, Imagina, Inventa!” estamos com saudades!

No ano passado realizamos o levantamento da saude bucal na turma de vocés... Lembram?
Quantas histérias bacanas! Quantos sorrisos! Depois dos nossos exames bucais, muitos
colegas foram atendidos pelos dentistas do Solar. Foi uma experiéncia muito enriquecedora
e gratificante para nés! Esperamos que para vocés também... Hehehe...

Esse ano ndo conseguimos fazer as nossas visitas e atividades em fun¢ao da COVID-19...Isso
nos deixou um pouco desanimados... Afinal, ndo é facil ficar longe dos amigos, dos colegas e
dos professores, né? Mas, mesmo assim, todos ja sabemos que é importante ficar distante
agora... Se cada um fizer a sua parte e se cuidar, isso vai passar mais rapido!

Falando nisso, ficamos muito felizes em saber que vocés continuaram seus estudos, cada um
de sua casa. Nossos parabéns! E muito legal continuar as aulas! Mesmo que de um jeito
diferente, hoje estamos aprendendo muito mais do que contetidos, ndo é mesmo? Estamos
nos adaptando as adversidades e isso sera util para toda a vida.. Por isso, queremos
encoraja-los a seguirem em frente! Vocés ja estdo no Ensino Médio!

Além de “matar nossa saudade”, queremos aproveitar essa carta para compartilhar algumas
dicas de sauide e bem-estar que preparamos para ajuda-los nesse momento. Cada uma delas
foi elaborada com muito carinho. Entdo, se liguem nas dicas a seguir!

Para facilitar, vamos por partes... Hehehe... Combinado?

e Para viver feliz, nada de brigas com a familia. Nesse momento, a unido é muito
importante. Por mais que seja dificil lidar com as diferencas, a calma é essencial para
tornar a convivéncia mais harmoniosa.. Entdo, ajudem a manter um clima de
tranquilidade e paz em casal

e Nioesquegam de tirar um tempo para se divertir: vocés podem dangar, cantar, ouvir
musica, jogar, fazer origami, fazer artesanato, pintar uma obra de arte, conversar
com amigos ou simplesmente sonhar com o futuro... Manter-se ocupado e ativo é
uma 6tima maneira de espantar o desanimo!
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Ah, ndo esquecam de manter os habitos de higiene corporal, como o banho, mesmo
se nao sairem de casa: isso ajudara a eliminar as bactérias e a sujidade da pele e dos
cabelos... Sem falar em como faz bem aquela sensac¢do refrescante de banho tomado!

Outra coisa bem importante nesse momento é lavar bem as mdos antes de se
alimentar, apés usar o banheiro e depois de voltar da rua. Por conta do Coronavirus,
a higiene das maos é fundamental. Fazendo isso, vocés removerao bactérias, virus e
outros microorganismos que podem causar infec¢des. Além disso, diminuirdo as
chances de transmissio da COVID-19!

Vamos beber agua? Ela pode ajudar na diminuicdo da oleosidade da pele e nas
espinhas, no raciocinio, na memoéria, na funcio renal e no equilibrio do organismo.
Lembrem de beber dgua enquanto fazem os deveres e assistem as aulas pela
Internet!

Vamos diminuir o consumo de doces, balas, chocolates, pirulitos, biscoitos
recheados, salgadinhos, frituras, sucos industrializados, achocolatados e
refrigerantes? A gente sabe que isso ndo é tdo simples, pois eles proporcionam um
prazer instantaneo.. Mas, é porque esses produtos possuem muito agucar, sal,
gordura e tantos outros aditivos quimicos... Se vocés reduzirem o consumo desses
produtos, sentirdo mais animo e energia! Além disso, evitardo caries, dor de dente,
aumento de peso e outras doencas!

Para ter uma boa saude é preciso se alimentar de comida de verdade! Para isso
lembramos que arroz, feijio, legumes, frutas, leite, ovo e carne fornecem
importantes nutrientes para o corpo. Quando vocés se alimentam adequadamente,
ficam mais saudaveis, mais dispostos e até a aparéncia melhora!

