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@ Higiene Pessoal

Nesta parte do mdédulo vamos falar
sobre a higiene pessoal, a sua
importancia e como podemos ter uma
boa higiene pessoal. A higiene é o
conjunto de praticas e habitos diarios
gue utilizamos para mantermos
condi¢cdes adequadas a nossa saude
individual. Uma boa higiene pessoal &€
uma das melhores maneiras de se
proteger contra doencas
gastrointestinais ou infecciosas, como

COVID-19, resfriados, colera, diarreias e

gripes. Lavar as maos com agua e sabao

remove 0s germes que podem causar
doencas. Manter uma boa higiene
pessoal também ajudara a evitar que

voceé espalhe doencas para outras

pessoas.
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A higiene pessoal inclui:

- Limpeza do seu corpo todos os dias;

- Lavar as maos com agua e sabao;
depois de ir a casa de banho e antes
e depois de comer;

- Escovar os dentes duas vezes ao dia
e sempre apos as refeicdes;

- Cobrir a boca e o narizcom um lenco
de papel (ou manga) ao espirrar ou
tossir;

- Lavar as maos apdés manusear
animais de estimacao e outros

animais;

Como deve efectuar a lavagem das

maos.

Figura 2.

N

Higiene Pessoal .

1.1.

Por que razao a higiene
pessoal é importante?

Uma boa higiene pessoal € vital
porgue ajuda a prevenir que voceé e as
pessoas que te rodeiam contraiam ou
espalhem germes e doencas
infecciosas. Os germes que causam
mMuitas doencas podem ser
transmitidos pelo contato com outras
pessoas, contato com fezes (cocd) nas
mMaos, manipulacao de alimentos
contaminados ou contato com

superficies ou objectos sujos.

Doencas que vocé pode adquirir se

tiver ma higiene pessoal incluem:

Figura 3.

COVID-19

Diarreia, especialmente

gastroenterite

Infeccdes respiratodrias, incluindo
constipacdes e gripes

Infeccdes por bactérias

Sarna

Tracoma, uma infeccao ocular que
pode levar a cegueira

Tinea ou pé de atleta

Cérie dentaria
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@ Higiene Pessoal

1.1.2

Porque é Importante o
cuidado com o Corpo?

Os cuidados de higiene corporal sao
muito importantes para evitar a
disseminacao de bactérias e até mesmo
de doencas infecciosas. Para assegurar
gue tenha uma boa higiene pessoal lave
bem as axilas e ao redor dos érgaos
genitais e do anus. Manter o seu corpo
limpo evita irritacdes da pele e remover
as bactérias que causam odor corporal.
Lave-se com sabao, sabonete ou gel de
banho. Se ndo houver agua da torneira
ou ela for escassa, limpe-se com um
pano ou esponja limpa e molhada. Lave
0s cabelos no minimo trés vezes por
semana. Apoés se ensaboar e retirar com
agua corrente seque deixe seu corpo

bem seco.

Na fase da puberdade ocorrem
mudancgas corporais que exigem que
tenhamos mais cuidados na limpeza do
Nosso corpo. Por exemplo, € normal o

aparecimento de odor, sobretudo na
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parte das axilas, sendo necessario usar
desodorizantes. Para as meninas,
durante o periodo é importante que se
lavem e nao fiquem mais de 4 horas
com um penso. Estes cuidados com o
corpo evitam que tenhamos odor e
propiciam uma boa saude. Vista roupas
limpas e secas. Lave bem as roupas
suadas ou sujas e, se possivel,
pendure-as ao ar livre para secar. Uma
boa higiene pessoal melhora a nossa

aparéncia e eleva a autoestima.
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Figura 5.
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Figura 6.

Figura 8.

Figura 7.
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@ Higiene Pessoal
1.2.

Regras Basicas de Higiene Pessoal

Abaixo apresentamos algumas dicas sobre como manter a sua

higiene pessoal desde a lavagem das maos e érgaos genitais.

1.2.1.
Quando e Como
Lavar as Maos

As Maos sao os principais pontos de
contato com os objectos externos e por
isso podem conter inUmeras bactérias
gue estavam nos locais que teve
contacto. Assim, € importante que lave
as Maos ao chegar a casa vindo da rua,
antes de tocar em qualquer coisa que
precise ficar limpa e depois de tocar em
gualguer coisa que possa contaminar as
suas maos. Lave bem as maos por pelo
menos 20 segundos.
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Como lavar as maos:

» Molhe as maos com agua;

» Aplique sabao suficiente para cobrir
todas as superficies das maos;

» Esfregue as palmas das maos;

» Limpe entre os dedos e as costas das
Maos;

» Limpe as unhas sujas com uma
escova, se houver;

» Esfregue os dois lados das maos, de
preferéncia em agua corrente limpa;
» Seque as maos com uma toalha
limpa;

» Use a toalha para fechar a torneira.

