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INTRODUECAO

0 programa de saude escolar e do adolescente tem como principal objectivo
promover a salde e prevenir 0s principais problemas de saide que podem
afetar as criangas, adolescentes e jovens emidade escolar.

0 programa de saude escolar visa ainda a promogao de um ambiente saudavel
e Seguro nas escolas. Incentiva os alunos na descoberta do seu potencial de
saude, na adopgao de respostas adequadas aos desafios do dia-a-dia a sua
salde e no dominio dos factores de protecgao relacionados com estilos de
vida saudaveis, desenvolvendo neles habilidades que contribuam para o
sucesso escolar e o reforgo da sua autoestima.

A saude escolar refere-se ao conjunto de actividades e servigos planificados,
organizados e desenvolvidos com o objectivo de:

a) Promover a saide dos escolares (criangas, adolescentes e jovens em
idade escolar e professores);

b) Identificagao de grupos de risco, efectuar diagnostico e tratamento
precoce, adequado de doengas bem como de reabilitagao;

c) Difundir praticas participativas que permitam aos escolares a aquisicao
de conhecimentos necessarios a um maior controlo da sua satde, no
exercicio da sua cidadania, e auma melhor qualidade de vida.

0 bom rendimento ndo s6 depende da qualidade de ensino como também dos
estilos de vida e do estado de saude dos alunos. A escola desempenha um
papel fundamental na promogao de estilos de vida saudaveis tanto a nivel do
ambiente escolar como também a nivel familiar e comunitario.




Porisso, € necessario que a escola, como local estratégico para a promogéo de
salde, seja continuamente reforgada em mecanismos de difusdo de acges que
levem as criangas, 0s adolescentes e 0S jovens a conhecer 0S principais
problemas de saude que 0s podem afectar assim como a sua forma de controlo e
prevencgao.

Um ambiente escolar saudavel significa ter um ambiente escolar limpo e seguro
para toda comunidade a escolar, com habitos de higiene, limpeza e
comportamentos saudaveis, aprendendo a alimentar-se adequadamente e a
cuidar da sua saude. Deste modo, intervengoes de promogao de saude nas
escolas terdo umimportante impacto na satde de todos.

E nosso desejo que este instrumento sirva como suporte fundamental na
implementagao do programa de saude escolar e na promogao do bem-estar da
comunidade escolar.




CAPITULO.
COMO UTILIZAR
ESTE MANUAL

Aeducagdo para a saude é um processo planificado e sistematico de comunicagao
e de ensino-aprendizagem, orientado a aquisigao, escolha e manutengao de estilos
de vida saudaveis. Deve oferecer aos alunos oportunidades de aprendizagem nao
S0 para a aquisicao de habilidade cognitivas, mas também de habilidades sociais
que facilitem a saude individual e coletiva. A escola é um lugar especialmente
importante dado que 0s alunos permanecem nela grande parte do dia, durante uma
etapa de especial transcendéncia para o seu desenvolvimento fisico e psiquico, na
qual ainteriorizagao dos comportamentos saudaveis € mais facil e fundamentada.

0 presente manual constitui mais um esforgo na promogao de saude no seio das
escolas. E destinado aos alunos da 62 e 72 classes, porém o seu uso devera ser
acompanhado pelo professor, de modo a garantir boa interpretagao e percepgao
dos contetidos sem prejuizo a questoes sociais e culturais de cada um. Porisso, se
recomenda que o professor conhega bem o manual e tenha dominio dos contetidos
presentes em cada capitulo e dé particular atengao as principais mensagens que se
pretende transmitir no fim de cada tema.

No inicio de cada trimestre/semestre, o professor responsavel pela sadde escolar
ou outro indicado pela direcgao da escola ira planificar os conteudos que serao
ministrados e debatidos com o0s alunos durante esse periodo. O plano
trimestral/semetral devera igualmente ser repartido em semanas/dias e integrado
dentro do calendario pedagdgico geral da escola. O mais importante na utilizacao
deste manual é que se compreenda que nao se trata de uma nova disciplina mas
sim de um conjunto de contelidos transversais que podem ser integrados em cada
umadas disciplinas ja existentes.

0 manual encontra- se estruturado em cinco capitulos subdivididos em temas
especificos, e contém ilustragoes graficas para cada tipo de mensagem. No fim de
cada capitulo se encontram alguns jogos e propostas de actividades para serem
realizadas na escola, que permitirao aos professores e alunos monitorar o grau de
compreensao e interiorizacao das mensagens-chaves apresentadas.



COMPONENTES BASICOS DO PROGRAMA
o0 — DE SAUDE ESCOLAR EM MOGAMBIQUE r~l

Antes de mais, é fundamental que os docentes conhegam o programa de saude
escolar. Isto lhes ajudara a compreender o seu papel no dmbito da educagao paraa
saude naescola, orientar e apoiar 0s alunos no processo de aquisigao de estilos de
vida saudaveis e nas dividas que possam aparecer ao longo da leitura do presente
manual.

A seguir apresentamos as componentes que um programa de saude escolar deve
ter:

1. Politicas de saude nas escolas em Mogambique

As politicas de saude nas escolas, incluindo a educacao para a saude devem além
de promover a saude, garantir um ambiente fisico e psicossocial adequado e
seguro. O sector de educacao deve liderar e manter a responsabilidade para
desenvolver, implementar e fazer cumprir as politicas de saude escolar. 0s
trabalhadores de saude sao os parceiros necessarios neste esforgo. Alunos, pais,
conselhos de escola e comunidade em geral devem conhecer e compreender as
actividades relacionadas com a saude escolar e, os diretores das escolas e
professores devem ser devidamente formados para poder implementa-las.

1. Fornecimento de agua potavel e saneamento

0 ambiente escolar pode ser nocivo a saude dos alunos se estes forem expostos
aos riscos de doengas infecciosas provocadas pelo consumo de dgua nao potavel.
As actividades de Educacao para a Saude nao terao nenhumimpacto se as escolas
nao possuirem agua potavel e saneamento basico adequado. Estudos
demonstram que se a escola tiver sanitarios separados para raparigas, isso
reduzira o abandono escolar pelas adolescentes no periodo da sua menstruagao.
Seaescolafornecerinfraestruturas sanitarias, estard reforcando as mensagens de
educacao para saude e higiene difundidas na escola, e actuara como um exemplo
para os alunos e para a comunidade em geral. Politicas de construgao e
manutencao escolar deverao assegurar nas escolas, a existéncia de sanitarios que
respeitem as questoes de género e a privacidade dos utentes.

£ 3



3. Educagdo para a Saiide baseada em habilidades

Esta abordagem refere-se a educagao em saude, higiene e nutrigao, focaliza-se no
desenvolvimento de conhecimentos, atitudes, valores e habilidades para a vida,
necessarias para atomada de decisoes positivas e adequadas emrelacao a saide.
As mudancas sociais e de comportamento actuais tém realgado a importéancia de
uma abordagem a assuntos como: HIV/SIDA, gravidez precoce, acidentes,
violéncia, alcool, tabaco e outras substancias que criam dependéncia. Estilos de
vida e comportamentos sociais nao saudaveis influenciam nao s6 a saude e a
nutricao, como também retardam as oportunidades de educagéo a um nimero
cada vez crescente de criangas, adolescentes e jovens. Quando os alunos
adoptam formas saudaveis de vida durante a idade escolar, geralmente isso se
mantém para o resto de suas vidas.

1. Servios de saide e nutrigdo baseados na escola

As escolas podem providenciar alguns servicos de saude e nutricao simples e
seguros, respondendo a problemas que a comunidade considere mais
importantes e prevalentes. Por exemplo, 0s problemas de caréncia de
micronutrientes e as infegdes parasitarias podem ser drasticamente reduzidas
através da administracao de lodo, ferro, vitamina A, e da desparasitagao na escola
ou através do reforgo do lanche escolar dos alunos carenciados, o que contribui
para um melhor desempenho escolar.

1. Acompanhar a saiide dos alunos

Ao acompanhar o estado de saude geral, por exemplo a audicao, a visao, a pele, a
vacinagao, o estado nutricional e a higiene individual, estamos a contribuir para a
saude do aluno.
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1. Ambiente escolar saudavel

Para criar um ambiente escolar saudavel, a escola deve ter agua potavel, casa de
banho ou latrina, aterro sanitério, protegéo contra o vento, o sol e a chuva. 0
controlo de transito e patios seguros é fundamental para a prevengdo de
acidentes.

3. Kit de primeiros socorros

Ao ter um kit de primeiros socorros aprovado pelo Ministério de Sadde, a escola
estara preparada pararesolver pequenos problemas de saide dos alunos.

4. Vacinas e tratamento

A escola, juntamente com as autoridades locais e a comunidade, deve apoiar as
campanhas de vacinagao e encaminhar as criangas doentes ao centro de saude.
As criangas na primeira, e segunda classes devem receber a vacinagao contra o
tétano naescola.

5.0 professor como conselheiro

Cada professor deve ser capaz de receber, acolher e apoiar 0s alunos com
problemas ou situagoes dificeis.

6. Rede Escola-Saudavel

A criagao de uma rede de escolas promotoras de saude ajudara a trocar e a
promover experiéncias positivas entre elas.

1. Educagdo para a saiide e educagdo nutricional

Aeducagao para a saide faz parte do curriculo escolar. Isto inclui o ensino de uma
alimentacao equilibrada. A escola, em coordenagao com as estruturas sanitarias
através do programa de saude escolar e SAAJ deve ainda realizar palestras sobre
0S problemas que mais preocupam 0s adolescentes, tais como, droga, alcool,

fumo e violéncia.



8. Educagdo sexual

A educagao sexual deve ter em vista dar aos alunos conhecimentos sobre 0s
direitos sexuais, e ainda sobre as doengas de transmissao sexual, gravidez
indesejadae precoce, e outros temas do interesse dos alunos.

9. Ligagdo Escola - Comunidade

A comunidade pode dar uma grande ajuda a escola, isto é, na limpeza e
conservagao do recinto e meio escolar, assim como no ensino das criangas em
casa. Aescolaincentivaa comunidade a educar as criangas.

A escola deve garantir que existe um comité de ligagao escola-comunidade, de
preferéncia seja através de grupo de pais ou de encaregados de educagao, etc

10. Coordenagdo com outros sectores

Para a realizacdo dos seus programas, a escola necessita de uma boa
coordenagdo com outras instituicoes, nomeadamente, o0 sector de saude, as
ONG's e as autoridades administrativas da sua area.



CAPITULOI.
HABITOS
DE HIGIENE

Os habitos de higiene individual e colectiva
devem fazer parte do dia a dia dos nossos alunos
e professores. Desde que eras pequeno 0s teus
pais te ensinaram a ser responsavel pela tua
higiene pessoal.

A higiene pessoal inclui: tomar banho, limpar os ouvidos, pentear o cabelo e lavar
os dentes. Cada um destes comportamentos tem muita importancia para poderes
terum optimo nivel de satde.

Por que temos que cuidar da nossa higiene?

Para manter um bom estado de saude. O excesso de sujidade e uma ma
higiene provocam o aumento dos germes e isto pode levar ao surgimento de
doengas.

Quando estas limpo e livre de maus cheiros te sentes mais seguro de i
mesmo, especialmente na adolescéncia e isto vai-te ajudar nas tuas relagoes
sociais.

Por estética, a imagem pessoal é importante, e uma boa higiene ¢
imprescindivel para poder manté-la.

A higiene pessoal ¢ especialmente importante dwante a adolescéncia 0
organismo dos adolescentes estia em plena transformagao, iniciam novos
processos hormonais, e esties processos provocam uma maior transpiragao e o
aprecimentio de novos cheiros, nem sempre agradaveis. No caso das raparigas,
amaioria tera a menstiruagao. Esties sao os motivos pelos quais devemos cuidar
da higiene ainda mais que quando eramos criangas
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0 banho diario pode ser uma das melhores
formas de promover a saude, pois faz com que
0 N0SSO corpo afaste as bactérias e sujidades
que podem provocar a existéncia de algumas
doencas.0 banho diario é recomendavel pelo
menos duas vezes por dia.

A pele tem milhdes de glandulas especiais que :
produzem o suor. A falta de banho provoca o acumulo progresswo dessas
substéncias, que se juntam com sujeiras exteriores (poeiras, terra, areia, etc.). A
consequéncia de um banho mal tomado é o cheiro desagradavel, o risco de
aparecimento de piolhos e sarna, micoses, seborreia, infeccoes urindrias e
corrimento vaginal nas meninas.

0 banho é importantissimo e é indispensavel a satide do corpo. Depois do banho,
certifica-te que estejam bem limpos e secos 0s espagos entre 0s dedos, virilhas e
outras dobras.

