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

Eu sou
0 Hipo! Tenho 40
dentes e todos estao
branquinhos!

Oi! Eu sou 0 Joca. Minha

turma vai te ensinar a ter

um belo sorriso e comer
direitinho!

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

Oi! Eu sou o Tor,
gosto de comida
colorida!

013! Eu sou o Pedro!
Atividade fisica melhora
muito a vida!

0i! Meu nome
é 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 recebera material para escovar os dentes, diariamente, na escola.

Seu professor vai ajudar com a escovacao 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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Ligue os antonimos e circule as palavras
que dizem como vocé vai ficar se cuidar
bem da sua saude:

Triste Limpo
Bonito Doente
Sujo Feliz
Saudavel Feio

Um sorriso sauddvel deixa
vocé mais bonito e em condicdes
de brincar e se divertir.
Examine-se! Cuide bem dos seus
dentes e se alimente direitinho.
Se descobrir alguma alteracao

que dure mais que duas
semanas, procure
um dentista.

Cuidado com:

* sangramentos;

-« alteracao de cor e textura;
* partes duras (carocos);

* inchacos;

» dentes quebrados.
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Ja que seu sorriso € tao
importante, é melhor tomar
cuidado com a placa bacteriana.

0 que éisso?

Sao as bactérias
Que moram em nossa
boca e se grudam
em nossos dentes
causando doencas.

Desembaralhe as silabas e descubra o0 mal
que a placa bacteriana faz a vocé.

A placa causa
. e
Dica

Para evitar i orie g
0 mau halito, bte (a gten
escove 0s dentes o« >

e alingua todos e

0s dias.

DESAFIO DO MES: comer verduras e legumes de vérias cores.

Anote abaixo os dias em que conseguiu.
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Ligue os textos com
0s desenhos e aprenda
COMO a carie acontece:

Quer dizer que eu

NA0 POSSO Mais

comer doces?

Pode sim. Eu também gosto de comer
doces, mas ndo dd para comer todos 0s

dias! Eu como s6 um pouquinho em dias

1- A placa usa os doces para fazer acidos
e jogar nos dentes.

2- 0 4cido tira mineral do dente
e aparece uma mancha branca.

3- 0 dente fica fraco e a mancha

se transforma em um buraco.

4- 0 buraco vira um buracdo que comeca
a doer e pode até matar o dente.

DESAFIO DO MES: exercitar-se por 30 minutos.
Anote abaixo os dias em que consequiu.

especiais. Depois, eu escovo os dentes e
uso fio dental. Assim, as bactérias nao
machucam meus dentes!
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Atchim!

E mas o Joca foi bem
esperto! Espirrou no braco,
assim nao fica espalhando as
bactérias da boca com suas
maos por toda parte!

1 - Minerais e fibras

2 - Proteinas e ferro

3 - Proteinas e cdlcio

4 - \/itaminas e fibras

5 - Carboidratos e fibras

DESAFIO DO MES: lavar as maos antes de comer.
Anote abaixo os dias em que conseguiu.

Saude, Joca! Vocé tem
que comer frutas, pois as
vitaminas te protegem contra
gripes e resfriados!

E mas ainda assim vai ter
que lavar as maos antes de

comer as minhas frutas!
Nunca se sabe que bactérias
estao nas suas maos!
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€ mais gostosa! Com saude, eu
posso comer, dequstar, falar, rir,
brincar e me exercitar!

Hummm! Comida colorida

Procure por jogos e brincadeiras que
podemos fazer quando estamos saudaveis:

correr /c or rer k zyr b wgr | d\
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nadar z vw f jbdgynk z awfr
gargalhar \mrz ldcamionhoa o Ik x)
DESAFIO DO MES: tomar café da manha.
Anote abaixo os dias em que conseguiu.
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Paes, massas e

Liste seus alimentos preferidos de cada grupo:

cereais

Eu sei! Me alimento muito
bem. Tomo café da manha todos
os dias e como alimentos de todos
0s grupos. Evito comer doces e
gorduras para continuar sempre

Para ter um belo sorriso
e muita saude, é preciso

bonita e com saude!

Quando as bactérias
passam muito tempo
juntas, elas soltam venenos

se alimentar bem! E 0 que devo fazer na sua boca. Ai, a gengiva
pra minha gengiva fica inchada, vermelha e
nao sangrar? sangra com facilidade.

E a gengivite!

' E muito facil! E s6
limpar os dentes
Grupos de alimentos: todos os dias!

Agua

Legumes e verduras

Frutas

Paes, massas e cereais

Carnes, ovos e feijoes

LEITE ||

Sy

o

5o
50

Leites e derivados

Desenhe e pinte uma gengiva doente e uma gengiva sadia.

Legumes e Leites e (arnes, ovos
verduras Frutas derivados e feijoes

Lembre-se de comer alimentos de todos os grupos, todos os dias!

DESAFIO DO MES: usar fio dental.
Anote abaixo os dias em que conseguiu.

gengiva sadia gengiva doente

Qual é a cor da gengiva sadia?
E qual é a cor da gengiva doente?

DESAFIO DO MES: beber 5 copos de &gua fora da hora das refeicoes.
Anote abaixo os dias em que conseguiu.
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Quando vocé
escova os dentes?

Coloque
0S ponteiros
nos reldgios

para 0s amigos
escovarem
0s dentes:

Depois do café da manha.

Como vocé escova?
Sempre escove do mesmo jeito!
Assim, vocé cria um habito
e escova bem sempre!

/
1. Escove os dentes

de cima e os de bhaixo,

separadamente.

2. Encoste a escova na gengiva,
nao esquecendo de escovar
a parte de trds dos dentes.

3.Nao desencoste

a escova até

terminar o arco.

\

1.Segure o fio bem firme,
deixando 1 ou 2 cm
entre os dedos.

Uso sim!
Pra isso, vocé precisa
de uns 20 cm de fio dental
ou linha de costura dobrada
e torcida. Veja como se faz!

Eu uso fio dental
todos os dias!!!
Vocé também usa?

4. Comece atrés do Ultimo
dente, limpe todos até o
Ultimo do outro lado!
Faca isso em cima e embaixo,
sem esquecer de nenhum!

3. Abrace um dente com o

fio e mexa agora para cima

e para baixo, entrando um
pouquinho na gengiva.

2. Cologue o fio entre os
dentes, mexendo para
frente e para trds,
até ficar frouxo.

DESAFIO DO MES: comer frutas no lanche.
Anote abaixo os dias em que consequiu.
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Lg/ég
Dica
Prepare seu fio dental usando um saco de réfia:

1- Consiga um saco de hatatas de fio de rafia de cor branca.
2- Deixe 0 saco dentro d’dgua com alvejante no sol até ficar bem
branco.

3- Enxdgue e deixe secar.

4- Corte pedacos de 20 cm.

5- Desfie o fio e guarde em um pote limpo.

6- Agora é s6 usar e sorrir a vontade!

DESAFIO DO MES: escovar os dentes um lado de cada vez.

Anote abaixo os dias em que consequiu.
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