Falando em alimentacdo, além do “que comer”, é importante prestar atencdo em
“como comer”: por isso, melhor ndo fazer as refeicdes na frente da TV, do
computador e do celular, viu? Quem se alimenta desse jeito simplesmente esquece
0 que estd comendo! Assim, ndo sentirdo o gosto da comida e comerao além do
necessario... Sem falar que espalhardo restos de comida pela casa.. Na hora das
refeicdes procurem mastigar bem os alimentos e ndo tenham pressal

Lembrem de escovar bem os dentes: fiquem uns minutos escovando, de modo a ndo
esquecer nenhum dente, superior e inferior, anterior e posterior... E, lembrem de
escovar todas as faces dos dentes: aquela que fica em contato com os labios, aquela
que toca a lingua, aquela usada para morder e triturar os alimentos e a que fica entre
um dente e outro. Nesta, especificamente, se possivel, é indicado usar o fio dental.
Ah, nio precisa fazer forca, ok? E importante escovar os dentes ao acordar, depois
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do almogo e antes de dormir. Que tal apertar o “play” naquela musica que vocés
curtem e escovar os dentes até ela acabar?

e Nada de ficar horas na frente da TV ou mexendo no celular: quem fica grudado na
telinha fica muito agitado e até nervoso, sabiam? Que tal aproveitar um tempo
offline para aprender a fazer coisas novas? Que tal ler um livro? Que tal ajudar nas
tarefas de casa? A mente e o corpo agradecem!

e Procurem nao dormir tarde da noite: isso ajudara a acordar mais disposto pela
manhad e a fazer as tarefas da aula. Vocés se sentirdo bem mais animados e
aproveitardo mais o dia. Uma noite de sono bem dormida é fundamental para o bom
desenvolvimento em varios aspectos, sejam eles intelectuais, fisicos e mentais... Ah,
ndo esquecam de falar isso para todos na sua casa também!

e Sempre que for necessario sair de casa, usem a mascara, fiqguem distantes das outras
pessoas, lavem bem as maos com agua e sabao, passem o alcool em gel nas maos...
antes de sair e depois de voltar da rua... E, quando chegarem em casa, lavem as maos
novamente com agua e sabdo até o cotovelo. Sdo atitudes simples que evitam a
transmissdo do Coronavirus. Pensem na satde de vocés e das pessoas que amam!

e Durante o tempo que se mantiverem conectados nas redes sociais, evitem contato
com estranhos. Isso pode ser muito perigoso, pois nem sempre vocés saberdo as
verdadeiras intengdes de pessoas que ndo conhecem e que se comunicam a
distancia. Caso precisem de ajuda ou estejam sendo coagido(a)s por uma pessoa
estranha, recorram aos seus pais ou mesmo aos amigos. Nao deixem de informar o
que esta acontecendo, ok?

e Por dltimo, mas ndo menos importante, agradecam as pessoas que sejam do seu
convivio... Abram aquele sorrisdo lindo e digam o quanto eles sdo importantes! Para
0s amigos que estdo distantes, que tal enviar um “abraco virtual”? Isso fara com que
todos se sintam mais felizes!

Bom, das dicas de como manter a satide e 0 bem-estar era isso... Esperamos que elas ajudem
vocés a viverem mais alegres, seguros e saudaveis! Nds também seguimos essas dicas e
estamos nos cuidando para manter a saude.

Esse tdo sonhado inicio de Ensino Médio estd sendo bem diferente, ndo é?! Mesmo sendo
um pouco dificil, esperamos que vocés aproveitem esses ultimos anos de colégio, os quais,
particularmente achamos, sdo os melhores! Provavelmente, vocés fardo bons amigos para a
vida toda! Ndo fiquem desanimados. Tudo o que estamos vivendo vai passar e vocés
poderdo aproveitar ao maximo!
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Ah, temos uma noticia bem legal para compartilhar com vocés: também voltamos a ter aulas
na universidade! Elas comecaram no dia 14 de setembro. Estamos estudando como vocés,
cada um da sua casa...

Ficamos na torcida para nos encontrarmos o mais rapido possivel. Estamos confiantes que
tudo isso vai passar!

Se cuidem ai. N6s nos cuidaremos aqui. Combinado?

Um abrago bem apertado para todos e que venha o Ensino Médio!
Com carinho e saudades,

Bruna Figueiredo Lopes, Ludimila Yamada, estudantes e equipe do Projeto Pensa, Imagina,
Inventa!
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Niteri, dia 17,/09/2020.

Salve galera do Segundo Ano do Ensino Médio do Solar!
Tudo bem com vocés?
Como esta esse periodo em isolamento social?

Quanto tempo, hein?

