pelo bem da saude.



Eu gosto de mim, por iSso
cuido-me bem!




Corpo

Devo tomar banho
todos os dias:

o Utilizar um
sabonete/gel de
banho neutro

* Retirar muito bem
com agua toda a
espuma




Cabeca

p Devo manter o cabelo
limpo:

» Lavar o cabelo com champo
eficaz;

» Pentear o cabelo com pente
de dentes finos;

» Pedir ao pai e a mde que
vigiem a minha cabega
quanto a existéncia de
parasitas.




Ouvido

- Devo lavar a parte
externa com dgua e
sabdo

- Ndo devo usar cotonetes

* Ndo devo introduzir
outros objectos nos
ouvidos pois posso ficar
surdo.




®lhos

- Devo lavar os olhos
apenas com dgua
corrente.:

- Ndo devo usar sabdo
pois causa irritagado.




Nariz

- Devo lavar as narinas, so a
entrada, retirando as
secrecoes

» Ndo devo introduzir
nenhum objecto no nariz
para facilitar a limpeza




T BOCA

Depois de comer
e antes de deitar
nao te podes esquecer
dos dentes lavar:
« Utiliza uma escova de dentes s6 tua;

« Usa uma pasta dentifrica propria para a
tua idade;

« Usa um fio dentario para retirar restos de
comida




géy Maos \‘&%

Devo lavar as mdos quando:

* Pegar em alimentos

+  Antes da refeicdo

»  Antes e depois de ir a casa de banho
Depois de mexer nos animais "'"Lf

- Sempre que estiverem sujas A\ ]



§%Unhas§%
- Devo limpd-las regularmente l

- Ndo devo meter as unhas na ==

boca hem roé-las

+ Devo corta-las depois de ‘ 9]

tomar banho, pois estdo mais

amolecidas yﬂ_:



Genitais

* Devo lavar a regido
anal e genital,
diariamente




Pés
Ndo devo usar sapatos que
apertem os dedos

Em casa devo usar chinelos ou
pantufas

Depois de tirar os sapatos
devo colocd-los a arejar

Os meus pés devem ser
lavados diariamente, pois
permanecem abafados no
calcado durante o dig,
produzindo suor.




- Devo trocar

Roupa

frequentemente a
roupa suja

» Ndo devo usar roupa
apertada

- Devo mudar a roupa
interior diariamente

 Para dormir, devo usar
um pijama e hao a roupa
que uso no dia-a-dia.




» Agora que ja cuidei do meu corpo, € hora de ir
para a escola, sem nunca esquecer o

Pequeno Almocolll




Na escola




Na sala de aula

» Ndo devo escrever
has mesas, pois
ficam sujas e ddo um
aspecto feio a sala
de aula

- Ndo devo comer na
sala de aula

- Ndo devo falar alto e
devo evitar conflitos
com os meus colegas




No intervalo

Ndo devo deitar lixo
para o chdo: devo
coloca-lo nos
contentores
adequados

Ndo devo escrever
nas paredes

Devo evitar conflitos
com os meus colegas

Quando espirrares
fa-lo corretamente




- Ndo devo brincar com a

- Devo lavar bem as

Na cantina

* Nado devo partilhar os 1
meus talheres, copo, F

alimentos e outros
objectos pessoais

comida

frutas e os legumes



» Devo praticar exercicio fisico
regularmente

- Devo usar roupa adequada:
fato de treino e sapatilhas

+ Devo beber bastante dgua

- Devo tomar banho depois de
praticar exercicio




OO0QOo0000pppss...
Xixi

Nas casas de banho publicas:

- Ndo devo sentar-me | ST
directamente na sanita

» Devo desperdigar o 3
primeiro pedago de papel
higiénico




Ndo devo aceitar ofertas de
pessoas estranhas

Devo ter atengdo as regras
de seguranga rodoviadria

Quando estiver sol devo usar
boné e, quando chove devo
usar um guarda chuva

Ndo devo falar alto em locais
publicos




Em casa

- Ndo devo ouvir musica
muito alto

» Ndo devo passar muito
tempo a ver TV ou a jogar
computador

- Devo fazer os trabalhos
de casa e ler em locais
bem iluminados

Devo dormir oito a dez
horas por dia




Na p;@‘l,ﬁ

- Devo evitar a exposugaoﬁsol' as horas
de maior calor

- Devo colocar protector solar de
vestir uma T-shirt e um boné

i'evo poluir,-as Jpraia
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E para ser ainda mais saudavel

» Devo procurar o

ontacto com a [7/ Q?'?-:j
a'l'ur'ez ‘; _ e
. E ’* -;.‘

amigos
- Rir e br'



Para crescermos fortes e saudaveis
de nds temos de cuidar...
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Com uma higiene cuidada
temos uma vida descansada




Duvidas




