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Apresentacao

Com afeto e compromisso com a formacao cidada, apresentamos a Cartilha orientar e cuidar:
praticas de promocao da saUde e da educagao nas escolas, fruto de um projeto de extensao desenvol-

vido pela Universidade Estadual do Tocantins - Unitins, curso de Medicina — Campus Augustindpolis.

Este material foi elaborado com o objetivo de promover o autocuidado infantil de forma leve,
ludica e educativa, estimulando as criangas a compreenderem a importancia de cuidar de si mesmas

em diferentes dimensdes da vida.

A cartilha aborda temas fundamentais como alimentacao saudavel, higiene pessoal, bem-estar
fisico e emocional, sono, imunizagao, uso equilibrado das telas e autocuidado nos aspectos social e in-
telectual. Cada conteudo foi elaborado com base em principios cientificos e pedagdgicos, apresentados
em linguagem simples e acessivel, a fim de promover um aprendizado significativo e o desenvolvimen-

to integral das criangas.

Por meio desta cartilha, buscamos estimular a formacao de habitos saudaveis desde a infancia,
fortalecendo o corpo, a mente e os vinculos sociais. Acreditamos que criangas que aprendem a se cuidar
tornam-se adultos mais conscientes, autonomos e saudaveis, multiplicando o cuidado em sua comuni-
dade.

Com carinho,

Ana Luiza e Lunalva Sallet.
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O que é a infancia?

A infancia é uma fase da vida que vai do nascimento até o inicio da adolescéncia. E o tempo em
que o ser humano cresce, aprende e se desenvolve, tanto fisicamente quanto emocionalmente. Du-
rante a infancia, o corpo se transforma, o cérebro amadurece e a crianga comeca a entender melhor o
mundo a sua volta (Unicef, 2023).

Mas a infancia ndo é apenas sobre crescer. E também um periodo muito importante para cons-
truir quem vocé é. E quando se aprende a se comunicar, a conviver com outras pessoas, a lidar com

emocoes, e a desenvolver aimaginagdo, a criatividade e a curiosidade.

Além disso, é uma fase em que a protecao, o cuidado, 0 amor e o0 acesso a educagao sao funda-
mentais. Isso ajuda cada crianca a se desenvolver de forma saudavel, sequra e feliz, preparando-a para

as proximas etapas da vida.

Por isso, a infancia ndo é apenas uma fase de brincar, mas também de aprender, experimentar,

errar, acertar e descobrir quem se é no mundo.

Fonte: Freepik.com (2026) adaptado.



ALIMENTACAO SAUDAVEL E A SUA IMPORTANCIA PARA A SAUDE

O que é uma alimentacdo saudavel?

Uma alimentacao saudavel é aquela que tem variedade: frutas, verduras, lequmes, arroz, feijo,
carnes, ovos, leite, agua...

Ela é colorida, nutritiva e equilibrada. Também significa evitar o consumo excessivo de alimentos
com muito agucar, gordura ou produtos industrializados, como refrigerantes, salgadinhos e biscoitos
recheados.

Fonte: Freepik.com (2026) adaptado.

Por que é importante uma alimentagdo saudavel?

Ainfancia é um periodo essencial para o desenvolvimento fisico, emocional e cognitivo da crian-
¢a. Uma alimentacao equilibrada nessa fase fornece os nutrientes necessarios para o crescimento sau-
davel, o fortalecimento da imunidade e a prevencao de doencas, como obesidade, diabetes e anemia.

Além disso, os habitos alimentares criados na infancia tendem a permanecer na vida adulta.

Fonte: Freepik.com (2026) adaptado.



Quais sdo os principais grupos alimentares e para que servem?

Grupo alimentar

Carboidratos
(energéticos)

Proteinas
(construtores)

Gorduras boas
{energéticas e
protetoras)

Frutas
(reguladores)

Verduras e
legumes
(reguladores)

Laticinios (calcio
e proteina)

Agua

Fonte: Brasil, 2023.