Nés, estudantes do Projeto “Pensa, Imagina, Inventa!” estamos com saudades!

No ano passado realizamos o levantamento da saude bucal na turma de vocés... Lembram?
Quantas histérias bacanas! Quantos sorrisos! Depois dos nossos exames bucais, muitos
colegas foram atendidos pelos dentistas do Solar. Foi uma experiéncia muito enriquecedora
e gratificante para nés! Esperamos que para vocés também... Hehehe...

Esse ano ndo conseguimos fazer as nossas visitas e atividades em fun¢ao da COVID-19... Isso
nos deixou um pouco desanimados... Afinal, ndo é facil ficar longe dos amigos, dos colegas e
dos professores, nessa mudanca drastica de rotina, né? Mas, mesmo assim, todos ja sabemos
que é importante ficar distante agora... Se cada um fizer a sua parte e se cuidar, isso vai
passar mais rapido!

Falando nisso, ficamos muito felizes em saber que vocés continuaram seus estudos, cada um
de sua casa. Nossos parabéns! E muito legal continuar as aulas! Mesmo que de um jeito
diferente, hoje estamos aprendendo muito mais do que contetdos, ndo é mesmo? Estamos
nos adaptando as adversidades e isso sera util para toda a vida.. Por isso, queremos
encoraja-los a seguirem em frente! Vocés ja estdo avancando no Ensino Médio!

Além de matar nossa saudade, queremos aproveitar essa carta para compartilhar algumas
dicas de satide e bem-estar que preparamos para ajuda-los nesse momento. Cada uma delas
foi elaborada com muito carinho. Entio, se liguem nas dicas a seguir!

Para facilitar, vamos por partes... Hehehe... Combinado?

e Para viver feliz, nada de brigas com a familia. Nesse momento, a unido é muito
importante. Por mais que seja dificil lidar com as diferencas, a calma é essencial para
tornar a convivéncia mais harmoniosa... Entdo, ajudem a manter um clima de
tranquilidade e paz em casa!

e Nioesquecam de tirar um tempo para se divertir: vocés podem dancar, cantar, ouvir
musica, jogar, fazer origami, fazer artesanato, pintar uma obra de arte, conversar
com amigos ou simplesmente sonhar com o futuro.. Manter-se ocupado e ativo é
uma 6tima maneira de espantar o desanimo!
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Ah, ndo esquecam de manter os habitos de higiene corporal, como o banho, mesmo
se nao sairem de casa: isso ajudara a eliminar as bactérias e a sujidade da pele e dos
cabelos... Sem falar em como faz bem aquela sensacao refrescante de banho tomado!

Outra coisa bem importante nesse momento é lavar bem as mdos antes de se
alimentar, ap6s usar o banheiro e depois de voltar da rua. Por conta do Coronavirus,
a higiene das maos é fundamental. Fazendo isso, vocés removerao bactérias, virus e
outros microorganismos que podem causar infeccoes! Além disso, diminuirdo as
chances de transmissio da COVID-19!

Vamos beber agua? Ela pode ajudar na diminuicio da oleosidade da pele e nas
espinhas, no raciocinio, na memoéria, na fun¢do renal e no equilibrio do organismo.
Lembrem de beber dgua enquanto fazem os deveres e assistem as aulas pela
Internet!

Vamos diminuir o consumo de doces, balas, chocolates, pirulitos, biscoitos
recheados, salgadinhos, frituras, sucos industrializados, achocolatados e
refrigerantes? A gente sabe que isso ndo é tdo simples, pois eles proporcionam um
prazer instantaneo.. Mas, é porque esses produtos possuem muito acucar, sal,
gordura e tantos outros aditivos quimicos... Se vocés reduzirem o consumo desses
produtos, sentirdo mais animo e energia! Além disso, evitarao caries, dor de dente,
aumento de peso, aumento nos niveis de glicose e colesterol no sangue e outras
doencas!

Para ter uma boa sadde é preciso se alimentar de comida de verdade! Para isso
lembramos que arroz, feijio, legumes, frutas, leite, ovo e carne fornecem
importantes nutrientes para o corpo. Quando vocés se alimentam adequadamente,
ficam mais saudaveis, mais dispostos e até a aparéncia melhora!

