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APRESENTACAO COQUETEL

Galera

Com o Programa Sadde na Escola, uma iniciativa do Governo Federal,
os alunos da rede piblica também estdo aprendendo a melhorar os
habitos de alimentagdo e a levar uma vida mais saudavel. Este progra-
ma contempla ag¢des de avaliagdo e acompanhamento das condicoes
de salde dos alunos, tendo a prevengdo e promogdo da sadde como
instrumentos de acesso a uma melhor qualidade de vida.

Nesta revistinha, trazemos para voce
dicas sobre alimentagdo, atividade
fisica, e outros assuntos que o
ajudem a fer uma qualidade
de vida melhor. Divirta-se
com os passatempos e

cuide-se!
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Procure e marque, no diagrama de letras, as palavras em destaque no texto.

Agua na alimentacdo

Vocé sabia que a AGUA & um alimen-
to indispensavel a nossa SAUDE? Ela
& um NUTRIENTE que auxilia no
bom funcionamento do nosso
ORGANISMO, por isso & muito
importante consumi-la no mini-
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beber deve ser TRATADA,
FILTRADA ou FERVIDA.
Cuidado, pois a agua pode ser
um potencial veiculo de doengas,

mo 2 LITROS por dia (de 6 a
8 copos) e de preferéncia nos

causando diarreia pela presenga
de agentes infecciosos.

INTERVALOS das refeigoes.
Atencdo: toda agua que voce

CF I LTRADAXS SNUTR RI ENTE I
B JHWI AZOAJAOWAWCHMWTEUAQ
OCWDAAEI YUI UAI ROU I T GAQ
CSQQAGUAUI JKI PNRHWIRKX
OAWGEI EUNVSWNNEGI USKG
NUEKAQNESDVAFTMGAQUTOH
KDOGEEQAKLI OEBHNIXVYVGOA
XEVTRATADAI ORXI I I CI MMI
Al LI CWOSURSEVLOSARTFGTP
GOEIWRAFIJRUI AKQMMATETFO
RHRWYVYOHZAAXTETLTETI OEARUA
S EOAUAPSSHNHONEWAYVUU
UPL I TROSWUI I SZNMETITIAQA
WUWOEGBAAI I ZDY 1 UUDTDAWU
OS I RTUI OOHWI I VORRAAVII
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Preencha o diagrama, respeitando os cruzamentos, com as palavras em destaque
no texto.

Boa alimentacdo = satide!

O consumo dos alimentos deve ser feito —
de forma moderada, sem exageros, para
evitar EXCESSO de peso e outros
problemas de SAUDE. A alimenta-
¢cdo ADEQUADA é composta por
LEGUMES, VERDURAS, FRUFAS;,
CARNES, CEREAIS, LEITES e
derivados, GRAOS, além de gor-
dura, sal e aglcar, com modera-
¢do. Esses grupos de ALIMENTOS
devem ser consumidos diariamen-
te, divididos entre as REFEICOES
(tres refeicoes principais, intercala-
das por pequenos lanches, totalizando
cinco refei¢oes por dia).
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Procure montar um prato colorido, combinando
alimentos saudaveis de sua preferéncia. Assim, voceé tera mais energia
para brincar na ESCOLA com seus amigos!
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Produtos industrializados

Sdo aqueles produtos encontrados em embalagens fechadas e que ja
vem prontos ou semiprontos. Existe uma variedade muito grande nas
prateleiras dos supermercados! Mas tenha cuidado ao consumi-los, pois
eles tém aditivos quimicos que podem ser prejudiciais a sade, se forem
consumidos em excesso. Por isso, substitua os alimentos industrializados
pelos naturais (frutas, por exemplo).

UOMO U
ACOUGUE
)8 N\ ‘ ais ]
-y L =
& [
4 {1,(0rs 150
2 )\ R$ 1,00
* .~ S
> y

,\ ~

ml | [

Descubra as SETE diferencas entre os dois desenhos.
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6 LABIRINTO COQUETEL

Ja falamos sobre a importancia da alimentagdo saudavel, certo? Agora
vamos abordar outro tema muito importante para a sadde: atividade fisica.
A alimentagdo saudavel e a atividade fisica regular sdo aliadas fundamen-
tais para a manutengdo do peso saudavel, redugdo do risco de doengas e
melhoria da qualidade de vida. Seja em casa, na academia ou na rua, prati-
que exercicios! Mas, antes, va ao médico com seus
pais para saber quais atividades vocé pode fazer.