Carboidratos

Sao a principal fonte de energia para o nosso corpo. Eles dao forca para estudar, correr, brincar,

Exemplos de
alimentos
Arroz, pio,
macarrio, batata,
mandioca, milho
avela

El

Carnes magras,
frango, peixe,

ovos, lette, feydo,

lentilha, grio-de-
bico

Abacate,
castanhas, azeite
de oliva, oleo de
COCO, Ssementes
Maci, banana,
maméo, laranja,
melancia, uva
Cenoura,
beterraba. alface,

tomate, couve,
abobrinha

Leite, 1ogurte
natural, queijo
branco

Agua filtrada ou
mineral

pensar e realizar as tarefas do dia.

Fonte: Freepik.com (2026) adaptado.

Funcio principal no
organismo da crianca

Fornecem energia para

brincar, correr, estudar e

CI2sSCEer.

Auxiliam no crescimento

e na formacgio de
musculos, ossos e
tecidos.

Fornecem energia e

ajudam na absorcio de
vitaminas A. D.Ee K.

Ricas em vitaminas,
minerais e fibras;

fortalecem a imunidade.

Contribuem para o bom

funcionamento do
intestino e ajudam na
prevencio de doencas.
Fornecem calcio e
proteina, importantes
para manter 0ssos e
dentes fortes.

Essencial para hidratar o

corpo, auxiliar na
digestdo e regular a
temperatura corporal.

Freguéncia
recomendada

Em todas as refeigdes,
dando preferénciaa
orios integrais.

2 a 3 porgdes dianas.

Pequenas quantidades
diarias, evitando
frituras.

3 a 3 porghes didrias.

2 a 3 porgdes dianas.

2 a 3 porgdes dianas,
preferindo versdes
COm tmenos agucar e
gordura.

Oferecer ao longo de
todo o dia. Evitar
refrigerantes e sucos
artificiais.



Proteinas - carne, frango, ovo, leite...

Ajudam o corpo a crescer e a se recuperar. S3o como tijolinhos que ajudam a construir os muscu-

los, 0s 0ss0s, 0 sangue, os cabelos e as unhas.

Fonte: Freepik.com (2026) adaptado.

Gorduras boas — Abacate, castanhas, azeite de oliva, dleo de coco...

Nem toda gordura é ruim! Algumas gorduras sdo boas e importantes para o nosso corpo, além de

ajudarem na absorcdo de vitaminas.

Fonte: Freepik.com (2026) adaptado.

Vitaminas e minerais — presentes em frutas, verduras...

Estdo presentes em varios alimentos e ajudam a proteger o corpo, a regular o funcionamento dos
orgaos e a fortalecer o sistema de defesa.

Fonte: Freepik.com (2026) adaptado.
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Leite

Fornece calcio, importante para a formagao dos ossos e dentes.

Agua
A agua é essencial para o funcionamento do corpo: transporta nutrientes, regula a temperatura,
auxilia o intestino, hidrata a pele e contribui para o bom raciocinio.

Comer bem, nos horarios certos, faz diferenca.

Nosso corpo gosta de rotina. Comer sempre no mesmo horario, com calma e sem pressa, ajuda

na digestao e evita exageros.

Pular refei¢cdes, como o café da manha, pode deixar vocé fraco ou com dificuldade de concentra-

cao na escola.

Alimentos que vocé deve evitar.

Alguns alimentos parecem gostosos e praticos, mas nao fazem bem para o corpo. Sao os ultra-
processados, como:

* Refrigerantes.

e Macarrdo instantaneo.

* Biscoitos recheados.

* Balasem grandes quantidades.

e Salgadinhos de pacote.

11



Eles contém muito agUcar, gordura, sal e ingredientes artificiais. Podem até parecer inofensivos,

mas, com o tempo, podem causar cansaco, dor de barriga, caries, ganho de peso e doencas.

Fonte: Freepik.com (2026) adaptado.

Comer bem ajuda na escola.

Alimentos saudaveis ajudam vocé a lembrar melhor, prestar mais atencdo e ter energia para es-
tudar e fazer provas. Ja comer mal pode deixar vocé com sono, irritado, sem vontade de fazer nada ou

até causar dor de cabeca.

Fonte: Imagem gerada por Chatgpt OpenAi (2026) adaptado.

HIGIENE PESSOAL E SUA IMPORTANCIA NA PREVENCAO DE DOENCAS.

O que é higiene pessoal?

A higiene pessoal é um conjunto de praticas de cuidado com o corpo que promovem a saude e o
bem-estar.