Nos cabelos acumulam -Se poeiras e gorduras que precisam de ser ellmlnadas E
sempre agradavel observarmos cabelos limpos, brilhantes, cheirosos e bem
cortados.

Os cabelos grandes e sujos facilitam o aparecimento e a multiplicagdo de piolhos.
Os piolhos séo parasitas que se aderem ao cabelo (as criangas mais pequenas sao
as mais afectadas). Se propagam com muita facilidade, especialmente naqueles
lugares onde muitas criangas convivem e partilham durante muito tempo. Por
iSs0, aescola é umlocal muito propicio para a sua propagagao.

E importante também verificar se nao ha piolhos e Iéndeas na cabega, pois eles
causam coceira ¢ irritacao, podendo passar para a cabeca de outras pessoas. 0s
piolhos gostam de cabelos e cabegas sujas, por isso é importante manté-los
limpos, penteados e cuidados.

0 cabelo deve ser lavado duas vezes por semana, no minimo, e penteados. Devem

ser cortados regularmente. ,



IENE DA BOCA.

A salde oral é o bom estado de saude da boca,
especialmente a auséncia de doencgas nos dentes, nas
gengivas e noutras estruturas relacionadas com ela
(labios, lingua, mucosas orais).

Porque é importante ter dentes saudaveis?

Eles ajudam-nos a:

Mastigar bem os alimentos (comer bem);
Pronunciar bem as palavras;
Terumahboa aparéncia (serbonito/a);
Sorrire rir sem dor nem dificuldades.

03 DENTES E AS GENGIVAS SAUDAVEIS FAZEM PARTE DE
UM CORPO SAUDAVEL

E uma doenga transmissivel e infecciosa, formada pela placa
bacteriana, que € uma massa amarelada pegajosa que se
forma sobre os dentes e é constituida principalmente de
bactérias. Diariamente, ela deve ser removida com a escova
de dente e fio dentario

As bactérias que se encontram na nossa boca atacam o esmalte do dente (parte
branca) corroendo-o e provocando a carie e ainflamagao da gengiva;

No inicio, a carie nao doi porque s atinge o esmalte que é a camada mais dura e
menos sensivel do dente;

Se ndo for tratada, a carie vai em dire¢éo a dentina, que é a camada mais profunda
e sensivel e comega a doer um bocadinho;
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A seguir chega na regido do nervo do dente causando inflamagao, o que faz que
doia muito.

Sinais da carie dentaria

Parte do revestimento do dente torna-se castanho-escuro ou demasiado
branco;

Quando come ou bebe algo frio, quente

ou doce o dente dai;

Se 0 buraco no dente nao for tratado, vai aumentando
cada vez mais de tamanho e profundidade e a dor vai-se
tornando cada vez mais intensa;

Mau halito (cheiro) naboca;

Na sua fase mais avangada, para além da dor intensa, pode-se formar um
abcesso causando inchago.

A gengivite € uma doenga bocal geralmente bacteriana que provoca inflamacgéo e
sangramento nas gengivas, causada pelos restos de alimentos que ficam presos
entre os dentes ou entre estes e a gengiva.

Mau cheiro naboca;

Gengivas que sangram facilmente quando
escovaos dentes;

Gengivas que ficam vermelhas, inchadas ou moles;
Pls entre os dentes e as gengivas;

Dentes soltos (abanam).

Como podemos evitar as caries e a gengivite?

Escove muito bem os dentes sempre depois de comer ou pelo menos duas
vezes por dia (ao acordar e antes de dormir) e usa pasta dentifica comfltor;
Nao te esquecas de utilizar fio dentario;

o0



Entre as refeigoes evita comer e beber alimentos
acucarados.

Escolhe alimentos ricos em fibras, como a cenoura, a maca,
0 pepino ou as verduras. Eles sao 'detergentes” naturais
Visitar regularmente o dentista;

dois minutos, sendo que uma delas deve ser antes
deteiresdeitar; Z @
Incline a escova em direccdo a gengiva e faz pequenos movimentos
vibratorios horizontais ou circulares com pouca pressao;

Nao te esquecas também de escovar a lingua.

Ha muitos lugares onde a tua escova ndo chega, por isso € muito
importante também usares o fio dentario;

O flaor é um bom amigo dos teus dentes porque protege-0s das bactérias.
Assim, deves escolher e utilizar pastas ricas emflor;

Aescova deve ser substituida quando as suas coradas (0s pelos) comegam
aficar deformadas (normalmente de trés em trés meses);

Lembre que atuaescova é so tua, nao partilhes com os teus amigos.

ESCOVAR 05 DENTES £ ESSENCIAL PARA A SAUDE. PREVINE 0
APARECIMENTO DA CARIE DENTARIA E DAS DOENGAS DAS GENGIVAS.




Ainda que nds nao possamos ver Nas nossas maos temos micrdbios que
podem provocar doengas. Quando temos as maos sujas podemos
apavhar doengas apenas tiocando-se 0 nariz, a boca ou os olhos €
tiambém podemos tiransmitir estias doengas aos nossos amigos

> 0U 208 Nossos famiiares

Alavagem das méaos antes de comer, de preparar os alimentos ou depois de usar a
latrina sa0 uma forma de evitar diarreias e doengas como a colera e a disenteria. E a
primeira linha de defesa para proteger a nossa familia, 0s nossos amigos e nos
proprios contra estas doengas. As maos devem ser lavadas com agua corrente (da
torneira ou deitando com uma caneca) usando sabao. Na falta de sabao pode-se
usar cinza.

Quando devemos lavar as maos:

Para evitar a transmissao de doengas, as maos devem
sempre ser lavadas nas seguintes situagoes:

Antes e depois de preparar comidas;

Antes de comegara comer;

Antes de tratar qualquer ferida ou machucado;
Antes e depois de entrar em contato com qualquer pessoa doente;

Depois de usar o banheiro;

Depois de trocarfraldas ou limpar alguma crianga que tenhaido ao banheiro;
Depois de assoar o nariz, tossir, espirrar ou ter contato com qualquer tipo de
secregao corporal;

Depois de entrar em contato com animais;

Depois de manusear o lixo;

Sempre que amao estiver nitidamente com alguma sujeira.

Também deve lavar as maos apos o contato com superficies de
uso publico, como corrimao, transporte publico ou dinheiro.
Enquanto nao tiver acesso a agua, evite levar as maos a boca, ao
nariz ou aos olhos. Enquanto o germe estiver restrito a pele, ele nao
ira Ine fazer mal. A nossa pele é uma espécie de barreira contra
microrganismos. O problema é que quando levamos a mao suja a
boca ou tocamos em alguma ferida, estamos dando aos germes




acesso a parte interior do nosso corpo.

Procedimento para lavagem das mdos

Abaixo, mostramos a forma mais adequada de lavar as maos e eliminar qualquer
germe que possa causar alguma doenca. Abrir Molhar. Lmr
1. Arregage as mangas acima dos
cotovelos e remova o reldgio e demais
adornos;

Enxugar Secur

2. Abra a torneira e molhe as maos com
agua;

Maos impas

3. Com sabéao liquido, sabonete ou mesmo cinza esfregue bem a superficie,
palmas, dorso, entre 0s dedos e também os antebragos. Nao esquegas 0s espagos
entre 0s dedos e das regides em baixo das unhas. O processo deve durar entre 15
e 20 segundos;

4.Enxugue as maos para aremogao completa do sabéo;

5. Seque completamente as maos.

0 habito de cortar as unhas é importante, pois debaixo
delas podem ficar armazenados micro-organismos.

Cortar as unhas e manté-las sempre limpas sao medidas
importantes para prevenir certas doencas. Quando a
pessoa coloca a mao na boca, a sujeira armazenada
debaixo das unhas pode dar origem a outras doencas
intestinais. Além disso, devemos valorizar 0s aspectos estéticos relacionados a
beleza das unhas.

AHL... SERIA MUITO BOM PROCURAR ELIMINAR 0 HABITO DE ROER UNHAS




A limpeza dos pés merece um tratamento especial. E muito importante lavar
diariamente os pés, especialmente na época de calor, devido a transpiragao
excessiva que 0 nosso corpo produz pelo calor, para nao produzir mau cheiro.

Alguns conselhos importantes:

Preste especial atengao na limpeza entre os dedos;

Deves cortar as unhas depois do banho e em linha recta para nao causar
feridas;

0Os sapatos devem ser comodos e facilitar a transpiragao;

Se 0 sapato é muito grande para o tamanho do pé, pode ser incomodo e
podes ter entorses;

Pelo contrario, quando 0s sapatos sao estreitos demais, impede o
desenvolvimento normal do pé, provocando durezas, rocaduras e até
deformagaes.




Os alimentos, quando contaminados, podem causar doengas como: intoxicagoes,
parasitoses, diarreias, vomitos, hepatites, etc.

Para evitar a contaminagao, recomendam-se 0s seguintes procedimentos
basicos:

Lavar as maos antes de preparar os alimentos e antes das refeicoes;

Os alimentos devem estar sempre cobertos com panos limpos e/ou dentro
derecipientes comtampa;

Nao comer 0s alimentos que cairem no chao;

Nao consumir alimentos que apresentem sinais de deterioragao (cheiro,
sabor, e consisténcia alterados);

Nao falar, tossir ou espirrar em cima dos alimentos;




contam.
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CARIES, ESCOVA, GENGIVAS, FLUOR, BACTERIAS, DENTE, PASTA, DENTISTA

2. A esponja perdeu o sabonete, ajude-a a encontra-lo para poder tomar um bom
banho.




3. Complete estas frases com as palavras em falta.

As maos sujas sdo umveiculo de transmissao de

A sujidade se acumula debaixo das e quando nos cogamos
podemos infectar-nos e contrair doengas.

Pela manha, pela tarde ou pela noite ndo ha nada mais agradavel que um

Se nao cuidarmos da higiene da nossa cabeca podemos sentir irritagao

E importante lavar os depois de cada comida e depois de
comer doces.
Os alimentos devem estar sempre para evitar a sua

contaminagao.

Para a boa salde dos meus dentes devo visitar regularmente o

Depois de usar o banheiro devo lavar as



CAPITULOII.
A PUBERDADE

Quando somos criangas, 0 corpo das meninas tem
bastante semelhanca com o dos meninos, a diferenca
que percebemos s@o 0s 0rgaos genitais (vagina e
pénis) ou por outros nomes populares que
conhecemos.

Porém, quando vai chegando a adolescéncia 0 nosso corpo comega a Se
transformar, nas meninas 0s seios comegam a crescer, a primeira menstruacao
chega, os pelos aparecem.

No caso dos meninos a voz comega a engrossar e também aparecem pelos. Estas
mudancas culminam com o tamanho e a forma definitiva do nosso corpo e com o
inicio da capacidade reproductiva.

Mas ndo é sO 0 nosso corpo que muda, 0S nNossosS pensamentos, desejos e
sentimentos ja nao sao mais 0S mesmos ¢, é claro, estranhamos um pouco tudo
isso e aparecem muitas davidas. Mas o que sera que esta acontecendo? E normal
tudoisso?

Se vocé tem entre 10 e 19 anos de idade, esta vivendo uma fase rica em
descobertas e mudangas: a adolescéncia. Para desfrutar a vida e desenvolver
todas as suas capacidades vai precisar de muita satide. Lembre-se que aprender a
cuidar do seu proprio bem-estar fisico, emocional, psicologico, espiritual e social &
um dos desafios mais importantes para uma vida saudavel.

0 que acontece com o meu corpo?

0 nosso corpo produz substéncias chamadas hormonios. Os hormoénios sao
“mensageiros quimicos” muito importantes que influenciam na transformagao do

NoSSo corpo.



Quando inicia a puberdade, uma glandula do cérebro comeca a segregar umas
hormonas especiais. Nos rapazes, estas hormonas viajam pelo sangue até os
testiculos e iniciam a fabricagéo de outra hormona, a testosterona, que produz a
maioria das mudangas no seu corpo. Nas raparigas, as mesmas hormonas
produzidas no cérebro se dirigem até os ovarios e iniciam a fabricagao de
estrogeno e progesterona. Juntas preparam o corpo para iniciar a menstruagao,
engravidar e ter filhos no futuro.

Fases do desenvolvimento nas meninas

Sentir o corpo “diferente” é normal, vocé esta na adolescéncia, um periodo em que
acontecem mudangas no corpo, nos sentimentos, no humor. ... E muito importante
que compreendas que cada adolescente desenvolve no seu tempo, ou seja, pode
haver diferengas entre tu a as tuas amigas.

A partir de estimulos hormonais, inicia-se o surgimento do broto mamario (seios),
que é seguido pelo nascimento dos pelos da genitalia (vulva) e nas axilas. O
crescimento dos pelos é lento e s6 aumenta por volta dos 18 anos, assim como a
area ao redor dos mamilos. Ha um aumento também do tamanho dos quadris, que
ficam arredondados, enquanto a cintura fica mais fina.