@ Higiene Pessoal

1.2.2
Quando Lavar
as Maos?

E especialmente importante lavar as

mMaos depois de ir a casa de banho
porque as fezes, com as

guais vocé pode entrar em contacto,
contém bilhdes de germes.

Além disso, lave as maos:

» Antes e depois de comer ou preparar
alimentos;

» Depois de trocar as fraldas dos bebés;
» Antes e depois de tocar em uma
pessoa doente ou limpar vomito ou
fluidos corporais;

» Depois de assoar o nariz;

» Antes e depois de tratar cortes ou
feridas;

» Depois de tocar em lixo, superficies
ou objectos sujos.
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@ Higiene Pessoal

1.2.3 )
Lavar os Orgaos
Genitais

Os rapazes nao circuncidados podem
limpar o pénis puxando suavemente o
prepucio para tras e lavando-o com agua
morna e sabao.

As raparigas podem lavar
suavemente a pele mais sensivel ao
redor da vulva (vagina) com um
sabonete, sabao ou dagua salgada. Evite
sabonetes e produtos de banho
perfumados, pois podem irritar a pele
sensivel da vulva. Durante a
menstruacao (periodo), lave a sua vulva
como de costume. Os tampodes e 0s
absorventes higiénicos devem ser
trocados a cada 3 a 4 horas. Para evitar a
sindrome do choque toxico[l], nao deixe
um tampao por muito tempo e nunca
insira mais de um tampao de cada vez.
Troque os absorventes higiénicos varias
vezes ao dia. Lave as maos antes e
depois de trocar os tampdes ou
absorventes.
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1.2.4
Higienize a Boca
Adequadamente

A boca é uma parte do corpo que
precisa de cuidados. Apos as refeicdes,
escove os dentes de forma adequada: na
frente, atrds e em cima dos dentes. Use
fio dental para fazer a limpeza entre os
dentes e eliminar possiveis residuos que
se alojaram na boca durante as refeicoes.
Aconselha-se a fazer uma higiene
completa da boca de forma a evitar
doencas como gengivite, caries, mau
halito e outros desconfortos. Visite o
dentista pelo menos 2 vezes ao ano (de 6
em 6 meses).

@ Higiene Pessoal

1.2.5

O que a Falta de
Higiene Bucal Pode
Causar

A falta de higiene bucal ou a auséncia de
cuidados bucais podem ser altamente
perigosas tanto para a boca quanto para
0 organismo como um todo. De facto, a
limpeza inadequada favorece a
proliferacao de bactérias que causam
infeccdes. Estas, se nao forem tratadas
por longo tempo, podem contribuir para
O aparecimento de doencas em outras
partes do corpo. O que ocorre € que a
grande aglomeracao de bactérias pode
extrapolar o ambiente bucal e migrar
para outras areas do organismo, atraves
da corrente sanguinea. Nos locais onde
se instalam, essas bactérias provocam
novas infeccdes que causam ou
complicam doencas ja instaladas.

1.3
Doencas bucais
comuns

Basicamente, todas as doencas bucais
comecgam pelo descuido com a limpeza
da boca e dos elementos dentarios.
Entretanto, ha algumas excecdes, em
especial as causas genéticas e o uso de
alguns medicamentos. Carie —esta é a
ocorréncia mais comum e é causada
pelos acidos produzidos pelas bactérias
gue vivem na boca, em presenca de
restos alimentares.
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Carie — esta é a ocorréncia mais

comum e é causada pelos acidos

produzidos pelas bactérias que
vivem na boca, em presenca de

restos alimentares.

Gengivite - inflamacéao da
gengiva provocada pelo tartaro,
ocasionando dores, inchacos e
sangramentos.

Periodontite - doenca mais
grave e dolorosa, que atinge a
estrutura do dente. Em casos
mais criticos pode provocar até

a perda do dente.

Mau halito - doenca mais

incbmoda do que perigosa, a
halitose € causada pela ma
higiene bucal aliada a diversos
outros fatores

@ Higiene Pessoal .

2 | Cancer bucal

Apesar de proveniente de uma divisao
descontrolada de células, o cancer
bucal pode também estar ligado a ma
higiene oral. Nesses casos, os tumores
se iniciam a partir de lesdes, muitas
vezes provocadas por proteses mal
adaptadas. A partir dai evoluem se
beneficiando de um ambiente
favoravel as infeccdes. O cancer € uma
doenca grave e seus sintomas devem
ser investigados rapidamente para que

a cura seja alcancada.

3 | Endocardite Bacteriana

Quando a populacao de bactérias que
vive na boca aumenta, uma parte cai
na circulacao sanguinea e pode chegar
ao coracgao. As infeccdes provocadas
por estas bactérias podem atingir os
tecidos de revestimento do 6rgao, as
valvulas e as artérias.

Para quem ja tem alguma doenca no
coracao, o risco ainda é maior, podendo
ser fatal. Por isso, além de manter uma
boa higiene bucal, pessoas com esse
perfil devem visitar o dentista com
maior frequéncia e solucionar todos os

problemas na cavidade oral para evitar

a proliferacao das bactérias.