Percorra o labirinto e chegue até o local indi-
cado para a pratica de seus exercicios.
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Obesidade

A OBESIDADE é um problema grave e que deve ser encarado com
seriedade. O excesso de peso pode gerar varios PROBLEMAS de salde,
como DIABETES (alta taxa de aglcar no sangue), doengas do CORACAO,
sobrecarga nos 85565, hipertensdo (pressdo alta). Por isso, uma vez
orientamos:

e Coma menos alimentos GORDUROSOS, tipo
salgadinhos industrializados, salgados Frl’ros, e/
hambargueres, batata frita. T

® EVITE comer doces, liqui-
dos agucarados (refrigerantes)
e guloseimas.

e Escolha uma ATIVIDADE
fisica de sua preferéncia (com
orientagdo medica).

e Ndo passe muitas horas ven-
do TV, jogando VIDEOGAME ou
usando o computador.

e Siga uma alimentagdo colorida,

VARIADA e rica em frutas, legumes
e verduras.
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Como vai a sua relagdo com os colegas na escola? E preciso entender
que as pessoas sdo diferentes e temos que respeita-las, ndo importa a
cor, o peso e a altura. Diga "ndo” a violéncia e “sim” a amizade!
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Alcool e outras drogas

0 ALCOOL éa droga mais consumida no mundo, segundo a Organizagdo
Mundial da Sadde (OMS). Infelizmente, muitos JOVENS fazem parte
dessa estatistica. O EONSUMO de alcool e outras
DROGAS pode gerar DEPENDENCIA
quimica e levar a pessoa a MORTE.
Coragdo, figado, estomago e o
SISTEMA NERVOSO sdo alguns
dos ORGAOS que sofrem com
esse consumo. Por isso, alerta-
mos que ndo vale a pena colo-
car sua sadde em RISCO para
agradar um grupo de amigos
ou ter uns instantes de ale-
gria. Caso precise de AJUDA, o
Ministério da Sadde coloca a dispo- £
sicdo SERVICOS para orientar e tra- &/
tar de quem precisa de apoio.

T GUOOQTUUSQFMKDUOUVUTE X
Il VHRTI OUAEPUAGARIJLSOTE
YOJGI OMOYRAODROGASIXTILUWU
UQXAEBSMAVUUQOAUCBSTFN
AWKOEURAYI1I JNALCOOLVAW
CcCI MSYAIUEGC CCEIA AQUEOADTEHR
OUOAENSAI OFA AUUAAAAEOV
NVHWOUCZHSUBGMORTEGANAQ
S XEHMAOEHT EFNI1TAS 1T BBHIJS
USVFQEAI KXEPVAYNTEIVIJETLO
MAOOXAOZDEPENDTENCI ATEZ
OGSI STEMANERVOSONSUOPY
UHMGUPNAOAUTAUY Z S UDAY
VT FAVAAXMAIJEIXAIJUDALWN
ZV J OVENSTFEVGEADTLIXTFOI
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Sexualidade

Antes de iniciar a vida sexual, & fundamen-
tal que se procure um profissional de saide:
ginecologista (para as meninas) e uro-
logista (para os meninos) e todas
as orientagoes devem ser
seguidas corretamente.

A partir das dicas fornecidas,
preencha o Diretox com assuntos
relacionados a sexualidade.

/
N

; (?) anticoncepcional:

um dos contraceptivos
usados por mulheres

(?) pre-
coce: so
pode ser
evitada

utilizando-se

o0s métodos
contracep-
tivos

(?) Sexualmente
Transmissiveis: 0

significado de DST
* (J (?) genital:
um tipo de
Tipo de DST

caracterizada por uma
SEcre¢ao com pus nos
Orgaos sexuais

R

Doenca
i‘ncurév_el
ransmi-

tida pelo »
virus HIV
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