Emresumo, as alteragbes maisimportantes séo:

0 desenvolvimento dos seios;

A cinturafica mais fina;

0 quadril (as ancas) se desenvolvem;

Comegam a aparecer pelos, principalmente em baixo das
axilas e naregiao pubiana (da vagina);

Ocorre a primeira menstruagao, chamada de "menarca", que
costuma acontecer entre 0s 10 a 12 anos de idade (pode ocorrer
antes ou depois dessaidade);

Avoztambém muda ficando um pouco mais fina;

0 crescimento emaltura acelera

Fases do desenvolvimento nos rapazes

Da mesma forma, vocés rapazes, também sentirdo o corpo “diferente”, € normal,



vocé esta na adolescéncia, e cada adolescente desenvolve no seu tempo, ou
seja,pode haver diferengas entre tu e 0s teus amigos.

A partir de estimulos hormonais, inicia-se 0 aumento do escroto e dos testiculos,
que ¢ seguido pelo nascimento de pelos no rosto, axilas e o resto do corpo.

Em resumo, as mudangas mais importantes so:

0 pénis cresce em didmetro e comprimento;

Ostesticulos se desenvolvem;

Comecgamacrescer os pelos do rosto (barba), das axilas e de todo corpo;
Mais ou menos entre os 13 e 14 anos, ocorre a primeira
gjaculagao(lembrando que cada adolescente tem o seu
proprio tempo para isto acontecer, podendo ser antes
ou depois dessaidade);

Crescimento da laringe;

Avozcomegaaengrossar;

Entre os 11 e 16 anos, acontece um crescimento
muito rapido em altura (chamado "estirdao do
crescimento”).

Agora ja conheces 0 due estia a acontieoer com o tieu corpo. E lindo ndio €7
Lembre-se que & normal ter dividas e perguntias, ndo tens de ter vergonha
Quando elas aparecam tens de procurar os conselhos da tua familia ou dos
professores para que eles possam ajwdar-tie nesta etiapa tido importante da
ua vida. ) N

Nao te esquegas que as mudangas que vimos sao as externas, as que todos
podem ver, mas na adolescéncia 0 nosso corpo muda também no seu interior, por
iSS0, € muito importante que conhegas as suas partes e 0 seu funcionamento.



CLITORES

Orgdos sexuais femininos :
:

As raparigas tém seus 0rgaos genitais e eles " L ;

sao bem diferentes dos meninos. Alguns dos

0rgaos genitais das meninas estao dentro de seus N ycina GRANDES LABI0S

COrpos e nao podem servistos.

4. Himen
|ons.____‘

K

PS Uretra . i .
i ",/ 0 himen é uma membrana da mesma cor da pele da vagina

o que envolve por dentro a entrada da vagina. Ele tem um
\ \ orificio no meio para que o sangue menstrual desga.
H'”‘e"‘/ o Durante a primeira relacao, normalmente sangra ao ser
rompido, mas também pode ndo haver sangramento. Se
ele esta rompido ou ndo, apenas um ginecologista treinado podera identificar,
através de um exame ginecologico.

0 himen de algumas meninas desaparece totalmente ainda no periodo fetal, antes
do nascimento. Quando presente, o tecido do himen geralmente é muito fino, e as
actividades normais da infancia como abrir as pernas na ginastica, andar de
bicicleta, etc., podem resultar no desaparecimento do himen bem antes da
puberdade. As vezes, o tecido do himen ndo é tao fino, mas é tao flexivel que ele
nem se rompe com a penetragao do pénis.

0 conjunto dos 6rgaos sexuais externos que podem ser vistos é chamado de vulva,
que é a parte visivel do 0rgao sexual das meninas. Podemos observar que nela
ficam dois orificios (buraquinhos). Um dos orificios é o canal da urina (meato
urinario) por onde sai a urina que vem da bexiga; o outro orificio é uma abertura
paraaparte interna dos 6rgaos sexuais das meninas, que € avagina, que se destina
as relagoes sexuais e por onde saem o0s bebés. Acima destes dois orificios existe
um botaozinho chamado clitoris, que ¢ um ponto muito sensivel do corpo das
meninas.

Os 6rgaos genitais externos sao cercados pelos grandes labios, que sao bastante
volumosos e carnudos. Os grandes labios contém glandulas sudoriparas e
sebaceas (que segregam oleo). Durante a puberdade, cobrem-se de pelos; e,
finalmente, os pequenos labios que podem ser muito pequenos ou ter até 6 cm de

largura. .



Além destes, as raparigas também tém os Utero
0rgdos sexuais internos, aqueles que nao se -
vém. A vagina é um canal que leva ao utero. O
(tero fica dentro da barriga e € uma espécie de
bolsa onde os bebés se desenvolvem durante a
gravidez. Do ttero saem dois tubos chamados Colo
trompas de Falopio, que terminam nos dois ~ uterino
ovarios (um de cada lado), que estao repletos

de sementinhas chamadas de O6vulos.Os

ovarios também sdo responsaveis da
produgao de hormonas femininas.

Orificio interno do
colo do Utero

Orificio externo
do colo do Otero

Vagina

Pequenos labios

.9 - 90 v

A menstruagao, que com certeza conheces pelo nome de
'periodo”,é um evento marcante na vida das mulheres e
um sinal de que estds a tornar-te adulta. E um
sangramento vaginal periodico que dura entre dois a sete
dias, dependendo de cada mulher. Comega na menarca
ou primeira menstruacao esponténea que acontece entre
0s 10 e os 14 anos de idade (as vezes um pouco mais
cedo, as vezes um pouco mais tarde), e termina com a
menopausa ou a Ultima menstruagao espontanea da vida

’ da mulher.

A menstruagao nao é uma doenca, € uma coisa normal no
desenvolvimento das mulheres. Nao obstante, podes
sentir algumas manifestagoes psiquicas, como por exemplo, Irritabilidade e
ansiedade, tristeza, tensao, stress, humor labil (oscilagao do estado de &nimo),
choro facil, aumento de apetite ou dificuldade de concentragao.

Também podem aparecer manifestacées fisicas como sensagéo de inchago e
dores nos seios, distensdo, dor abdominal, dor de cabega, desconforto
abdominal, sensagao de fadiga (cansacgo), dores nas costas, acne (borbulhas) ou
retencao de liquidos (inchago ou dor nas pernas).
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Dissemos antes que a menstruagao é um sangramento
periodico, o0 que quer dizer que normalmente
acontece de forma regular cada 28 dias porem
também pode acontecer com intervalos de entre 21
e 35 dias, segundo cada mulher.

0 ciclo menstrual corresponde ao intervalo de
tempo entre o primeiro dia da menstruagao de um
més, (periodo), e 0 proximo primeiro dia da
menstruagao do més seguinte.

Normalmente, costuma ser entre 0 12° dia e 0 16° do ciclo menstrual, periodo em
que a mulher pode ficar gravida se fizer sexo. Esta fase do ciclo é conhecida por
periodo ou dias férteis.

A Higiene durante a menstruagado

Durante a menstruagao, as alteragoes hormonais facilitam o crescimento de
agentes patogénicos, pelo que ha maior risco de apanhar infecgdes, porisso deves
teruma boa higiene pessoal.

Aquitens alguns conselhos:

E recomendavel lavar-se no minimo trés vezes ao dia, sem introduzir o sabao
navagina, utilizando apenas a agua paralavar a vagina.

E muito importante utilizar um penso higiénico, ou tampao, para absorver o
sangue que sai da vagina durante o periodo menstrual.

Nao te esquecas de te lavar sempre antes de mudar o penso. Caso nao
possas lavar-te naquele momento deves limpar-te na direc¢éo da vagina ao
anus (de frente paratras).

Nao fiques mais de quatro horas com 0 penso higiénico ou 0 tampao, assim
poderas evitar cheiros desagradaveis.

0 penso menstrual descartavel, depois de usado, deve-se embrulhar num
papel ou jornal e deixar na caixa de lixo, no contentor, ou outro tipo de
recipiente apropriado para o lixo.

Utilize de preferéncia pensos absorventes descartaveis. Caso utilizes




pensos de pano ou toalhinhas, estes devem ser cuidadosamente bem lavados e
secos para permitir a eliminagao das bactérias e, se possivel, engomados

Nao usarlengos umedecidos perfumados

Sempre usar um papel higiénico macio, mas sem perfume

dabias que..

0 meu ciclo menstrual pode nao ser reqular. E isto normal?

8im, no inicio, os ciclos nao costumam ser irregulares. Apds dois anos da menarca, a maioria das
adolescenties ja estia com seus ciclos regularizados, mas algumas podem levar abé cinco anos para que
iss0 acontiega.

As meninas param de crescer depois do inicio do ciclo menstrual?
Istio ndo € verdade, apds a primeira menstiruagao o crescimento continua por atié mais dois anos, mas
em um ritimo mais levitio, adquirindo-se mais cinco a setie centimetiros de altiora neste periodo.

E dificil colocar o tampao?

Nao, colocar um tampao & muito facil Empurra-se o tiampao para dentro da vagina, com ajuda de um
aplicador ou de um dedo. Sempre que precisar de mudar, puxa-se pelo fio embrulha-se em jormal, ou outiro
papel qualquer e deita-se no lixo.

Devereitrocar o tampao sempre que vou a casa de banho?

Nao é necessario retirar o tampao sempre que vais 4 casa de banho. A vagina e a wetira sao drgaos
separados, 6ada um com a sua abertiora. Enquanto estiveres a wrinar, podes afastiar o fio de forma que
ele ndo se molhe.

E possivel que o tampao se perca dentro do corpo?
NZo. E impossivel o tampao passar da vagina para o Gtero, pais o orificio que £z a comunicagdo entre
ambos € demasiado pedqueno.

Posso fazer exercicio fisico quando tenho a menstruagao?
Jim, de facto o exercicio fisico moderado pode ajudar a diminvir as moléstias e as cdlicas menstiruais

E prejudicial tomar banho na praia quando tenho a menstruagao?
Nao, fica tranqula, podes merguihar em agua doce ou salgada, sem nenhuma consequéncia para a tua
saide. Ndo obstante deves utilizar tampies para ndo sujar a dgua com sangue.

Posso engravidar se tiver relagaes sexuvais quando tenho a menstruacao?
0 periodo fértil acontece normalmentie |4 dias apos o inicio do perfodo menstirual Nao obstiante, existem
possibiidades de engravidar se tiver relagdes sexuais durantie a menstiruagao.

0 que posso fazer para diminuir as dores durante a menstruagao?
0 exeraicio fisico moderado ou aplicar panos quenties no abddmem, se as dores forem muitio forties deves
Tie dirigi 20 centiro de satde mais préximo.




Orgdos sexuais masculinos

Da mesma forma que nas raparigas, o aparelho genital masculino é composto por
dois grupos de orgaos, os internos (aqueles que estdo dentro do corpo) e 0s
externos.

)

/f_\ - Vesicula seminal
. )W Prostata

X

- ~—— Glandula bulbo-uretral

Bexiga

Uretra .
=

\

Canal deférente
_ Epididim
Testiculo

O pénis é o 6rgao copulador e permite o transporte dos espermatozoides para o
exterior do corpo. Detras do pénis, os homens tem dois testiculos que se
encontram dentro de uma “bolsa de pele” chamada escroto.

Desde a puberdade, os testiculos iniciam a producdo de

espermatozoides (células reprodutivas do homem) e

testosterona (hormona sexual masculina), e esta produgao dura toda a vida. 0s
espermatozoides ficam armazenados no epididimo até amadurecer e poder entao
sair do corpo.

Para os espermatozoides poderem sair do corpo precisam da ajuda de duas
glandulas (a prostata e a vesicula seminal), que acrescentam um liquido para que
0s espermatozoides possam nadar. O conjunto formado por este liquido e 0s
espermatozoides € chamado de sémen.

Normalmente, o pénis esta flacido (mole); quando ficas excitado o pénis se enche
de sangue e aumenta o seu tamanho, ficarigido e erecto. Este fendmeno chama-se

deeregao.



Neste momento, 0s musculos que envolvem 0s 6rgaos reprodutivos se contraem
e fazem com que 0s espermatozoides saiam pelo canal deferente até chegarem a
uretra e de |4 parafora do corpo. Isto chama-se ejaculagao.

Como a uretra é o canal que também serve para urinar, 0 teu corpo tem um
mecanismo que impede a saida de urina pela uretra durante a ejaculagao.