Falando em alimentacdo, além do “que comer”, é importante prestar aten¢do em
“como comer”: por isso, melhor nao fazer as refeicdes na frente da TV, do
computador e do celular, viu? Quem se alimenta desse jeito simplesmente esquece
0 que estd comendo! Assim, ndo sentirdo o gosto da comida e comerdo além do
necessario... Sem falar que espalhardo restos de comida pela casa.. Na hora das
refeicdes procurem mastigar bem os alimentos e ndo tenham pressa!

Lembrem de escovar bem os dentes: fiquem uns minutos escovando, de modo a ndo
esquecer nenhum dente, superior e inferior, anterior e posterior... E, lembrem de
escovar todas as faces dos dentes: aquela que fica em contato com os labios, aquela
que toca a lingua, aquela usada para morder e triturar os alimentos e a que fica entre
um dente e outro. Nesta, especificamente, se possivel, é indicado usar o fio dental.
Ah, nio precisa fazer forca, ok? E importante escovar os dentes ao acordar, depois
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do almocgo e antes de dormir. Ah, ndo precisa fazer forga, ok? A lingua também
necessita de escovagio, mas bem de leve.. E importante escovar os dentes ao
acordar, depois do almoco e antes de dormir. Que tal apertar o “play” naquela
musica que vocés curtem e escovar os dentes até ela acabar?

e Nada de ficar horas na frente da TV ou mexendo no celular: quem fica grudado na
telinha fica muito agitado e até nervoso, sabiam? Que tal aproveitar um tempo
offline para aprender a fazer coisas novas? Que tal ler um livro? Que tal ajudar nas
tarefas de casa? A mente e o corpo agradecem!

e Procurem ndo dormir tarde da noite: isso ajudara a acordar mais disposto pela
manhd e a fazer as tarefas da aula. Vocés se sentirdo bem mais animados e
aproveitardo mais o dia. Uma noite de sono bem dormida é fundamental para o bom
desenvolvimento em varios aspectos, sejam eles intelectuais, fisicos e mentais... Ah,
ndo esquecam de falar isso para todos na sua casa também!

o Sempre que for necessario sair de casa, usem a mascara, fiquem distantes das outras
pessoas, lavem bem as mados com agua e sabdo, passem o alcool em gel nas maos...
antes de sair e depois de voltar da rua... E, quando chegarem em casa, lavem as maos
novamente com agua e sabdo até o cotovelo. Sao atitudes simples que evitam a
transmissdo do Coronavirus. Pensem na saude de vocés e das pessoas que amam!

e Durante o tempo que se mantiverem conectados nas redes sociais, evitem contato
com estranhos. Isso pode ser muito perigoso, pois nem sempre vocés saberdo as
verdadeiras intengdes de pessoas que ndo conhecem e que se comunicam a
distancia. Caso precisem de ajuda ou estejam sendo coagido(a)s por uma pessoa
estranha, recorram aos seus pais ou mesmo aos amigos. Nao deixem de informar o
que esta acontecendo, ok?

e Por dltimo, mas ndo menos importante, agradecam as pessoas que sejam do seu
convivio... Abram aquele sorrisdo lindo e digam o quanto eles sdo importantes! Para
0s amigos que estdo distantes, que tal enviar um “abraco virtual”? Isso fara com que
todos se sintam mais felizes!

Bom, das dicas de como manter a satide e o bem-estar era isso... Esperamos que elas ajudem
vocés a viverem mais alegres, seguros e saudaveis! N6s também seguimos essas dicas e
estamos nos cuidando para nos mantermos bem.

0 emplogante Ensino Médio est4 sendo bem diferente, ndo é?! Logo agora que vocés seriam
veteranos, fariam novos e bons amigos (provavelmente para a vida toda), viveriam
intensamente os estudos, as descobertas e as paquerinhas chegou a COVID-19?! Hehehe...
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Mesmo sendo um pouco dificil, nds esperamos que vocés aproveitem esses dltimos anos, os
quais para nos, particularmente, sdo os melhores. Nao fiquem desanimados, uma hora o que
estamos vivendo vai passar e vocés poderdo aproveitar ao maximo!
48
Ah, temos uma noticia bem legal para compartilhar com vocés: nés também voltamos a ter
aulas na universidade! Elas comecaram no dia 14 de setembro. Estamos estudando como
vocés, cada um da sua casa...

Ficamos na torcida para nos encontrarmos o mais rapido possivel. Estamos confiantes que
tudo isso vai passar!

Se cuidem ai. N&s nos cuidaremos aqui. Combinado?