12



Além disso, ter uma boa higiene pessoal contribui para a prevencdo de doengas e para a reducao
da proliferacao de fungos e bactérias no corpo.

Fonte: Freepik.com (2026) adaptado.

Mitos e verdades sobre a higiene pessoal.

Existem mitos e verdades que muitas pessoas confundem, o que atrapalha o entendimento do
que deve e do que ndo deve ser feito para manter a higiene pessoal e, consequentemente, prevenir
doengas (Pucci et al., 2024).

“E melhor utilizar &lcool em gel do que lavar as maos com dgua e sabo”.

. e 3

"N&o se deve comer alimento caido no chdo, mesmo que tenha permanecido pouco tempo no

chao”.

@@©
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Nesse sentido, vale sempre ressaltar a importancia da higiene basica como algo crucial e, na
maioria das vezes, a alternativa mais eficaz. Como exemplo, cabe destacar o ato de lavar as mdos com
agua e sabdo, que foi uma pratica importantissima durante a pandemia de COVID-19, e continua sendo
no dia a dia.

Fonte: Freepik.com (2026) adaptado.

Cuidados que vocé deve ter.

Tomar banhos diarios, escovar os dentes apds as refeicdes (a fim de evitar caries e outros proble-

mas dentarios) e manter os cabelos, as orelhas (ndo utilizar cotonete) e as unhas sempre limpos.

Fonte: Freepik.com (2026) adaptado.

Lavar as maos com agua e sabao apds utilizar o banheiro.

Fonte: Freepik.com (2026) adaptado.
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Lavar as maos antes de qualquer refeicao e antes de preparar os alimentos.

Fonte: Imagem gerada por Chatgpt OpenAi (2026) adaptado.

Higienizar roupas e toalhas reqularmente, colocando-as para secar, sempre que possivel, em lo-

cais arejados e com sol, evitando locais Umidos.

Fonte: Imagem gerada por IA Adobe Fireflay (2026) adaptado.

N&o compartilhar roupas intimas, escovas de dente ou toalhas com outra pessoa.

Fonte: Imagem gerada por IA Adobe Fireflay (2026) adaptado.
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Evitar colocar as mdos em vasos sanitarios de banheiros publicos.

t

Fonte: Freepik.com (2026) adaptado.

Procure, sempre que possivel, andar cal¢ado.

Fonte: Imagem gerada por Chatgpt OpenAi (2026) adaptado.

BEM-ESTAR MENTAL: REFLETINDO SOBRE AS EMOCOES

Importancia das emogoes.

A emocao é fundamental para o bem-estar humano, pois influencia nossas escolhas e compor-

tamentos.

"Sentir emogodes é natural e faz parte do cuidado com a saude mental.”

Quais sao as emogoes mais comuns?

As emocdes estao sempre presentes no nosso dia a dia. Dentre as mais conhecidas, destacam-se:

alegria, tristeza, medo, raiva, nojo, ansiedade e vergonha.

Fonte: Imagem gerada por Chatgpt OpenAi (2026) adaptado.
16



Entendendo sobre as emo¢des
Alegria

Quando estamos alegres, ficamos energéticos, otimistas e sempre procuramos o lado positivo
das situagoes. Estar rodeado de pessoas que amamos, praticar atividades fisicas e comer comidas deli-
ciosas sao exemplos de a¢des que nos geram muita felicidade.

Fonte: Imagem gerada por Chatgpt OpenAi (2026) adaptado.

Tristeza

Diferente da alegria, a tristeza nos deixa melancdlicos e pessimistas. Embora ndo seja uma emo-
cao tdo interessante, ela é necessaria para o nosso equilibrio emocional. Porém, é importante lembrar

que a tristeza extrema é preocupante.

Para evita-la, devemos praticar atividades que nos deixam felizes, como brincar com os amigui-

nhos, assistir a filmes de comédia ou tomar sorvete.

Fonte: Imagem gerada por Chatgpt OpenAi (2026) adaptado.
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Medo

Ja quando sentimos medo, ficamos ansiosos e preocupados. Geralmente, essa emogao surge ao

imaginarmos possiveis perigos.

Isso é importante, pois o medo nos protege de situagdes perigosas. No entanto, o medo parali-
sante é motivo de alerta. Para trata-lo, precisamos buscar ajuda de profissionais da area.

Fonte: Imagem gerada por Chatgpt OpenAi (2026) adaptado.