A primeira ejaculagdo

Na puberdade, 0 acontecimento mais marcante para os rapazes € a ejaculagao!
Esta associada a masculinidade, significa que a sua linha de producdo de
espermatozoides entrou emagao e, agora, o rapaz é capaz de gerar umfilho.

A primeira ejaculagéo se chama semenarca ou espermarca. A idade em que ela
ocorre é variavel. Enquanto alguns meninos ja apresentam ejaculagoes desde 0s
12 -13 anos, outros so a terdo em torno dos 15 anos. No entanto, € muito comum
que ela ocorra na fase do estirdo de crescimento, quando o rapaz tem um ganho
rapido de altura e o pénis aumenta de tamanho.

A primeira ejaculagao ocorre, em geral, durante uma masturbagao, mas também é
muito comum ocorrer durante o sono. Neste caso é chamada de polugao nocturna
ou sonho molhado. Quando a primeira ejaculagdo ocorre dessa maneira, pode
deixar os rapazes confusos. Ao se verem molhados, muitos podem pensar que
urinaram na cama, mas fique tranquilo, a polugao noturna é natural, tanto na
adolescéncia como nafase adulta.

Para muitos rapazes, a expectativa sobre a primeira ejaculagao € de um jato muito
forte de um liquido viscoso, numa quantidade infinitamente maior do que seria o
natural. A verdade é que, no inicio, 0 sémen é aguado e so depois, nos episodios
seguintes, comega a ficar mais encorpado, com a cor amarelada e um cheiro
parecido ao de agua sanitaria.




Na adolescéncia, inicia o interesse pelas relagoes afetivas e sexuais. Por isso, €
normal que os adolescentes manipulem o proprio corpo (masturbagao) em busca
de sensagoes prazerosas.

Muitos adolescentes pensam que sexualidade e
Sex0 Sa0 a mesma coisa, mas nao é verdade. O
sexo se refere a definigao dos 0rgéos genitais,
masculino ou feminino, ou também pode ser
compreendido como uma relagao sexual,
enquanto, que a sexualidade inicia mesmo quando nascemos, sendo um processo
que esta ligado a tudo aquilo que somos capazes de sentir e expressar, quer dizer,
as praticas relacionadas a satisfacao, a afetividade, ao prazer e aos sentimentos.

A sexualidade esta relacionada com a forma de vestir-se, mover-se, expressar-se
e de relacionar-se com os demais. Com certeza, durante a adolescéncia aparecem
novos interesses, coisas que agora gostas muito e que antes nao fazias como por
exemplo ir dancar, ird a festas, fazer desporto, passar mais tempo com os teus
amigos e amigas. E também o tempo em que aparecem novos sentimentos como
0S primeiros namoros, ilusoes e desilusoes.

A primeira relagdo sexual

Existem muitas "primeira vez" na experiéncia amorosa! A primeira paixao, 0
primeiro beijo, a primeira caricia, a primeira vez que estao despidos a frente de
alguém! A primeira relagdo sexual! Sao muitas as expetativas ligadas a primeira
vez em que vamos estar numa situacao de mais intimidade com outra pessoa.

Nao existe umaidade estabelecida para a primeirarelagao sexual. Sabemos que 0s
adolescentes iniciam a sua vida sexual em idades cada vez mais precoces. A
primeira relagao sexual, para ser segura e prazerosa, so deve ocorrer a partir do
momento em que vocé se sentir preparado/a. Essa escolha é tua! Respeite o teu
proprio ritmo e nao te deixes levar pelas pressoes dos outros.

Tudo depende dos teus sentimentos, do teu desejo, da tua seguranca, do teu
sentimento de responsabilidade, da tua maturidade fisica e afectiva. As ideias ou
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tempos dos teus amigos e amigas nao te obrigam a nada.

0 inicio precoce das relagoes sexuais pode nos colocar em risco aumentado de
contrair infecoes de transmisséo sexual, incluindo o HIV, gravidezes indesejadas e
até abusos sexuais.

Entretanto, existem alguns aspectos que podem ajudar natua decisao:

Fale com o teu namorado ou namorada sobre 0S vossos sentimentos e
desejos, para saberem se arelagao sexual é um desejo de ambos.

Consulte algum suporte sobre a Salde Sexual e Reprodutiva (SSR), por
exemplo, o Servigo de Aconselhamento para Adolescentes e Jovens (SAAJ)
nos activistas comunitarios da geragao Biz.

Informe-te sobre os vérios métodos contracetivos e de prevengdo de ITS
(Infecgoes de Transmissao Sexual) incluindo o HIV.

Decida em conjunto com o/a teu/tua parceiro/a, quais 0s métodos que
quereis utilizar.

Lembre-se sempre que o preservativo confere-te dupla protegao (contra
gravidez precoce e contraITS)

Em algum momento da tua vida deveras decidir se estas preparado/a ou nao para

ter relag0es sexuais. Paraisso, propomos-te algumas perguntas que deves fazer-
te, e queteajudardo natomada dadecisao certa.

1. Irds manter relagdes sexuais porque o outro deseja?

Nao é o que tu desejas mas sim 0 que ele/a deseja. Se estas nesta situacao deves
apreender a dizer nao. Es tu quem deve decidir quando, como e com quem.

1. Conheces bem o teu parceiro ou parceira?

Se acabas de conhecer o teu parceiro ou parceira, e faz pouco tempo que estas a
namorar, pode ser que ndo o/a conhegas suficientemente bem, geralmente ha
poucas possibilidades que uma relagdo sexual corra bem, dado que ndo existira
muita confianga entre voceés.
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3. £ hora legal?

Tens aidade legal para ter relagoes sexuais? A idade de consentimento legal varia
em cada pais, no caso de Mogambique € de 18 anos.

A idade minima para ter relagoes sexuais existe para proteger os adolescentes,
porque 0S governos entendem que esta é a idade a partir da qual um jovem tem a
maturidade minima para compreender 0s aspectos relacionados com a
sexualidade.

1. Te sentes suficientemente comodo/a com o teu/tua parceiro/a para
ter relagdes sexuais?

E normal ter vergonha no principio, 0 teu parceiro/a seguramente sente 0 mesmo,
mas se nao podes falar com ele/a do sexo, simplesmente ainda nao estas
preparado/a.

Poroutro lado, se pensas que o consumo de alcool te ajudara arelaxar

significa que nao estas preparado/a.

Muitos jovens tém a sua primeira relacao sexual sob efeitos de alcool ou outras
drogas e depois se arrependem de muitas coisas, entre elas daimpossibilidade de
controlar o sexo seguro.

E preciso ter sempre em mente que ndo ha pressa para iniciar a actividade sexual.

5. Tens conhecimento suficiente sobre o sexo e as relagdes sexuais?

Sabes 0 que acontece durante as relagoes sexuais? Sabes como funcionam?
Sabes como e porque uma rapariga pode engravidar? Sabes como se transmitem
asinfeccoes de transmisséo sexual?

Se ndo tens a resposta a todas essas perguntas é porque ainda nao estas
preparado/a ter a tua primeira relagao sexual; o0 sexo é muito simples em termos
técnicos, mas quanto mais o conheces, mais comodo/a te sentirds.

6. Estards satisfeita quando fores maior por teres perdido a tua
virgindade na idade que tens agora?

Imagina-te a ti daqui a 10 anos de idade, 0 que pensaras entdo sobre como e



quando perdeste a tua virgindade? Havera alguma coisa que possas lamentar? A
resposta a estas perguntas deveria ser “nao”, se aresposta nao for negativa, entao
aindando estas preparado/a.

1. Sabes como praticar sexo de forma sequra?

E realmente importante que saibas como proteger-te contra a gravidez e as
infecgOes de transmissao sexual. De novo, isto € uma coisa que tens de falar com
0 teu namorado ou namorada e acordarem juntos, 0 método de protecao que vao
utilizar, e termuito claras as diferentes opgoes de métodos contraceptivos.

dabias que..

Vai doer e sangrar quando tiveres relagoes sexuais pela primeiravez? FALSO
As meninas podem sangrar quando o seu himen for rompido, mas isso nem sempre
acontiece no sexo - pode acontiecer anties, sendo que algumas até nascem sem ele.
Quanto a dor, € capaz de estiar mais associada a tiensao do momento, principalmente se
Vocé nao estiver completiamente preparada

Lavar-se avagina depois de ter relagoes sexuais evita a gravidez. FALSO

A lavagem vaginal ndo evita a gravidez, na mesma, o espermatiozoide pode chegar atié
20 dvulo, Por isso, ¢ importiante eleger um método contraceptivo anties de ter relagtes
SEXVAS.

Nao é possivel engravidar na primeira relacao sexual. FALSO

A probabiidade de engravidar na primeira relagao sexval € a mesma que no restio das
ocasides. Por isso, € importante eleger um método contraceptivo antes de ter relagdes
SEXVAIS.

Se o rapaz ejacula fora da vagina no existe possibilidade de gravidez. FALSO.

Antes da ejaculagdo sai pelo pénis um liguido lubrificante que faciliia a penetiragéo e este
liquido pode tier espermatiozoides. For isso, € importiante eleger um método contraceptivo

antes de ter relagdes sexuais.



0 PRESERVATIVO

v o - . ©

0 preservativo masculino ou camisinha é uma capa de borracha (latex) que, ao ser
colocada sobre o pénis, evita a transmissdo de infecgoes sexualmente
transmissiveis (ITS), incluindo o virus causador do HIV. A camisinha pode também
evitara gravidez, agindo assim como um eficiente método contraceptivo.

Como devo usar a camisinha? Veja a seguir 03
passos que deves seguir.

1. Certifique-te de que a camisinha nao esta fora de
prazo.

2. Abre a embalagem com cuidado, nunca uses 0S
dentes, tesouras ou outros objetos pontiagudos, para
nao furar a camisinha. Coloque a camisinha somente
quando o pénis estiver erecto (duro).

3. Desenrole a camisinha até a base do pénis, mas antes aperte a ponta para retirar
oar

4. Nao deixes a camisinha ao longo do corpo até ficar apertada na ponta do pénis,
deixa um espaco vazio na ponta da camisinha que servira de deposito do sémem
apos aejaculagao.

5. Aperte o bico da camisinha até sair todo o ar, mas cuidado para nao apertar com
muitaforga e estragar a camisinha.

6. Se ela nao ficar bem encaixada na ponta, ou se ficar ar dentro, a camisinha pode
rasgar.

7. Ap0s a ejaculacao, retire a camisinha com o pénis duro, fechando comamao a
abertura para evitar que o espermavaze da camisinha.

8. Dé um nd no meio da camisinha e deite-a no lixo. Nunca uses a camisinha mais
de umavez. Usar a camisinha duas vezes nao previne contra doengas e gravidez.
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Perguntas e Respostas

Os preservativos sao eficazes para prevengao de ITS, HIV/SIDA e Gravidez
indesejada?

Sim, os preservativos, quando usados corretiamente e de forma regular, sdo muitio eficazes.
E 0 tnico método contraceptivo que, para além de protieger de uma gravidez indesejada,
bambém protiege das infegdes sexualmente transmissiveis.

0 preservativo pode romper?

E importante dizer que os preservativos quando bem usados nao rompem. Por isso, é
necessario verificar as condigdes de conservagao e o prazo de validade do preservativo.
Quando o preservativo rompe, aumenta o risco de contiraires uma infeccao de transmissdo
sexval 8T e/ou a possibiidade de uma gravidez indesejada, por isso, deves de imediatio
intiervomper a actividade sexual e lavar se com agua e sabao.

Fara evitares uma gravidez podes recorrer de imediato a Unidade Sanitdria para
aconselhamentio em relacsao ao uso de contracepsao de emergéncia.

0 preservativo pode causar alergia?
Apesar de ndo ser uma situagdo comum, rarissimas vezes algumas pessoas podem ter
alergia a0 latex e/ ou ao lubrificante dos preservativos.

0 preservativo esta disponivel gratuitamente em muitos locais?
Podes adquiri-los gratiuitamente no Gentiro de Satde e nos SAAU.

Deixar a camisinha por muito tempo na carteira pode estraga- f
la?

A camisinha pode perder a eficiéncia e também pode ressecar a partir
do momento em que ela esha em uma situagdo de conservagao nao
adequada.

Mas nao se esqueca de andar sempre com um preservativo.
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As infeccoes de transmissao sexual (ITS) sdo um grupo de doengas infecciosas
causadas por virus, bactérias ou fungos, transmitidas de um corpo ao outro pelo
contacto sexual, pelos liquidos vaginais e o esperma trocados durante as relagoes

sexuais.

As relagdes sexuais sem proteccdo sdo o principal factor de risco para as
infecges de transmissao sexual e do HIV. A abstinéncia (ndo ter relagoes sexuais)
e o uso do preservativo sao os unicos métodos para prevenir a sua propagacao.