Um abrago bem apertado para todos e que venha o Ensino Médio!
Com carinho e saudades,

Julya Vittéria de Azevedo dos Santos, Ludimila Yamada, estudantes e equipe do Projeto
Pensa, Imagina, Inventa!
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Niteréi, dia 16/09,/2020.

Fala Galera do Terceiro Ano do Ensino Médio do Solar!
Tudo bem com vocés?
Como esta esse periodo em isolamento social?

Quanto tempo, hein?

Nés, estudantes do Projeto “Pensa, Imagina, Inventa!” estamos com saudades!

No ano passado realizamos o levantamento da saude bucal na turma de vocés... Lembram?
Foi uma experiéncia incrivel, com muitas trocas! Depois disso, muitos colegas foram
encaminhados para atendimento odontoldgico no Solar... Ah, claro: também, aprendemos e
nos divertimos com vocés... Quantas histérias bacanas! Quantos sorrisos!

Esse ano ndo conseguimos fazer as nossas visitas e atividades em fun¢do da COVID-19...Isso
nos deixou um pouco desanimados... Afinal, ndo é facil ficar longe da nossa rotina, dos
nossos amigos e dos colegas, né? Mas, mesmo assim, todos ja sabemos que é importante
ficar distante agora... Se cada um fizer a sua parte e se cuidar, isso vai passar mais rapido!

Falando nisso, ficamos muito felizes em saber que vocés continuaram seus estudos, cada um
de sua casa. Nossos parabéns! Mesmo sendo tudo tao diferente e novo, é muito importante
continuar as aulas! Hoje estamos aprendendo muito mais do que contelddos, ndo é mesmo?
Estamos vencendo obstaculos! Isso sera tutil para toda a vida... Por isso, queremos encoraja-
los a seguirem em frente! Vocés ja estdo quase terminando o Ensino Médio!

Além de “matar nossa saudade”, queremos aproveitar essa carta para compartilhar algumas
dicas de sauide e bem-estar que preparamos para ajuda-los nesse momento. Cada uma delas
foi elaborada com muito carinho. Entdo, se liguem nas dicas a seguir!

Para facilitar, vamos por partes... Hehehe... Combinado?

e Primeiro de tudo, esta tudo bem se vocé ndo estiver se sentindo tdo produtivo. Isso
¢é s6 uma fase... Vai passar! Por isso, ndo se cobre tanto.

e Paraviver feliz e em paz, nesse momento, a unido é muito importante. Por mais que
seja dificil lidar com as diferencas, procurem repeitar o espaco de cada um... Isso é
essencial para tornar a convivéncia humana mais tranquila e harmoniosa!

e Respeitem o seu tempo: cada pessoa funciona e lida com as coisas de um jeito
diferente... Entdo, ndo se compare com ninguém!
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Tentem manter uma rotina de cuidados e tirem um tempo para vocés: fagam
atividades fisicas (em casa mesmo), relaxem, assistam a um filme, cozinhem... Fagam
alguma atividade que lhes faz bem! Falando nisso: que tal pensar em um novo
projeto? Que tal comecar a execucdo daquele sonho de vida?

Ah, cuidem de si! Mesmo se ndo sairem de casa, é importante realizarem a higiene
corporal, tirarem o pijama e se arrumarem, como se estivesse indo para o colégio.
Isso ajudara na autoestima e a se manterem em sintonia com o mundo real!

Outra coisa bem importante nesse momento de COVID-19 é lavar bem as maos.
Fazendo isso, vocés removerdo bactérias, virus e outros microorganismos que
podem causar infeccoes! Além disso, diminuirdo as chances de transmissido pelo
Coronavirus!

Vamos beber dgua? Ela pode ajudar na diminuicdo da oleosidade da pele e nas
espinhas, no raciocinio, na memoria, na func¢do renal e no equilibrio do organismo.
Lembrem de beber agua enquanto fazem os deveres e assistem as aulas pela
Internet!

Vamos diminuir o consumo de doces, balas, chocolates, pirulitos, biscoitos
recheados, salgadinhos, frituras, sucos industrializados, achocolatados e
refrigerantes? A gente sabe que isso ndo é tao facil... Mas, esses produtos possuem
muito agucar, sal, gordura e outros aditivos quimicos... Se vocés reduzirem o
consumo desses produtos, sentirdo mais dnimo e energia! Além disso, evitardo
caries, dor de dente, aumento de peso, aumento nos niveis de glicose e colesterol
no sangue e outras doencas!