Raiva

Quando sentimos raiva, ficamos impulsivos e nos irritamos facilmente. Geralmente, essa emo-
¢ao aparece quando presenciamos alguma situagdo injusta ou quando algo ndo acontece como espe-

ravamos.

Em situagoes assim, devemos inspirar profundamente para tentar relaxar e controlar a raiva.

Fonte: Imagem gerada por Chatgpt OpenAi (2026) adaptado.
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Nojo
Ao nos depararmos com alimentos estragados ou situagdes sociais desagradaveis, sentimos
nojo. Logo, para controlar essa emogdo, devemos evitar passar por isso.

Fonte: Imagem gerada por Chatgpt OpenAi (2026) adaptado.

Ansiedade

Imagine que vocé tem uma caixinha de preocupagdes dentro de vocé, uma caixinha cheia de

abelhas...

Quando algo novo ou desconhecido esta para acontecer, as abelhinhas comecam a voar de um
lado para o outro, e a caixinha comega a tremer e fazer barulho. Isso pode fazer vocé se sentir um pouco

nervoso ou preocupado.

Mas uma maneira de acalmar as abelhinhas, é respirar fundo, pedir ajuda a um adulto ou fazer

algo que goste, como brincar.

Fonte: Imagem gerada por Chatgpt OpenAi (2026) adaptado.
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Vergonha

Agora, pense na vergonha como um camaledo colorido que vive em vocé. Quando vocé faz algo
que te deixa envergonhado, como tropecar na frente de todo mundo, esse camaledo muda de cor rapi-
dinho, ficando vermelho como um tomate! Ele faz isso para mostrar que vocé se sente desconfortavel

e quer se esconder.

Mas ndo se preocupe: depois de um tempo, ele volta a sua cor normal. Nao esqueca que todos
sentimos vergonha de vez em quando, e tudo bem pedir um abrago ou conversar com alguém sobre

isso.

Fonte: Imagem gerada por Chatgpt OpenAi (2026) adaptado.

O IMPACTO DO USO DETELAS NO DESENVOLVIMENTO INFANTIL

O uso excessivo de telas causa impactos negativos no desenvolvimento fisico, cognitivo e com-

portamental da crianca. Entre esses impactos, destacam-se:

Fonte: Imagem gerada por Chatgpt OpenAi (2026) adaptado.

20



Sedentarismo

Antigamente, as brincadeiras infantis mais comuns eram pular corda, esconde-esconde, jogar
bola e pular amarelinha. Essas brincadeiras exigiam muita energia das criangas, pois tinham que correr

e pular. Por serem tdo ativas, elas gastavam muita energia.

Hoje em dia, o uso de celulares tornou-se comum, e para utiliza-los, basta ficar sentado. Essa
realidade deixou as criangas mais sedentarias, aumentando o risco de desenvolver obesidade.

Fonte: Imagem gerada por Chatgpt OpenAi (2026) adaptado.

Obesidade

As telas estimulam as criangas a comerem mais que o necessario, especialmente quando estdo

vidradas no celular ou no computador.

Fonte: Imagem gerada por Chatgpt OpenAi (2026) adaptado.
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Falta de coordena¢ao motora

Correr e pular sdo atividades fisicas que exigem equilibrio corporal. Por meio dessas brincadeiras,
as criangas desenvolvem maior controle do corpo. O uso constante de telas, por outro lado, pode resul-
tar na falta de coordenagdo motora.

Fonte: Imagem gerada por Chatgpt OpenAi (2026) adaptado.

Problemas de visao

Nos dias de hoje, observa-se um nimero elevado de criangas com problemas de visdo que utili-
zam 6culos com graus elevados. Além dos fatores genéticos envolvidos, o uso excessivo de telas pode

acelerar esse processo.

Fonte: Imagem gerada por Chatgpt OpenAi (2026) adaptado.
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Falta de atencdo e irritabilidade

A superestimulagdo presente nos meios digitais e a busca por respostas imediatas interferem
negativamente na capacidade de atencao e na habilidade de saber esperar, contribuindo para a impul-
sividade, hiperatividade, baixa tolerancia as frustracoes, irritabilidade e estresse.

Fonte: Imagem gerada por Chatgpt OpenAi (2026) adaptado.

