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UMA VIDA MELHOR.

Desafio N
Como vai a sua sadde? "aac 7 | }4 l
Alimentagao Jogos e Dentes limpos,  Em quantos dias ’ 'egr'a ae ter

Saudavel Brincadeiras sorriso bonito! vocé conseguiu?

z o somso bnlhcnte.
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Bem-vindo ao Sorrindo para o Futuro, um programa
para crescermos sauddveis e sorridentes.

Eu sou
0 Hipo! Tenho 40
0i! Eu sou 0 Joca. Minha dentes e todos estao
turma vai te ensinar a ter branquinhos!
um belo sorriso e comer
direitinho!

013! Eu sou a Morsa!
Vamos te dar um
cuidado especial!

0l4! Eu sou o Pedro! Oi! Eu sou o Tor, .
Atividade fisica melhora gosto de comida . Oit Meu nome
muito a vida! colorida! ¢ Manu! Comida colorida
€ mais saudavel
e bonita!

No Sorrindo para o Futuro, um programa do SESC em parceria com a Prefeitura Municipal
e a sua escola, vocé receberd material para escovar os dentes, diariamente, na escola.

Seu professor vai ajudar com a escovacdo e com as atividades e desafios desta cartilha.
Todo més vocé anotard na cartilha como se saiu no desafio e colard adesivos para saber

como vai a saude de sua boca. Vocé vai aprender a cuidar de um grande tesouro: a sua saude.
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Amarelinha
Pega-pega
Esconde-esconde
Pular corda
Correr

Futebol

Volei

Basquete

Para ter saude, temos que
tomar banho, escovar os dentes,
comer direitinho, sem esquecer
de lavar as maos antes, mas nao

podemos esquecer que saude
também ¢ atividade fisica!

Olhe como é gostoso fazer

0 que é saudavel!




Beber dgua é muito
importante! Tente beber
5 copos de dgua por dia fora
da hora das refeicoes!

Veja quantas coisas
temos em nossa boca!

Agora ligue cada

Dica parte da nossa boca
Temos 20 dentes de leite. com 0 nome COY{E’EO
no desenho abaixo.

0 1° dente permanente
que nasce é 0 1°molar.
Ele nasce no fundo da boca
sem que caia nenhum

Ao beber liquido com as
refeicdes, nds mastigamos
menos, comemos mais rapido

dente.Vocé jd tem dentes e tendemos a comer mais que —
ermanentes? 0 necessario. 0 resultado € ‘ PN S
p QUE 0 estomago tem mals A dqua é o liquido de que o corpo precisa: )
trabalho e nds nao . <02 .
aproveitamos todos Compde /s do peso;
0s nutrientes. * Regula a temperatura;
* Auxilia a manter o sangue fluido para que possa
chegar a todas as células;
\'Remove as impurezas do corpo. W,
Saliva A . ,
T N Vocé pode servir o meu prato bem
. . sauddvel, com os alimentos da prateleira?
" B, >
Gengiva ‘ Garganta
Bactéria
DESAFIO DO MES: comer verduras e legumes de varias cores. DESAFIO DO MES: exercitar-se por 30 minutos.
Anote abaixo os dias em que conseguiu. Anote abaixo os dias em que conseguiu.
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De todas as refeicdes, a
mais importante € o café
da manha.E o que te dd

energia pra comecar o dia!

Café da manha

A segunda mais importante
é 0 almogo. Sirva um prato
colorido e 0 almocgo serd
nutritivo e divertido!

Entre as refeicdes, coma oS
as frutas do cestinho! (@ i

No jantar, coma s6 um
pouquinho.Nao é hora
de energia. E hora de

ial
acabar o dia! Jantar

Lanche

Ligue as colunas indicando o0 que comer em cada refeicao:

DESAFIO DO MES: lavar as maos antes de comer.

Anote abaixo os dias em que conseguiu.
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Hipo, para que
serve essa boca
tao grande?

Minha boca serve
para mastigar, comer, beber,
sorrir, falar, gargalhar, beijar
e degustar um capim
fresquinho. Além disso, meu
sorriso me deixa muito
mais bonito!

) Dica
E tudo o0 que o Hipo
faz com a boca!

Complete as palavras.

o 3

DESAFIO DO MES: tomar café da manha.

Anote abaixo os dias em que conseguiu.
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Ohh! Saiu um Sinal que estou
feijao no seu comendo de tudo
fio dental! e passando o fio

dental certinho!

E verdade. Para ter saude,
é preciso comer alimentos
dos 5 grupos.

Grupos de alimentos:

Aqua

Legumes e verduras || =re

Frutas

Paes, massas e cereais

Carnes, ovos e feijoes

Leites e derivados

DESAFIO DO MES: usar fio dental.

Anote abaixo os dias em que conseguiu.
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DICAS DA MORSA

Toda vez que eu me alimento, escovo

os dentes. Porque se eu nao cuidar deles,
as bactérias que vivem na minha boca
grudam neles, formando uma massinha
branco-amarelada de cheiro ruim, que deixa

o dente 4spero. £ a placa bacteriana.

doencas que a placa bacteriana

Causa. N G
1- "V E
2- TE

Ligue as letras e descubra duas QG : C.
R

As bactérias estao sempre formando mais placa, mesmo quando nao comemos.

Por isso, escove sempre os dentes e nao esqueca de usar o fio dental!

DESAFIO DO MES: beber 5 copos de &gua fora da hora das refeicoes.

Anote abaixo os dias em que conseguiu.
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0 [} Prevenir as doencas da boca
é facil! 1,2, 3, escove um lado
de cada vez! E use fio dental
todos os dias!
’ \ \ Para limpar dente por
dente, vocé vai precisar de uns 20
a 30 cm de fio dental ou linha
kAl de costura dobrada e torcida.
Escove os dentes sempre do mesmo jeito! Yeir @

1. Escove os dentes 2. Encoste a escova na gengiva, 3.Nao desencoste
de cima e os de baixo, nao esquecendo de escovar a escova até . .
separadamente. a parte de trés dos dentes. terminar o arco. Use fio dental todos os dias.

GBS\
1.Segure o fio bem firme, 2.Cologue o fio entre 0s 3.Abrace um dente como  4.Comece atrds do Ultimo
deixando 1ou 2 m dentes, mexendo para fio e mexa agora paracima  dente, limpe todos até o
entre os dedos. frente e para trds, e para baixo, entrando um Gltimo do outro lado!
. . . . A . até ficar frouxo. pouquinho na gengiva.  Faca isso em cima e embaixo,
Transfira a primeira letra de cada objeto aos locais certos e vocé vai descobrir sem esquecer de nenhum!
0 que precisa para deixar seus dentes mais resistentes ao ataque das bactérias. Sempre que o fio dental desfiar, procure o dentista, pois isso ndo & normal.

& Ajude 0 Joca a encontrar o caminho para o dentista:

DESAFIO DO MES: comer frutas no lanche. DESAFIO DO MES: escovar os dentes um lado de cada vez.

Anote abaixo os dias em que conseguiu. Anote abaixo os dias em que conseguiu.
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