Para ter uma boa saude é preciso se alimentar de comida de verdade! Para isso
lembramos que arroz, feijio, legumes, frutas, leite, ovo e carne fornecem
importantes nutrientes para o corpo. Quando vocés se alimentam adequadamente,
ficam mais saudaveis, mais dispostos e até a aparéncia melhora!

Falando em alimentacdo, além do “que comer”, é importante prestar atengcdo em
“como comer”: por isso, melhor ndo fazer as refeicdes na frente da TV, do
computador e do celular, viu? Quem se alimenta desse jeito simplesmente esquece
0 que estd comendo! Assim, ndo sentirdo o gosto da comida e comerdo além do
necessario.. Na hora das refeigbes procurem mastigar bem os alimentos e nao
tenham pressa!

Lembrem de escovar bem os dentes: figuem uns minutos escovando, de modo a
contemplar todos os dentes, superiores e inferiores, anteriores e posteriores... E,
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lembrem de escovar todas as faces dos dentes e a lingua também. Se possivel,
passem o fio dental pelo menos uma vez ao dia. Ah, ndo precisa fazer forca, ok?

e Nada de ficar horas na frente da TV ou mexendo no celular: quem fica grudado na
telinha fica muito agitado, sabiam? Que tal aproveitar um tempo offline para
aprender a fazer coisas novas? Que tal ler um livro? Que tal fazer uns exercicios
fisicos?

e Procurem ndo dormir tarde da noite e manter uma rotina: isso ajudara a acordar
mais disposto pela manha e a fazer as tarefas. Vocés se sentirdo bem mais animados
e aproveitardo mais o dia. Uma noite de sono bem dormida é fundamental para o
bom desenvolvimento de suas fungdes intelectuais, fisicas e mentais...

e Sempre que necessario sair de casa, usem a mascara, fiquem distantes das outras
pessoas, lavem bem as maos com agua e sabdo, passem o alcool em gel nas maos...
Sao atitudes simples que evitam a transmissdo do Coronavirus. Pensem na saude de
vocés e das pessoas que vocés amam!

e Durante o tempo que se mantiverem conectados nas redes sociais, evitem contato
com estranhos. Isso pode ser muito perigoso! Nao confiem cegamente em pessoas
que se comunicam pela Internet. Nao hesitem em pedir ajuda para seus pais e
amigos, caso estejam sendo coagido(a)s por uma pessoa estranha. E muito
importante relatar o que esta acontecendo, ok?

e Agradecam as pessoas que sejam do seu convivio! Abram aquele sorrisdo lindo e
digam o quanto eles sao importantes! Para os amigos que estdo distantes, que tal
enviar um “abrago virtual”? Isso fara com que todos se sintam mais felizes!

¢ Quando pensarem em desistir de alguma coisa na vida, olhem pra tras e vejam tudo
0 que ja conquistaram! Lembrem das batalhas que ja venceram e se orgulhem das
suas conquistas!

Bom, das dicas de como manter a satide e o bem-estar era isso... Esperamos que elas ajudem
voceés a viverem melhor e mais saudaveis! Nds também seguimos essas dicas e estamos nos
cuidando para manter nossa saude fisica e mental.

No final do ano vocés iriam fazer o Enem, né? Mas devido a pandemia, ele foi adiado...
Queriamos dizer para nio deixarem se de esfor¢ar e de buscarem seus sonhos! Esse ano
esta sendo bem dificil para todos nos estudantes... Imaginamos que para vocés ainda mais,
pois estdo na reta final do Ensino Médio. Nao se cobrem tanto e sigam em frente! Vocés ndo
estdo sozinhos!
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Ah, temos uma noticia bem legal para compartilhar com todos: também voltamos a ter aulas
na universidade! Elas comecaram no dia 14 de setembro. Estamos estudando como vocés,
cada um da sua casa...

Ficamos na torcida para que seus sonhos se tornem realidade com a conclusdo do Ensino
Médio! Estamos confiantes que tudo isso vai passar!

Se cuidem ai. N6s nos cuidaremos aqui. Combinado?

Um abrago bem apertado para todos e que venham os préximos desafios!
Com carinho e saudades,

Nicole Martins Santos Mannarino, Bruna Figueiredo Lopes, estudantes e equipe do Projeto
Pensa, Imagina, Inventa!
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