Dificuldade de aprendizado

O comportamento passivo da crianga frente as telas pode também fomentar uma predile¢ao por
atividades que exijam menos esforco cognitivo, debilitando, assim, a capacidade criativa e critica dos
pequenos. A preguica, a ansiedade e a frustragdo sao reagdes que podem surgir diante de atividades
que requeiram esforco intelectual, paciéncia e protagonismo por parte delas.

Fonte: Imagem gerada por Chatgpt OpenAi (2026) adaptado.
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AUTOCUIDADO FiSICO

A atividade fisica e sua importancia

A atividade fisica € o movimento voluntario do corpo que gera gasto de energia acima do nivel de
repouso. Pode ser realizada em atividades domésticas, no tempo livre, durante o deslocamento ou em
atividades de trabalho e estudo.

A pratica regular de atividades fisicas auxilia na manutenc¢ao do peso, melhora o humor, aumenta

a disposicdo, favorece a interagdo social e proporciona maior qualidade de vida.

Fonte: Imagem gerada por Chatgpt OpenAi (2026) adaptado.

Existe diferenca entre atividade fisica e exercicio fisico?

Sim, ha diferencas. O exercicio fisico é caracterizado como uma atividade fisica planejada, reali-
zada com repeti¢des, tendo como objetivo aprimorar ou manter a capacidade fisica e o peso adequado.

A atividade fisica, por sua vez, € o movimento voluntario do corpo que permite gastar energia
acima do nivel de repouso, podendo ser feita por meio de atividades do cotidiano.

Desse modo, todo exercicio fisico € uma atividade fisica, mas nem toda atividade fisica € um
exercicio fisico!

24



Exemplo de atividade fisica Exemplo de exercicio fisico

Fonte: Imagem gerada por Chatgpt OpenAi (2026) adaptado.

A pratica regular de atividades fisicas traz diversos beneficios, como prevencao de doencas croni-
cas - como diabetes, prevencdo do sobrepeso e obesidade, além de melhor qualidade de vida e bem-

estar.

Em especial, para criangas e adolescentes, ha importantes beneficios na pratica de atividades e

exercicios fisicos, entre eles:

Ajuda no controle do peso e diminui os riscos de obesidade

Fonte: Imagem gerada por Chatgpt OpenAi (2026) adaptado.
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Auxilia na interacdo e desenvolvimento psicoldgico e social

Fonte: Imagem gerada por Gemini IA (2026) adaptado.

Melhora a qualidade do sono

Fonte: Imagem gerada por Gemini IA (2026) adaptado.
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Melhora a saude cardiovascular (do coragdo) e a condigdo fisica

Fonte: Imagem gerada por Gemini |A (2026) adaptado.

Traz beneficios para a saude mental

Fonte: Imagem gerada por Gemini |A (2026) adaptado.
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Melhora a cognicao e o processo de aprendizagem

Fonte: Imagem gerada por Gemini IA (2026) adaptado.

Augxilia no crescimento adequado dos muUsculos e 0ssos

Comportamento sedentario e suas consequéncias

Comportamento sedentario esta relacionado a atividades realizadas enquanto o individuo esta

sentado ou deitado, com baixo gasto de energia.

Exemplos incluem, o uso de telas, como celular e computador, assistir a televisao, participar de

aulas, entre outros.

Fonte: Imagem gerada por Frepik.com |A (2026) adaptado.
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O comportamento sedentario pode trazer diversos prejuizos a salde humana, como:
e Maiorrisco de desenvolver diabetes.
* Doengas cardiovasculares.

e Alguns tipos de cancer.

Fonte: Imagem gerada por Chatgpt OpenAi (2026) adaptado.

Como reduzir o comportamento sedentario?

Diminuir o tempo em que se permanece sentado ou deitado utilizando telas, como computador,

celular ou videogames.

Fonte: Imagem gerada por Chatgpt OpenAi (2026) adaptado.

Movimentar-se por pelo menos 5 minutos, mudar de posicao, ficar em pé, ir ao banheiro, beber
agua e alongar o corpo.

Fonte: Imagem gerada por Chatgpt OpenAi (2026) adaptado.
29



Qual é o tempo de atividade fisica recomendado?