Asinfeccoes de transmissao sexual (ITS) ndo discriminam
a idade ou sexo, podes apanhar uma ITS mesmo na tua
primeirarelacao sexual.

As Infecpbes de transmissdo sexval podem tier graves consequéncias
para a tua saide, como por exemplo a infertiidade (hdo poder tier filhos), dores
orbnicas

As ITY estdo estreitiamente ligadas com a transmissao do HIV.

Os comportiamentos de risco como as relagdes sexuais sem protiecoao e/ou
0O VArios parceiros colocam as pessoas em um altio risco de apanharem ITS.
As Infecples de transmissdo sexval (ITS) aumentam o risco da
transmissdo do HIV.

dintomas das infec¢des de transmissdo sexual

Os sintomas mais frequentes nas ITS séo:
Ardor ao urinar
Feridas, borbulhas na zona genital (cuidado algumas feridas nao doem,
mas podes teruma TS e nao dar conta)
Inflamagao dazona genital.
Corrimentos vaginal ou uretral anormais e com mau cheiro
Comichao nazona genital
Dor no baixo-ventre e durante as relagoes sexuais sobretudo no sexo

feminino

©@ © © ©

Perdade peso
Pele e olhos amarelos

(OC)



A maioria das ITS tem tratamento, mas algumas delas nao curam
definitivamente, se mantem no teu corpo ao longo do tempo de forma que
podem reaparecer de forma periodica. Se achas que podes ter uma ITS, é
muito importante que sigas estes conselhos:

Nao tomes medicamentos por decisdo sua, o melhor é dirigir-se
0 oentiro de satde mais proximo da tua casa

Avise o tieu parceiro/a. As TT8 s6 ciram se os dois receberem o
trabamento a0 mesmo tempo.

Nao deves tier relagdes sexuais atié o fim do tratamentio.

0 HIV ou virus da imunodeficiéncia humana é um virus que destroi de forma
progressiva as defesas do nosso orangismo, fazendo com que 0 n0SS0 COrpo Sse
torne mais vulneravel a infecgoes.

0 HIV apenas se pode transmitir de trés formas concretas:

Via sanguinea

A transmissao via sanguinea acontece quando o sangue de uma pessoa infectada
entra no corrente sanguineo de uma pessoa sa.lsto pode acontecer se
partilharmos seringas, agulhas ou outro material perfurocortante com as pessoas
infectadas.

Via sexual

O virus esta presente no sangue, no sémem € nos
fluidos vaginais. Se nao se utiliza preservativo nas
relagoes sexuais, estes fluidos corporais podem entrar
'] em contacto com as tuas mucosas (glande, vulva,
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vagina, boca...), ou também podem entrar directamente no teu sangue através de
pequenas feriadas que possas ter.

Transmissdo mae-filho.

Ja falamos que o virus encontra-se nos fluidos corporais, no sangue e
também no leite materno; portanto, a outra via de transmissao € da
mae infectada para o seu filho. Esta transmissao acontece durante a
gravidez, durante o parto ou mesmo durante o aleitamento materno.

Em que situagdes ndo se transmite o HIV?

Ao partilhar casas de banho, fontes ou telefones

Ao cumprimentar, apertaramao ou mesmo beijar

Através de picadas de mosquitos ou outros insectos

Nadar na piscina ou tomar banho no mesmo chuveiro com uma pessoa
infectada

Utilizar roupa de pessoas infectadas

Através datosse

Mediante o contacto de lagrimas, suor ou saliva de uma pessoa infectada

Aoterrelagoes sexuais protegidas

(©)
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0 que significa ter SIDA

Tero HIV nao é mesma coisa que ter o SIDA. Quando o virus do HIV tiver destruido a
grande maioria das nossas defesas, aparecem complicagoes e doengas muito
graves, € entao que dizemos que a pessoatem o SIDA.

Como me posso proteger do HIV?

Qualquer pessoa pode contrair ainfecgao; de facto, quando a pessoatem o HIV nao
apresenta sintomas (nao se sente doente), pelo que pode ter o virus sem ele saber
e pode transmitir o virus a outras pessoas.



Porisso, ¢ muito importante tomar algumas medidas de protecgao, cuidar da tua
saude e evitar contrair o virus.

Pela via sanguinea

Evite partilhar seringas ou instrumentos perfurocortantes como por
exemplo 1dminas e agulhas para fazer tatuagens, ou agulhas para perfurar
orelhas.

Os servicos de salude controlam o sangue que é utilizado para as
transfusoes através de testes.

Pela via sexual

Abstinéncia sexual: nao ter relagoes sexuais ou adia-las se ainda fores muito
jovem. Trata-se de uma decis@o pessoal voluntaria e baseada em informagao
confiavel.

Exclusividade sexual: significa ter relagoes sexuais estaveis com um unico/a
parceiro/a.

Relacoes sexuais protegidas: o preservativo € a Unica forma de protecgao
contra o HIV e outras infecges de transmissao sexual, caso decidas ter
relagoes sexuais.

Pela via de transmissGo made-filho.

Caso uma mulher que portadora do virus do HIV engravide, deve dirigir-se ao
centro de satde para adoptar as medidas de prevengao durante a gravidez, que
possam diminuir o risco para o seu filho.

Quando o bebé nascer também deve realizar o controlo. Lembra-se que 0
leite materno pode transmitir o virus, pelo que o centro de salde te orientara
sobre amelhor forma de proteger o teu filho.
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Lembra-te que o preservativo e a abstinéncia sao as Gnicas formas sequras para
Yie proteger e prevenir as ITS, o HIV ov a gravidez

Je tens tido relagdes sexuais sem pratiecodo (sem utilizar o preservativo, & muitio
importante que conhesas a tua situagdo de satde. .

Je conheces o tiev estiado podes tomar medidas preventivas

para evitar a transmissao do HIV a outras pessoas. Qo 4%

Um diagnbstico precoce do HV tie podera fadilitiar o acesso ao N A
tratamentio adequado, € podes tier uma boa qualidade de vida. &%
S¢ estiveres gravida e o tev teste for positivo, poderas tomar = Aq
medicacdo para proteger o tieu bebé. )32~

GRAVIDEZ PRECOGE

Gravidez precoce refere-se a gestacao ocorrida em
jovens menores de 18 anos que encontram-se,
portanto, em pleno desenvolvimento. Esse tipo de
gravidez em geral ndo foi planeada nem desejada, e
acontece no meio de relacionamentos sem
estabilidade.
Importa destacar que a gravidez precoce nao é um
problema exclusivo das meninas. Nao se pode esquecer
que umfilho ndo é concebido por uma inica pessoa.
E se é amenina, a quem cabe a dificil missao de carregar no ventre, o filho, durante
toda a gestacao, enfrentar as dificuldades e as dores do parto e amamentar o bebé
apds 0 nascimento, o rapaz ndo pode se eximir de sua parcela de
responsabilidade. Por isso, quando uma adolescente engravida, nao é apenas a
sua vida que sofre mudancas. O pai, assim como as familias de ambos também
passam pelo dificil processo de adaptagdo a uma situagdo imprevista e
inesperada.

As consequéncias da gravidez precoce podem afectar tanto a jovem mae como o
bebé que ira nascer, incluindo:

Consequéncias fisicas:

Parto prematuro e complicagoes durante o parto.



Aborto espontéaneo.
Diminuig&o do peso e risco de anemia.

Consequéncia emocionais:

Problemas afectivos entre améae e o bebé.
Diminuig&o da auto-estima da adolescente gravida.
Risco de depressao najovem gravida.

Consequéncias socioeconomicas:

Baixo nivel escolar e abandono do estudo.
Dificuldade em encontrar emprego.

Rejeigao da jovem por parte da sociedade.
Aumento da pressao pararealizar o casamento.

(ONCNCNE)

A gravidez precoce nao so pode ter consequéncias
graves para as meninas como acabamos de ver, mas :
também pode ter graves consequéncias paraobebé. {05

As principais consequéncias da gravidez precoce para o bebé sao:

Prematuridade.
Baixo peso ao nascer.
Risco de malformagoes

Devido a todas as complicagdes que a gravidez precoce pode provocar, este tipo de
gestiagao ¢ considerado uma gravidez de altio risco e deve Ser acompanhada por

profissionais de satide qualificados para evitiar ou diminuir 0 impacto das consequéncias.
Em caso de gravidez precoce, 0 dque a jovem pode fazer & marcar uma consulia
médica para iniciar o pré-natal e contar a sua familia para obter o apoio necessario.
Este tipo de acompanhamento também ajuda a evibar uma nova gravidez na
adolescéncia e incentiva a jovem mae a voltiar a escola.



Como evitar a gravidez precoce?

0 melhor método para prevenir a gravidez precoce é a abstinéncia sexual. A
abstinéncia sexual é a auséncia do acto sexual, e a auséncia de relacao sexual
engloba também a auséncia do contacto entre a regiao genital e intima de duas
pessoas. Esse controlo é conhecido como método contraceptivo natural, pois
neste nao faz o uso de nenhum procedimento cirdrgico, artificial ou de
medicamentos.

A gravidez precoce também pode ser evitada através do planeamento familiar. No
entanto, antes de usar qualquer dos métodos possiveis, é importante dirigir-se a
unidade sanitaria para melhor orientagao e aconselhamento.

Vamos conhecer alguns métodos que nos podem ajudar a prevenir a gravidez,
conhecidos como métodos contraceptivos.

Preservativo/Camisinha

E 0 método contraceptivo mais seguro chegando a oferecer 90% de seguranga em
relacao a gravidez. Além da gravidez previne também todo tipo de infecgoes
sexualmente transmissiveis. Além disso, pode ser utilizada tanto pelo parceiro
(camisinha masculina) quanto pela parceira (camisinha feminina). Outra vantagem
€ que a sua aquisicao € facil. Tanto pode ser adquirida gratuitamente nos postos de
salide como comprada a um prego baixo em supermercados e farmacias. 0 tnico
cuidado que deve ser tomado € observar se 0 produto esta dentro da data de
validade. Dirija-se a unidade sanitaria para mais informacoes e orientacao.

Pilulas contraceptivas

Um dos métodos contraceptivos mais populares séo as pilulas. E um método
Seguro e seu acesso é também muito facil. As pilulas nao protegem contra as ITS
nem contra o HIV. Dirija-se a unidade sanitaria para mais informagoes e orientagao.

Espermicida é um produto, uma espécie de gel utilizado para matar ou imobilizar os



espermatozoides, evitando que cheguem ao Ovulo. E aplicado na vagina pouco
antes da relacdo sexual, mas nao oferece 0 mesmo grau de protegcdo que a
camisinha, DIU, injectavel, adesivo e implante, por exemplo. Além disso, 0
espermicida nao protege contra as ITS, nem contra o HIV. O ideal é que seja usado
junto com a camisinha, aumentando assim a sua eficacia. Dirija-se a unidade
sanitaria para mais informagoes e orientagao.



1. Complete o seguinte quadro de palavras cruzadas

1. Estao dentro do escroto

2. Canal por onde os espermatozoides saem para o ex terior
3. Estao navulva produzem muito prazer

4. Neles amadurecem os 6vulos.

WIN|—
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2. Poderias completar os nomes dos o6rgaos genitais internos masculinos e
femininos

3. Assinale quais destes comportamentos podem transmitir o HIV

Partilhar a casa de banho com uma pessoa infectada. []
Beijar na boca. []

Partilhar a mesma lamina para tirar a barba. []

Partilhar vasos, talheres e outros utensilios domésticos. ]
A picadura do mosquito. [

Ter relagoes sexuais com o preservativo. []

Practicar desporto juntos. [

3
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4. Agora, vamos organizar um debate para que possamos reflectir e discutir
de forma conjunta com o nosso professor sobre temas importantes.

Os passos a seguir para esta dindmica s&o 0s seguintes:

Dividir aturma em 6 grupos, ou seja, 3 grupos do sexo masculino e 3 grupos
do sexo feminino.
Os grupos de rapazes devem discutir sobre as seguintes questoes:

As vantagens de ser mulher;

As desvantagens de ser mulher.

Os grupos de meninas devem discutir sobre as seguintes questoes:

As vantagens de serhomem;
As desvantagens de serhomem.

Apos a discussao, cada grupo devera preparar uma lista com as referidas
vantagens e desvantagens de ser homem ou mulher.
Apo6s amontagem da listagem, cada grupo apresenta-vos seus resultados.

Pontos para discussao na plenaria:

a) Qual é a origem das diferengas entre ambos sexos, no que refere as
vantagens e desvantagens?

b) Como essas diferengas afectam as vossas vidas?

¢) Quais das vantagens de ser homem ou mulher sao reais e quais sao
estereotipadas?

d) E possivel ser homem e exercer alguns dos topicos listados em
“mulher” e vice-versa?