TEMPO RECOMENDADO

DE ATIVIDADE FiSICA
POR FAIXA ETARIA

CRIANCAS OSERVAGOES
DE 1A 2 ANOS iy EVITAR LORGOS

- PERIDDOS PARADOS
PELO MENOS q\ OU EM TELAS
180 MINUTOS 0 SONO ADEQUADO

FAZ PARTE DO
(3H) POR DIA BRINCADEIRAS ATIVAS.
ENGATINHAR, ANDAR, CORRE- EQUILIBRIO DIARIO.
ATIVIDADES AD AR LIVRE

CRIANCAS OBSEVACOES

DE 3 A 4 ANOS Q } i IMPORTAMTE VARSAR

PELD MENDS ATIVIDADES E INCLLMR

MOMENTOS DE
180 MINUTDS

SOCIALIZACAD,
(3H) POR DIA BRINCADEIRAS DE CORRER,

NO MINIMO 60 FULAR, DARCAR, JOGOS COM

MINUTOS BOLA. BICICLETA INFANTIL

CRIANCAS E . e OBSEVACOES

ADOLESCENTES % f N INCLUIR ATIVIDADES

w #  OUEFORTALECAM
DE 5 A 17 ANOS MUSCULOS E 05505

FELO MENOS 3 YEZES POR SEMANA

60 MINUTOS

POR DIA OIS, Conpe i FULAR

CORDA. ESPORTES (FUTEBOL,
HATAGAD, DANCA, CICLISMO)

@ World Health
. &# Organization
Fonte: World Health Organization, 2019 e 2020

Exemplos de atividades fisicas para criangas e adolescentes

A prética de atividades e exercicios fisicos ndo precisa ser cansativa ou mondtona, principalmen-

te para criancas e adolescentes. E possivel se exercitar brincando!

Futebol, pular corda, basquete, pega-pega, corrida, natagao, voleibol, danga e andar de bicicleta
sdo 6timos exemplos de atividades divertidas e que movimentam o corpo.

Fonte: Imagem gerada por Chatgpt OpenAi (2026) adaptado.
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HIGIENE DO SONO NA INFANCIA

O que é higiene do sono?

Higiene do sono é um conjunto de habitos, comportamentos, condi¢coes ambientais e outros fa-
tores relacionados ao descanso que podem facilitar o inicio e a manutenc¢do de um sono adequado, de
acordo com a idade da crianca.

A importancia do sono

O sono é fundamental para o crescimento e o desenvolvimento saudavel de criangas e adoles-

centes, influenciando diretamente a saUde e o bem-estar.

Um sono de qualidade também influencia na aprendizagem, memdria, aten¢do, comportamento

e desempenho escolar.

Desse modo, a higiene do sono é importante, pois auxilia na organiza¢ao dos horarios e praticas
de descanso, além de ajudar a minimizar parassonias.

Fonte: Imagem gerada por Gemini IA (2026) adaptado.
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A higiene do sono ap6s a infancia

No periodo da adolescéncia, é necessaria uma maior quantidade de sono durante a noite, pois o
adolescente tende a dormir mais tarde e acordar mais tarde. Além disso, devido as atividades escola-
res, muitos adolescentes precisam acordar cedo. Assim, uma estratégia para organizar o sono é deitar
apenas quando estiver com sono e acordar gradualmente mais cedo pela manha, de modo que sentira

sono cada vez mais cedo a noite.

Fonte: Imagem gerada por Chatgpt OpenAi (2026) adaptado.

Outras estratégias importantes para melhorar o sono, nessa fase, incluem:
*  Evitar cochilos durante o dia, mas se necessarios, que ndo ultrapassem 30 minutos.

* Organizar os horarios para o uso da televisao, computador, celular, além das atividades fisi-

cas e escolares.

e Dormir em um ambiente tranquilo e realizar atividades relaxantes antes de dormir, como a

leitura, que promove sonoléncia.

e Estar em ambientes com luz solar pela manha e evitar luz intensa ao anoitecer.

Quantas horas de sono preciso dormir?

A quantidade de sono recomendada depende da faixa etaria:

* |dade pré-escolar (3 a 5 anos): 10 a 13 horas de sono.
e |dade escolar (6 a 13 anos): 9 a 11 horas de sono.

e Adolescente (14 a 17 anos): 8 a 10 horas de sono.