CAPITULO IV.
SANEAMENTO BASICO
DO MEIO AMBIENTE

0 saneamento basico é um conjunto de medidas que
? tém importancia fundamental para a conservagao do
—>_ meio ambiente e a qualidade de vida dos habitantes
das cidades, sendo elas, 0 abastecimento de agua, a
~—__- - redede esgotos, alimpeza publicae arecolhade lixo,

* \\R\‘ . entre outros.

Vivendo em um ambiente saudavel, desenvolvemos e
aprendemos mais e temos uma qualidade de vida bem melhor.

Se ndo cuidarmos do nosso ambiente podemos ter graves consequéncias para a
nossa saude, especialmente o aparecimento de doencas infecciosas, diarreias,
malaria. ..

A limpeza da nossa escola & detierminantie para conservar uma boa satde € nos protiege de
doengas, mas estas practicas devem ser realizadas de forma permanente e tiodos
devemos participar.

Vamos ver agora o que podemos fazer para melhorar o nosso ambiente e ter uma

vida muito mais saudavel.



Como podemos manter a nossa escola limpa?

T Na escola, passamos a maior parte do nosso
tempo. Para ter um ambiente limpo e saudavel que
facilite a aprendizagem, devemos todos adoptar
algumas medidas que nos ajudem a ter uma escola
limpa.

Aquitens alguns conselhos:

As salas de aulas devem estar ventiladas, por isso é importante abrir as
janelas paraarejar o ambiente periodicamente.

Devemos limpar com frequéncia o interior da sala, varrer e limpar muito
bem as paredes e por baixo dos moveis (carteiras, bancos, mesas,
cadeiras, armarios).

Nao comer nem deixar os restos de alimentos dentro das salas de aulas.
Sentar-se bem na cadeira para que possamos manter uma postura
correctae evitem dores em certas partes do corpo.

0 quadro deve ser colocado de forma que todos 0s alunos/as possam vé-
lo a partir das cadeiras, evitando o reflexo da luz.

Varrer o patio daescola e levartodo o lixo paraacova.

Usar sempre a latrina. Nao urinar ou defecar no patio da escola ou nas
esquinas das casas de banho.

Devemos colocar baldes de lixo nas salas, nos corredores e no patio da
escola. Naausencia de baldes podemos usar caixas ou outros recipientes.
Destruir e/ou aterrar charcos de agua, que sao lugares onde 0s mosquitos
se multiplicam e nos podem causar maldria.

Tratamento do lixo

Lixo € tudo aquilo que ja ndo tem utilidade e é jogado fora. E qualquer material
solido originado em trabalhos domésticos e industriais, e que é eliminado. Todo 0
lixo que produzimos na escola ou em casa deve ser separado em lixo organico,
lixo reciclavel e lixo nao reciclavel.

Lixo organico ¢ todo residuo de origem vegetal ou animal, ou seja, todo lixo
originario de um ser vivo. Este tipo de lixo é produzido nas residéncias, escolas,
empresas e pelanatureza.



Este tipo de lixo deve ser tratado com todo o
cuidado, pois pode gerar consequéncias
indesejadas para todos nos, como por
exemplo, mau cheiro, desenvolvimento de
bactérias e fungos, aparecimento de ratos e
insectos. Nestes casos, varias doengas
podem surgir, através da contaminagao do
solo e daagua.

O lixo organico pode ser utilizado para realizar compostagem
organica; é muito simples, e se escola tiver alguma horta ou estrume
podera ajudar as verduras a crescer melhor.

wt= 0 processo é muito simples: a primeira coisa que vamos precisar € um
recipiente, que pode ser uma lata de tinta devidamente limpa ou uma
caixa de madeira ou plastica. Perfure buracos com aproximadamente 5 cm de
distancia um do outro. Isso facilita a entrada de ar e a saida do liquido produzido
pelo lixo organico.

Para recolher essa substancia, deixe o recipiente dentro de uma bacia. O proprio
liquido pode ser reaproveitado: devolva-o a compostagem ou jogue-0 nas plantas
(umcopo desse liquido diluido em nove copos de agua).

Para fazer uma pilha de compostagem, separe quantidades iguais de materiais
umidos e secos (folhas secas, serragem, papelao), dispondo-0s em camadas e
cortando 0 excesso em pedagos pequenos. A Ultima camada deve conter
materiais secos. Umedecgatudo e deixe o recipiente em area exposta a luz solar.

Lembra-te de mexer o recipiente a cada duas semanas, acrescentando lixo
organico e agua. Quando o composto apresentar coloragao castanha escura,
textura granulada e cheiro de terra fresca, esta pronto para ser usado — pode
demorarde 2 a 3 meses.

0 lixo reciclavel é todo aquele que pode ser utilizado de novo, como por exemplo,
garrafas de vidro ou plastico, latas, papel, sacos plasticos, Este tipo de lixo pode
ser utilizado também parareciclar e realizar coisas bonitas.

Finalmente, o melhor método para o tratamento do lixo nao reciclavel ¢ a
construgdo de aterros sanitérios. O aterro sanitario € uma cova grande, onde se

£ 3



depositaolixo. O ideal é que aescola/ casatenha um aterro sanitario.

0 lixo pode ser guardado numa lata com tampa, para ser posteriormente queimado
num local afastado da escola ou da casa, para evitar o fumo e 0 mau cheiro.

Cubra o lixo regularmente com uma camada fina de terra para evitar o mau cheiro e
diminuir o nimero de moscas.

Muitas infe¢Ges do intestino s&o transmitidas de uma pessoa para outra, por causa
da falta de higiene e de saneamento basico. Muitos microbios e parasitas sao
transmitidos através das fezes de pessoas ou animais infectados. Eles podem ser
levados das fezes de uma pessoa para a boca de outra pessoa, quer através dos
alimentos, da agua, das moscas e outros animais, quer directamente através das
maos mal lavadas.

Basta uma quantidade mindscula e invisivel de fezes entrar na boca para infectar
uma pessoa. As moscas frequentemente se alimentam de fezes, e transportam
fezes e microbios em suas patas depositando-0s no seu proximo lugar de pouso.
Basta que uma mosca ande num prato de alimentos e isto sera o suficiente para
espalhar diarreia entre as pessoas que consumirem aqueles alimentos.

Quando as latrinas sdo bem usadas, o meio ambientie fica limpo e sem
micrbbios. A boa utilizagdo de latrinas evita as doengas diarreicas, a
propagacéo de doengas diarreicas, a propagagao de doenpas como
lombrigas, hepatitie, disenteria ou clera.




Vamos aprender algumas regras bdsicas do uso das latrina:

As latrinas ou casas de banho devem ser adaptadas ao tamanho da
crianga, de forma que possa usa-las correctamente.
Eimportante que haja sabdo e toalhas para todos o0s alunos.
E muito importante que as criancas sintam que podem contribuir para a
manutencdo da limpeza da escola (deitando o lixo nas latas de lixo,
classificando — 0 apos o uso...). Limpa-te com papel ou lava-te com agua
limpa depois de defecar.
Nao jogue o papel usado no chao.
Mantenha o interior da latrina e os arredores sempre limpos.
Mantenha a latrina sempre tapada para evitar o mau cheiro e a entrada das
moscas que transportam os microbios que provocam doengas.
Deite agua no buraco depois de utilizar.
Quando bebe agua, deve evitar o contacto direto com a boca da torneira ou
afonte para evitarinfecgao.
Nao te esquecas finalmente de lavar as maos depois de utilizar a casa de
banho.




0 que fazes com o papel que ja utilizaste? Deitas no lixo? Sabias que é muito facil
fabricar papel reciclado? Até podes fazé-lo na escola. Vamos ensinar-te como
fazé-lo, passo a passo.

Com este processo vamos apreender a fabricar 0 nosso proprio papel de forma

artesanal. A parir de agora é melhor ndo deitares o papel no lixo, guarde-o numa
caixa para poder reciclar e obter um papel totalmente novo.

Material necessario

®

Papéis usados, como embrulhos, folhas, revistas, cartoes, jornais, etc.
Agua

Recipientes para cadatipo de papel

Colher de madeira.

Baciaretangular ou quadrada

Peneira, que caibanabacia, com aforma desejada

Panos velhos (para secar os papeis, também o podes fazer com jornais)

©@ © ®© ©® ®©©

Passos a sequir

1. Rasgue o papel em pedagos pequenos e cologue-0s num recipiente com agua
suficiente para cobrir 0 papel (podera separar 0 papel em
diferentes recipientes consoante o tipo ou cor do papel). a b
Deixe-0 a repousar por pelo menos 1 dia (o papel pode ficar

de molho por semanas, desde que em recipientes limpos).
Para obter um papel reciclado colorido, podes colocar no
balde pedagos de papéis de cores fortes. Para facilitar
também que o papel se desfaga, podes mexer de vez em
quando com uma colher de madeira.
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# 2.Depois de terrepousado durante um dia completo e com
& ajuda de um coador vamos escolher a pasta de papel que
vamos colocar noutro balde para separa-la da agua. Uma
) vez separada apasta podemos voltaramexer coma colher
para obter uma massa mais fina. Se tiveres uma varinha
magica ou liquidificador te ajudara a ter uma massa ainda
mais fina (quanto mais bater, mais homogénea ficara a mistura, mas nao batas
demais porque o papel tornar-se-a quebradico).

3. Agora despeje o papel batido na bacia com agua até a
metade. Agite a mistura com amao para as particulas de papel
nao se depositarem no fundo. Ja estamos preparados para
criar o papel.

4. Mergulhe a peneira pela lateral da bacia até ao fundo,
subindo-a lentamente, sem inclina-la, apanhando as particulas
em suspensao e formando uma camada de papel sobre a
peneira. Se desejar papel mais grosso, adicione papel batido a
bacia, agite a peneiranovamente.

5. Uma vez escorregada toda a agua da pasta de papel que
temos na peneira, vamos deita-la sobre um pedago de pano,
e a folha deve soltar-se (se a pasta de papel estiver muito
humida, a folha nao cai). Nesta fase, podes adicionar folhas e
flores secas, para decorar o papel. Posteriormente, cobre a
pasta de papel com outro pedago de pano. Podemos repetir
esta operagao até ter 10 ou 12 laminas de pasta de papel
apilhadas. Observe atentamente se nao ha bolhas, buracos
ouimperfeigoes no papel.

6. Deixe secar as camadas até ao dia seguinte. Poderas prensa-las, usando de
livros pesados e grandes, como listas telefonicas.
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7. Depois de prensar e deixar secar mais um
dia, retire 0s panos com muito cuidado para
gvitar romper o papel. Pode ser que algum
pano ainda esteja colado no papel. Pendure
0S papéis para secar totalmente e, em
sequida, retire suavemente o pano daqueles
que ainda o tenham colado. Atengao! Deves
evitar deixar muito tempo o papel exposto ao
sol, pois pode deformar-se , ficar muito seco
e romper com facilidade. O mais conveniente
para evitar que o papel rompa é pendura-lo
num local fresco e ventilado evitando que
sejadirectamente exposto aluz natural.

Pronto, ja acabamos! Foi facil e divertido, ndo é?

Esta folha podera ser escritia, cortada, dobrada, colada, pintiada e muitio mais.

0 processo de reciclagem de papel podera senvir para fazer folhas de papel reciclado,
mas também pegas modeladas e coloridas por i, usando a sua criatividade, atiravés
da téonica do papel manche.




CAPITULO V.
ESTILOS DE VIDA
SAUDAVEIS

Muitos problemas de satide da meia-idade e da velhice resultam da

e ‘ forma como a pessoa viveu ao longo dos anos. Os maus
»

N5

habitos alimentares, a ingestdao de alcool em excesso € 0
S habito de fumar podem ter consequéncias como diabetes e
doengas do coragao. A possibilidade de viver e gozar de boa
saude por mais anos € maior se a pessoa seguir os conselhos
deste capitulo.

Ficar doente nao é nada agradavel, nao tem nada pior do que ser obrigado a tomar
remédios e ir ao hospital com frequéncia. O nosso corpo sempre reage de acordo
com o tratamento que recebe. Existem alguns habitos saudaveis simples que
devemos cultivar.

0 EXERC1CIO F1SICO < \..'.

W e

A pratica de exercicios fisicos, 0s jogos ao ar livre, 0 contacto
com 0 meio ambiente e a partilha com os amigos sao um bom
caminho paraumavida saudavel.

Caminhar, correr, nadar, andar de bicicleta, uma ou
duas vezes por dia, é essencial para manter o0 corpo
saudavel e em forma. Na escola, podemos praticar
varias actividades que estimulam o nosso corpo e
nos mantém saudaveis.