Fonte: Freepik.com (2026) adaptado.
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Praticas que devem ser evitadas antes de dormir

e Evitar o uso de telas por pelo menos uma hora antes do horario de dormir.

*  Evitar o consumo de bebidas estimulantes, como chocolate, refrigerante, café ou cha preto.

* Evitar adormecer na sala de estar, principalmente em frente a televisao ou a jogos.

o Evitar a pratica de exercicios fisicos a noite, pelo menos até trés horas antes da hora de dor-
mir.

* Manter horarios regulares para dormir e acordar, tanto durante a semana quanto nos finais
de semana.

Dicas para uma adequada higiene do sono

e Manter um ambiente propicio para o sono, com boa temperatura, baixa luminosidade e si-

léncio.
e Estabelecer uma rotina para a hora de dormir, com atividades como banho, atividades tran-

quilas, massagens e desligar as luzes.

e Sesentir fome na hora de dormir, escolher um lanche leve, como leite, massas simples (pao)

e queijo branco.

DICAS PARA DORMIR MELHOR

Habito Dica Pratica Beneficio
. Va para a cama e acorde sem- L
Mantenha horarios L Regula o relogio bioldgico e
pre nos mesmos horarios, inclu- _
regulares melhora a qualidade do sono

sive nos fins de semana

Reduza o consumo de - _
_ _ o ., _ Facilita o adormecer e evita
Evite estimulantes a noite café, cha-preto, refrigerantes e S
o insonia.
chocolate apods as 17h.

Evite celular, TV e computador o _
A luz azul inibe a melatonina
Desconecte-se das telas pelo menos uma hora antes de .
_ (hormonio do sono).
dormir.

Tome um banho morno, leia um
, _ , , o Reduz o estresse e prepara o
Crie um ritual relaxante livro leve ou pratique respiracao

, COrpo para o sono.
profunda antes de deitar.

Mantenha o quarto escuro,
_ , L Favorece o sono profundo e
Cuide do ambiente silencioso e com temperatura ,
, continuo.
agradavel.

_ L o Prefira lanches leves até duas _
Evite refeicdes pesadas a noite . Evita desconforto e refluxo.
horas antes de dormir.
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Habito Dica Pratica Beneficio

Exponha-se a luz natural de Abra janelas ou caminhe ao ar . .
_ _ Reforca o ciclo sono-vigilia.
manha livre logo ao acordar.

_ o . Faca exercicios leves ou mode- _ .
Pratique atividade fisica requ- o Melhora a qualidade e duracao
rados durante o dia, evitando o
larmente do sono.

horario proximo ao sono

Fonte: Sociedade Brasileira do Sono, 2025.

IMUNIZACAO E SAUDE
O que é imunizagao?

De acordo com a OPAS (Organizagao Pan-Americana de Saude), a imunizagdo consiste em ad-
quirir resisténcia contra determinadas doencas, seja apds contrai-las, seja por meio da vacina, que esti-
mula a criagdo de anticorpos para combater essas doencas.

Fonte: Freepik.com (2026) adaptado.

Quais doencas podem ser evitadas pela imunizagao?
¢ COVID-19

* Febre Amarela

* Hepatite

* Influenza

e Poliomielite

e Rubéola
* Sarampo
e Tétano
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Devido a imunizagdo, é possivel prevenir o adoecimento por determinadas doengas e, conse-

quentemente, evitar mortes e outras complicagoes.

Fonte: Imagem gerada por Chatgpt OpenAi (2026) adaptado.

Beneficios da imunizacdo para a saude

A imunizagao permite a prevencao de doengas e mortes - cerca de 4 a 5 milhdes todos os anos,
segundo a World Health Organization - principalmente infantil. Tal fato implica diretamente no aumen-

to da expectativa de vida das pessoas.

Fonte: Imagem gerada por Chatgpt OpenAi (2026) adaptado.
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Tipos de imunizagao

.......... Ativa: nesse tipo de imunizagao, a vacina administrada serve para estimular o organismo
a gerar defesas naturais para o corpo por meio de alguns mecanismos, como, por exemplo, a aplicagdo

do virus atenuado, porém enfraquecido, para evitar causar a doenga.

Passiva: a imunizagao passiva consiste em aplicar na pessoa anticorpos ja formados contra algu-
ma patologia, por meio de mecanismos como células, que produzem anticorpos, manipuladas em labo-
ratério. E uma técnica utilizada, por exemplo, em pessoas com sistema imunoldgico que ndo funciona
adequadamente.

Fonte: Imagem gerada por Chatgpt OpenAi (2026) adaptado.

AUTOCUIDADO INTELECTUAL

O que é autocuidado intelectual?

O autocuidado intelectual é quando cuidamos do nosso cérebro! E aprender coisas novas, usar a

imaginacao, pensar com atengao e exercitar a mente para ficar cada vez mais esperto e criativo.

Quando vocé lé um livro, faz uma tarefa ou aprende uma brincadeira nova, esta cuidando do seu
cérebro!

Fonte: Imagem gerada por Chatgpt OpenAi (2026) adaptado.
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Por que é importante cuidar da mente?

Nosso cérebro precisa de cuidados, assim como o corpo. Quando estudamos, brincamos de pen-
sar e aprendemos, o cérebro cresce forte, ajuda nas decisdes e melhora nossa memoria, atengao e cria-
tividade.

O poder da leitura

Ler é uma forma divertida e poderosa de aprender. Vocé pode viajar sem sair do lugar, conhecer

novos mundos, aprender palavras diferentes e até entender melhor as emogdes.

Ler todos os dias, mesmo que seja s6 um pouquinho, fortalece seu pensamento e sua imagina-
cao!

Brincar é uma ferramenta para cuidar da mente

Brincar ndo é so diversdo, é também aprender. Quebra-cabeca, jogos de memdria, esconde-es-
conde ou até inventar historias com os amigos fazem o cérebro treinar de um jeito divertido. Brincar &

ginastica para a mente.

Fonte: Imagem gerada por Chatgpt OpenAi (2026) adaptado.

Organizar o seu tempo é importante

Ter hora para brincar, estudar e descansar faz a vida ficar mais leve. Nao é preciso estudar o tem-
po todo, nem brincar o tempo todo. O segredo é o equilibrio. Vocé pode usar um calendario colorido ou

uma lista divertida para organizar o seu dia.
Descansar também é cuidar da mente

Dormir é como colocar o cérebro para carregar, igual ao celular. Quando vocé dorme bem, sua
mente guarda tudo o que aprendeu durante o dia. Por isso, € importante ter uma boa noite de sono,

evitando ficar muito tempo nas telas antes de deitar.
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O PAPEL DA FAMILIA NO CUIDADO COM A SAUDE DA CRIANCA

A familia é a base da formacdo da crianca e exerce papel essencial na constru¢ao de habitos
saudaveis. O incentivo didrio a boa alimentagdo, a higiene, ao sono adequado e a pratica de atividades

fisicas contribui para o crescimento saudavel.

Pais e cuidadores devem oferecer um ambiente acolhedor, manter o dialogo aberto sobre senti-
mentos e orientar o uso equilibrado das telas. Acompanhamentos regulares com profissionais de saude

e a atualizagdo do calendario vacinal também sao medidas fundamentais.

Cuidar de uma crianga é um ato de amor, que fortalece os lacos familiares e promove o bem-estar

fisico e emocional de toda a familia.

Consideragoes finais

Cuidar da saude é um caminho que comeca desde a infancia. Cada escolha, como se alimentar
bem, manter a higiene, brincar e descansar, faz diferenca para que corpo e mente cresgam fortes e feli-
zes. Durante esse processo, é fundamental que vocé, crianga, aprenda a se conhecer e a se cuidar com
carinho, entendendo que o bem-estar ndo esta so no fisico, mas também no emocional, no social e no

jeito de pensar.

Estar atento a higiene pessoal, ao sono, as vacinas, ao uso equilibrado das telas e ao cuidado com
a mente sd3o passos importantes para viver com mais saude e alegria. Aprender a respeitar a si mesmo,

aos outros e ao ambiente ao seu redor ajuda a construir uma vida melhor e mais harmoniosa.

Cuidar de vocé é também cuidar de quem esta ao seu lado. Quanto mais saudavel e equilibrado

vocé for, mais podera compartilhar momentos felizes com a familia, os amigos e a comunidade. Assim,

vocé podera crescer com saude, confianga e muita alegria.

Fonte: Imagem gerada por Chatgpt OpenAi (2026) adaptado.
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