Promover a actividade fisica na adolescéncia significa estabelecer uma base solida
paraareducgao da prevaléncia do sedentarismo naidade adulta, contribuindo desta
forma para uma melhor qualidade de vida.
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Beneficios do exercicio fisico:

Previne e reduz a hipertensao;

Previne a osteoporose, diabetes, enfarto;

Melhora a capacidade funcional do organismo;

Melhora aimunidade a infecgoes;

Melhora padrées de sono;

Melhora arecuperagao de doengas e cirurgias;

Reduz ador, fadiga e obesidade;

Reduz as doengas cardiacas (angina, enfarto, arritimias, etc.);
Estimula uma melhor vascularizagao;

Desenvolve as estruturas 6sseas e musculares.

(CNCONONCONONCONCONCNONO)

Qual € o melhor exercicio fisico que posso fazer?

Para o bom desenvolvimento e 0 cuidado adequado da tua saude durante a
adolescéncia, deves certificar-te de fazertrés tipos de exercicio fisico:

Actividade aerdbica, se trata de actividade de intensidade moderada tal
como caminhadas ou corridas; deve ser realizada pelos mesmos trés
dias por semana durante sessenta minutos.

Fortalecimento muscular, isto podes fazer comgi® I
actividades como a ginastica ou musculagao; se recomenda
realizar este tipo de exercicios diariamente.

Fortalecimento dsseo, actividades como pular corda ou correr e devem ser
realizadas pelo menos trés dias por semana.

AB

OA ALIMENTAGD W

Os adolescentes costumam ter mais fome que quando criangas. Nao deve ser
restringida a quantidade, mas devemos olhar também para a qualidade e a

variedade da alimentagao.



Os alimentos cumprem no nosso corpo diferentes tarefas essenciais para o
correto desenvolvimento, especialmente na adolescéncia, pois eles dao energia,
ajudam o crescimento e nos protegem contra as doengas.

Quais sdo os alimentos que ddo energia? @

Séo basicamente os hidratos de carbono (cereais, pao, batata, agtcar). Sao o0s
alimentos de base, 0s que nos dao forga para trabalhar e realizar as nossas
actividades diarias, por isso devemos comer diariamente em maior quantidade.
Estes devem ser acompanhados com outros alimentos também energéticos como
0leo ou manteiga, mas cuidado, S0 € preciso consumir uma pequena quantidade
parater muita energia.

Quais sdo os alimentos que gjudam a crescer?

Neste grupo, podemos encontrar a carne, peixe, ovos, {
leite, frutos secos, legumes, que sao alimentos ricos em
proteinas.

Sao os alimentos que contem vitaminas e sais
minerais e tém comao tarefa principal proteger o
nosso corpo contra as doencgas. Neste grupo
gncontramos as frutas, verduras e hortaligas.

Uma alimentagao equiorada é aquela que contem em maior quantidade
hidratios de carbono (alimentos que ddo forca) acompanhados por

dia ¢ ter em cada refeipdo um alimento de cada grupo.

alimentios dos outiros grupos. E importiante comer pelo menos trés vezes por &%
/7
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Os trés conceitos principais de uma alimentagdo boa e equilibrada sdo:

Equilibrio: uma alimentacao equilibrada inclui alimentos de todos os
grupos, parafornecertodos 0s nutrientes necessarios.

Variedade: uma alimentacdo variada inclui alimentos de todos os
grupos e assimrespeitara as recomendagoes alimentares.

Moderacao: a selecgdo cuidada de alimentos ajuda no controlo de
calorias, gorduras, gorduras saturadas, colesterol, sal (sodio) e agucar.

Algumas dicas para ter uma boa alimentagdo:

Quantas vezes devo comer por dia?

O ideal é realizar as trés refeigoes principais (mata-bicho, almogo e jantar) e duas
ingestdes mais leves (lanches) na metade da manha e da tarde. Saltar estas
refeigoes faz com que se tenha fome e se coma fora de horas, e nem sempre
comida saudavel.

Inicie o dia com forga

Se ndo alimentamos o nosso corpo, podemos ter varios problemas,
nomeadamente:

Falta de concentragao e ma disposicao;

Cansaco facil, que afecta o rendimento escolar;

Menor capacidade de locugéo e expressao;

Diminuigao da criatividade, da capacidade de resolugao de problemas e
falta da memoria.

0 mata-bicho deve conter cereais, leite e fruta e deve conter 0s 20% das calorias
que precisamos durante o dia.




der regular nas tuas refeigoes

E bom comer cada dia as mesmas horas, e ndo saltar nenhuma
\ refeicdo. Ficar muitas horas sem comer costuma dar mau
- resultado. Se estiver muito tempo de jejum, na refeigdo seguinte
iras comer mais e teras tendéncia para selecionar alimentos
menos saudaveis.

Quantidade ndo € sinonimo de qualidade.

Reduz o tamanho das porgdes ingeridas, pois comer em demasia provoca a
obesidade.

A maior parte dos alimentos processados contém muito agucar e gorduras e é
cara. Para manter uma boa saulde, evite este tipo de alimentos: batatas fritas,
chamussas, rissois, hamburgueres, pizzas, cachorros-quentes, pastelaria (bolos,
pastéis) sorvetes cremosos e bolachas comcremes. S°

Beber dgua

Néo te esquecgas da importancia da agua! Beber bastante agua é "-‘
fundamental para 0 nosso organismo funcionar correctamente, uma
vez que ela controla a temperatura do corpo, regula o intestino e
elimina as toxinas.



MEDIDAS COMPLEMENTARES PARA 0 CONTROLO
y DE PARASITAS INTESTINAIS DAS CRIANGAS

Os helmintas transmitidos através do solo, mais conhecidos
como parasitas intestinais, representam um sério problema
de saude publica nos climas tropicais e onde prevalecem
condigoes inadequadas e a falta de higiene. Trés tipos de
parasitas sao mais prevalecentes e apresentam os efeitos
mais destruidores na saude das criangas em idade pré-
escolar. Estes sdo Ascaris lumbicoides, Anclylostoma
duodenale, Necator ameicanus e Trichuris trichiura.

Consequéncias da infestagdo por parasitas intestinais

Perda significativa de nutrientes no organismo;

Mal-absorcéo de vitamina A, ferro e outros micronutrientes impor tantes;

A mal-absorcao de nutrientes pode agravar as taxas de desnutri¢éo,
anemia, deficiéncia e vitamina A, e contribuir para um crescimento retardado
(desnutrigao cronica);

0 estado fisico e 0 apetite da crianga séo negativamente afectados;

0 desempenho cognitivo das criangas na escola fica comprometido;

A activacao do sistema imune constante a ao longo da vida devido a
infecgdo por parasitas reduz a capacidade do corpo a resistir a outras
infecgoes.

Porqué desparazitar as criangas?

Criancas sem parasitas intestinais tém um melhor estado nutricional, crecem
melhor e aprendem mais rapido. A desparasitacéo de criangas de qualquer idade €
uma das intervengoes mais simples para melhorar a saude da crianga.

Porqué distribui¢do simultdnea de vitamina A e mebendazol?

Existem varias similaridades entre estes dois programas de saude, tanto em
termos logisticos como em termos de impacto na saude, as quais tornam
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pertinente e evidente a necessidade de implementar as duas intervengoes ao
mesmo tempo.

Uma das vantagens mais claras é simplesmente a oportunidade de cobertura
oferecida pela suplementagao da vitamina A no pais, representando uma ocasiao
tnica de fornecer o desparasitante (mebendazol) a0 mesmo tempo e a muito
baixo custo.

Quai sdo os efeitos dos anti-heminticos?

Os comprimidos anti-helminticos sao extremantes seguros. Estes atingem e
matam os parasitas no aparelho digestivo e, porque sao muito pouco absorvidos,
nao causam efeitos adversos significativos. Estes efeitos adversos de menor grau
como nauseas e desconforto abdominal sao raros (ocorrem entre 1-5% dos
individuos), passageiros e bemtolerados pela crianga.

A quem se deve suplementar com anti-helminticos?

De acordo com as orientagoes da OMS, é seguro e recomenda-se iniciar a
desparasitacdo das criancas a partir de 1 ano de idade (12 meses) como
programa preventivo em areas altamente endémicas.

Quais sao as doses para a administracéo de anti-helminticos que as criangas
devemreceber?

Admisistrar o tratamento anti-helmintico uma vez de seis em seis meses a todas as
criangas de 12-59 meses.

Onde fazer a administragdo do mebendazol?

Consulta de Crianca Sadia
(controlo de peso)

Consulta de Triagem de
Pediatria

Brigadas moveis

Enfermaria de pediatria
Comunidade (através dos

Agentes Comuitarios de Saude). i

CENTRO DE SAUDE =




As drogas (sao con3|deradas drogas o
tabaco, o alcool, asurumae os inalantes);

0 Tabaco

Sabias que o consumo de bebidas alcoolicas, do tabaco e de outras
drogas fazmal a saide?

0 fumo do tabaco € prejudicial para a saide dos fumadores, suas familias e
colegas.

Apds fumar o primeiro cigarro € muito facil ficar viciado,e deixar de fumarndo é
nada facil. Por um so cigarro podemos ficar ansiosos ou mais zangados que
normalmente ou mesmo deprimidos. Podemos sentir-nos agitados e ter
problemas de concentragao. Ainda poderemos ter mais tosse e dores de
cabeca que o habitual. Por isto nem vale a pena iniciar. Agora vamos
apresentar varios motivos pelos quais nao se deve fumar:

1. 0 fumo aumenta o risco de cancro, por exemplo, o cancro do pulméo e
laringe

2. 0 fumo causa doengas graves do pulmao, como a bronquite cronica e a
enfisema, e agrava a asma. O fumo facilita as infecgoes resplratorlas
incluindo as pneumonias e atuberculose.

3. 0fumo causa doencas do coragao e trombose.

4. 0fumo pode causar tlceras de estbmago ou a piora-las.

5. 0 fumo na mulher gravida aumenta a probabilidade de aborto ou
parto prematuro. Os bebés cujas maes fumaram durante a
gravidez sao mais pequenos e desenvolvem-se mais devagar do que 0s
bebés cujas maes nao fumaram.

6. 0 fumo pode provocarimpoténcia sexual nos homens.
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7. 0 fumo prejudica as pessoas que convivem com 0s fumadores e que inalam
parte do fumo, sem darem conta e sem quererem, passando a ser fumadoras
passivas. As criangas cujos pais fumam sofrem de mais episodios de
pneumonias e outras doengas respiratorias do que as criangas cujos pais nao
fumam.

8. 0 tabaco também é caro. Se o dinheiro gasto
em tabaco fosse usado na alimentagéo, as
criangas e familias inteiras podiam ser mais
saudaveis.

2 Hoje em dia, a maioria dos adolescentes € jovens tém
j experimentado o consumo de alcool, alguns deles em
EXCesso.

Existem ambientes e oportunidades propicios em festas,
nos bares e discotecas, jantares e saidas com os amigos. O
certo é que muitos jovens experimentam pequenas
quantidades ocasionalmente, outros bebem e néo
experimentam de novo, outros continuam a beber e outros simplesmente optam
pornao beberalcool.

Muitas vezes, ao ingerir o alcool as pessoas procuram 0S seus efeitos
desinibidores, como ficarem mais alegres que o habitual, conversadoras,
descomprimidas. Dizemos que se procura aumentar a sensacao de prazer e
diminuir o desconforto, mas esse efeito aparente de bem-estar é transitorio.

Quando falamos de beber demais, no lugar errado, na hora errada, com a
companhia errada nao estamos a falar aqui de alcoolismo, n&o! Estamos a falar de
qualquer pessoa que bebe, com qualquer idade, que pode acabar se dando mal
simplesmente por ter bebido numa situagao indevida. Podemos pensar que bebida
traz momentos bons e alegria, mas também pode trazer muito sofrimento,
acidentes de carro, atropelamentos, quedas, violéncia familiar e além de uma série
de problemas de satde que sao resultado do consumo abusivo de bebidas.




Alguns factos que deves saber:

Os jovens percebem que, depois de alguns drinques, em geral, fica-se
mais relaxado e alegre. A partir dessa descoberta, é natural que se
pense que quanto mais beberes, mais relaxado e mais alegre vais ficar,
mas isto nao e verdade, pois depois desta primeira fase de euforia muitas
vezes sem a nogao do perigo, no periodo seguinte, os efeitos
depressores aparecem, surgindo a falta de coordenagao motora (ex.:
andar a cambalear), sonoléncia e lentificagdo do pensamento (ex.:
dificuldade emfalar). No limite, pode levar ao coma e a morte.

Existe um espaco intermédio em que as pessoas tendem a expor-se mais
a comportamentos de risco, como por exemplo, relagdes sexuais
desprotegidas, consumo de outras drogas, condugdo perigosa e
acidentes de viagao. ..

Os estudos mostram que nao devem ser consumidas bebidas alcoolicas
antes dos 18 anos. Essa justificacao prende-se com o facto de o figado
nao estar preparado para metabolizar o alcool e de o cérebro dos
adolescentes/jovens ainda estar em desenvolvimento.

0 consumo precoce e frequente de alcool aumenta o risco de
desenvolver perturbag6es mentais como a dependéncia de
substancias, depressao e problemas de ansiedade e até a
esquizofrenia.

As drogas sao substancias que, quando administradas, produzem uma ou mais
alteragdes no organismo; sao substancias capazes de provocar mudangas no
estado mental e no comportamento, alterando o modo de agir, pensar e sentir.

Falamos ja do tabaco e do alcool que devem ser considerados como drogas, mas
também existem outras substancias iguais ou mais perigosas paraanossa saude.
Vejamos algumas delas.

Inalantes @

Sao substancias quimicas normalmente utilizadas como solventes, que podem ser
aspiradas pelo nariz ou pela boca como, por exemplo, a cola.

Inicialmente, provocam euforia, tonturas, perturbagOes visuais e auditivas,
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nauseas, espirros, tosse, salivagao excessiva e faces avermelhadas.

Depois surgem efeitos como a falta de coordenagao motora, dificuldades em falar
e caminhar, vertigens, visdo embacada, tremores e alucinagoes.

0 consumo de inalantes em grandes quantidades pode levar ao coma e a morte por
falta de ar, no caso de desmaio com 0 saco plastico naboca e no nariz.

Ansioliticos 7 ,"“

Sao medicamentos destinados a diminuigao da ansiedade e da tenséo, bem como
ao tratamento de insonia e distarbios epilépticos. Devem ser utilizados de forma
controlada, sempre comindicagao e acompanhamento médico.

Algumas pessoas utilizam essas substancias de forma indevida, sem indicagao
médica, em qualquer situacdo em que acreditem estarem nervosas ou
gstressadas.

Diminuem o estado de alerta e provocam relaxamento muscular. A pessoa fica
mais tranquila, como se estivesse desligada e sonolenta, mas em doses altas,
deixam a pessoa “mole”, com dificuldade para andar e ficar em pé. Podem levar a
queda da pressao, desmaios e menor atengao.

Amisturados alcoois, podem levar ao coma mais facilmente.

S

Canabis dativas (suruma)

Trata-se de uma droga obtida a partir de folhas e flores secas da
planta Cannabis sativa. Apresenta-se como uma erva de
coloragao variando de verde a marrom.

Normalmente, provoca sensagoes de bem-estar, relaxamento e vontade de rir.
Entretanto, muitas vezes pode ter efeitos opostos como: angustia, medo,
ansiedade, paranoia e confusao mental.

Também provoca alucinagoes, diminuicao dos reflexos, prejuizos para a memaria
e dificuldade de percepgdo temporal e espacial, a pessoa nao sabe onde esta, nem
quantas horas se passaram.




Apreende a dizer ndo ds drogas

Como viste, as drogas prejudicam gravemente a satide e muitas vezes causam a
morte. Quando o consumo de uma droga se torna frequente, a pessoa tende a
desenvolver dependéncia, passando a apresentar forte desejo de consumir a
droga. Com o tempo, desenvolve a tolerancia, ou seja, precisa de quantidades
cada vez maiores para conseguir o efeito obtido anteriormente. Toda a sua rotina é
organizada em fungdo de obter e usar a droga. As actividades sociais,
profissionais e recreativas importantes tornam-se desinteressantes e sao
abandonadas.

Diz nao as bebidas alcodlicas, tabaco e outras drogas! Nao
use drogas paraficarfeliz. A felicidade ndo é umadroga.

Na adolescéncia, a pressao do grupo (0S N0Ss0s amigos/as)
pode chegar a ser negativa, pode fazer com que fagamos
coisas pouco inteligentes e prejudicais para nos como por ¥k
exemplo, beber alcool, fumar, ter comportamentos pouco civicos, etc. Actuamos
desta forma porque pensamos que assim seremos mais aceites pelo grupo e
pensamos de forma equivocada que nao aderir a estes comportamentos pode
ocasionaranossa expulsao do grupo.

Para "Dizer nao” as drogas e ao alcool deves ter um motivo, e este motivo é que
existem muitas outras actividades mais interessantes e produtivas que podes
realizar.

Aqui tens alguns motivos pelos quais deves dizer ndo as drogas, lembra-te
sempre que a decisao é tua e nao dos teus amigos/as.

Todas as drogas sao uma perda de tempo. Elas destroem a tua memdria,
oteurespeito e tudo o que temaver com atua autoestima.

0 consumo de bebidas alcodlicas, tabaco e outras drogas pode dificultar a
aprendizagem e o rendimento escolar e, por consequéncia, levar ao
abandono escolar.

0 teu desenvolvimento psicologico pode sofrer um retrocesso desde que
te tornes um consumidor regular.
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0 consumo de bebidas alcodlicas e outras drogas pode influenciar na
pratica de comportamentos de risco, como por exemplo a pratica de sexo
inseguro.

Se tiveres amigos que consomem alcool e outras drogas, aconselhe-0s a
parar e ndo te deixes influenciar.

As drogas podem despertar aquilo que “dorme” dentro. Se um
adolescente tiver tendéncias psicoticas ou paranoicas, a tomada de drogas
pode fazer sobressair esta personalidade.

A VIOLENCIA

Segundo a OMS (Organizagao Mundial da Sadde), a violencia é o uso intencional da
forga fisica ou do poder, real ou ameaga, contra si proprio, contra outra pessoa, ou
contra um grupo ou comunidade, que resulte ou tenha grande possibilidade de
resultarem lesdo, morte, dano psicologico de desenvolvimento ou privagao.

Tipos de violéncia mais frequentes

Violéncia doméstica
Bullying (ameacas, acompanhadas por intimidagao e humilhagéo)

A violéncia doméstica

A violéncia doméstica é um problema mundial e constitui uma das principais
barreiras na construgéo de um mundo de harmonia, amor, fraternidade e respeito
pelaigualdade de direitos entre homens e mulheres.

Muitas vezes a violéncia inicia no meio de namoro, quando a nossa relagao nao é
boa, mas ndo podemos ver e, as vezes, nem queremos ver porque estamos
apaixonados.

Se a relagdo se mantiver pode vir a provocar no futuro, situagoes de violéncia

domestica com consequéncias graves para nos e 0Ss nossos filhos. Estas
consequéncias podem ser fisicas e psicologicas, sendo algumas delas

irreversiveis.



0 ciclo da violéncia

Uma vez estarmos em situagoes de violéncia domestica € muito dificil sair delas, a
vitima vive uma situacao de grande vulnerabilidade, onde a sua autoestima esta
gravemente prejudicada e ndo denuncia esta situacdo porque tem medo,
vergonha, pensa que ninguém lhe podera ajudar ou até chega a pensar que é uma
situagao normal ou é a sua culpa.

Geralmente, os grupos mais vulneraveis a violéncia doméstica sao as
mulheres e as criangas.

TENSAO

CRISIS ARREPENDIMENTO

Eimportante evitar chegar a estas situagoes extremas, torna-se muito dificil travar
uma situagao de violéncia apos o seu inicio, isto é, conhecido sob 0 nome de ciclo
da violéncia, em que a vitima nunca denuncia com a esperancga de que a situagao
possaviramudar.

Bullying

Bullying é uma situac@o que se caracteriza por agressoes intencionais, verbais
ou fisicas, feitas de maneira repetitiva, por um ou mais alunos contra um ou
mais colegas.

0 bullying geralmente € feito contra alguém que nao consegue se defender ou
entender os motivos que levam a tal agressao. Normalmente, a vitima teme os
agressores, seja por causa da sua aparente superioridade fisica ou pela
intimidacao e influéncia que exercem sobre 0 meio social em que esta inserido.

Comportamentos de Bullying

Directo e fisico: inclui ameagar ou bater o colega, roubar, estragar objectos que
pertencem aos colegas, extorquir dinheiro ou ameaca-lo fazé-lo, forgar
comportamentos sexuais ou ameagar fazé-lo, ameacar ou obrigar 0s colegas a
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realizartarefas contra a sua vontade.

Directo e verbal: envolve insultar, chamar nomes ou por alcunhas desegradaveis,
gozar e/ou fazer reparos racistas que salientam qualquer defeito ou deficiéncia dos
colegas.

Indirecto: refere-se a exclusao do colega no grupo, ameagar com frequéncia a
perca de amizade, como forma de obter algo do outro, espalhar boatos e/ou
condutas do colega com vista a destruir a sua reputagao.

Manifestagdes da vitima de Bullying:

Fraco rendimento escolar

Nao gostar deirparaaescola

Estar angustiada e/ ou deixar de comer
Medo de falar sobre 0 que esta a passar
Ter pesadelos

“Perder” frequentemente bens materiais
Tentar fugir e/ou tentar o suicidio

Para prevenir a violéncia € necessario

Respeitar o direito de todos

Possibilitar diferentes espagos de expressao

Lutar contra qualquer tipo de discriminagao (seja ela por cor da pele,
religiao, etc)

® Se és vitima de violéncia DENUNCIA

0 ciclo da violéncia compreende trés fases:

Tensao: fase de acumulo de tensbes provocadas por discussoes
desencontros, situagdes normalmente justificadas pela vitima.

Crises: nesta etapa se descarrega de forma descontrolada a raiva
acumulada em forma de violéncia. Esta violéncia pode ser de diferentes
tipos, fisica (bater), psicoldgica (gritos, insultos, desprezos) ou sexual
(obrigar aterrelagdes sexuais encontra sua vontade).

Arrependimento: nesta fase, 0 agressor/a promete que nunca mais vai
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voltar acontecer. A vitima acredita e pensa que isto é verdade. Mas nao é
verdade, qualquer outro pequeno acontecimento futuro sera de novo
motivo de tensdo e estaremos de novo vitima da violéncia.

Como prevenir a violéncia?

E importante que saibas identificar 0s
sinais quando o teu parceiro ou parceira
tem alguns comportamentos e atitudes tais
como:

Nao suporta os teus amigos/as e prefere que passem o tempo sempre
os dois sozinhos.

E ele ou ela quem decide quando combinar, a que hora, onde, etc.

Setetrata como se fosses menos inteligente que ele/a

Te diz que ndo gosta que saias para nenhuma parte sem ele/a e justifica
isso dizendo que nao pode estar semfi.

Controla atuaforma de vestir, maquilhar-te e comportar-te.

Se comporta de forma “paternal e protector/a” e te diz que ele/a sabe 0
que é melhor parati.

PGe em duvida os teus sentimentos para com ele/a quando te recusas a
terrelagdes sexuais com ele/a.

Seteresponsabiliza da sua infelicidade.

@ Quando disse que “seria capaz de fazer qualquer coisa se o/a deixas”.

Se nao suporta ndo saber o que fazes durante o dia e esta a toda hora a
ligar ou enviar sms, ou tenta controlar o teu telefone.

Se ndo confia naquilo que falas e tenta verificar as tuas historias sobre
onde estiveste, com quem, e 0 que andaste a fazer.

Se as vezes fica nervoso/a e te diz que tem vontade de te bater.

Se nao esta disposto a partilhar as tarefas domesticas e espera sempre
que Ihe démtudo feito.

Seaoutrapessoa é quem sempre toma as decisoes.

Seridetiempublico e te ridiculiza.

Se ndo mostrainteresse pelas coisas que atite preocupam.

Se alguma vez fica tao nervoso/a contigo que sentes medo.

£ 3
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1. Encontre as seis diferengas entre estes dois desenhos

Escreva o nome de pelo menos trés alimentos que podemos obter deste
animal?

A que grupo de alimentos pertencem?
Qual é a sua fungao principal?
Que outros grupos de alimentos conheces?

1. Complete estas frases com as palavras em falta.

1. 0 fumo causa doengas graves do , como
gagravaaasma.

2. 0 fumo na mulher gravida a probabilidade de

ou :

3. Se o dinheiro gasto em fosse usado na ,as

criancas e familias inteiras podiam ser mais :

4. Apos fumar o é muito facil ficar , €

deixar de fumar facil.

5.0 consumo precoce e frequente de alcool orisco de desenvolver

6. As drogas sao substancias que, quando consumidas, podem provocar
mudangas no e no , alterando o
modo de agir, pensar e sentir.

7. A suruma, por exemplo pode provocar ,
, , prejuizos para a memoria.

8. Adroga cria dependéncia e todo o seu trabalho € organizado em fungao de obter
e usar a . As actividades sociais, profissionais e recreativas
importantes tornam-se e
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