4 | Diabetes
Os casos de portadores de diabetes é
mais critico porque configura uma
situacao de risco nas duas direccdes. De
um lado, quem tem diabetes tem uma
mMaior propensao a ter problemas de
saude bucal. Inflamagdes nas gengivas,
feridas, boca seca e perda 6ssea nos
dentes sao relativamente comuns.

Por outro lado, esses males podem
agravar a doenca, afectando o controle
da glicose. Mesmo em pessoas com
pré-diabetes, os problemas bucais
podem contribuir para a progressao do
Tipo 2 da enfermidade. Tendo em vista
0s potenciais perigos, as medidas de
prevencao e cuidados devem ser leva-

dos muito a sério.

5| Pneumonia e Artrite Reumatica
Nos casos em que a migracao das bac-
térias chega aos pulmoes, acarreta o
aparecimento de infecgcbes como a
pneumonia. Se o destino sao as articu-
lacdes, pode surgir um quadro de
artrite reumatica. Como o organismo
Nnao espera encontrar esses microrgan-
ismos fora de seu habitat natural, entao
Nnao esta preparado para se defender.
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@ Higiene Pessoal

6 | Parto Prematuro

Nas gestantes também € maior a ocor-
réncia de doencas periodontais. Esse fato
€ agravado pelo aparecimento de enjoos
e nauseas, que podem dificultar a
execucgao dos processos de higienizagao
bucal. Como consequéncia, a agcao das
bactérias pode antecipar o parto, ao
estimular as contracdes e a dilatacao do
colo uterino. Além disso, pode reduzir o

peso do bebé ao nascer.

1.4.

7 | Impoténcia

Quando o deslocamento das bactérias
bucais se dirige as veias que irrigam o
pénis, essas veias sofrem um entupimen-
to pelas placas bacterianas. Por esse
motivo, as inflamacdes nas gengivas
estao diretamente ligadas a alguns prob-

lemas de erecao.

Mantenha as Unhas Limpas

Geralmente, as unhas devem ser cortadas e lixadas. Observe diariamente se nao ha

vestigios de sujidade debaixo delas. Cuide também das unhas dos pés. Caso nao

consiga cuidar delas, procure ajuda de uma pessoa proxima ou especializada.

Dicas importantes de higiene pessoal:

- V4 ao médico caso visualize

-~
=

—_ - —_ -

-

/. problemas pelo seu corpo;

- -

® . _impe frequentemente

os olhos, nariz e ouvidos;

» . Hidrate sempre a pele com creme

ou Oleo para ter uma pele macia e evitar essecamento
e descamacao;

- = =

- Elimine o cheiro

nas axilas usando

desodorante
ou limao;

_-e  Realize a higiene
genital sempre que usar
a casa de banho/latrina

_—— = = — -
— =

e durante os banhos;

—_ -
— =

'e - Corte ou apare os pélos

pubicos e os das axilas sempre

que necessario;

e

- Mantenha
0s ambientes
limpos e
organizados.



@3 Doencgas Hidricas
3 : ([ J

Sao chamadas de doencas
y hidricas aquelas que sao provocadas
através das aguas.

2.1.

Quais sao as
principais doencas
causadas pela falta
de tratamento de

Doencas

As doencas relacionadas com a ingestao

y 4 [ ) de agua contaminada e agua de esgoto
sao muitas, sendo que a Malaria e Colera

I r I C a S sao apenas algumas delas. Portanto,
devera ficar atento ao seu corpo sempre
gue sentir mal-estar como: diarreia,
dores na regiao da barriga, enjoos e
cansaco, pois devera procurar o Centro

de Saude mais proximo o mais rapido

possivel.
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2.2.

Quais sao os
Principais
Sintomas das
Doencas
Transmitidas
Através da Agua?

Principais Sintomas: urina escura,
fezes claras, amarelamento da pele
e mucosas, febre, sensacao de frio
interno com arrepio e de fraqueza,

enjoo, perda de apetite e cansaco.
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2.2.1.
O que é Malaria e
O que causa?

A malaria € uma doenca infecciosa,

febril, aguda e potencialmente grave.

Ela é causada pela picada do
mosquito fémea do género
Anopheles infectado. Os sintomas
mais comuns sao: sensacao de frio
interno com arrepios, febre alta
(frequente), dores de cabeca e
musculares, aceleracao dos
batimentos do coracao, aumento do

baco e, por vezes, voémitos e delirios.

o W TW

2.2.2 2.2.3
Quais sao as Como se Prevenir

Sequelas da da Malaria?
Malé ria? Entre as principais medidas de

Nos casos mais graves, as criangas

@9 Doencgas Hidricas

prevencao individual da malaria estao o

. . uso de redes mosquiteiras, roupas que
podem sofrer convulsdes, anemia severa

. protejam pernas e bracos, colocar redes
e, se sobreviverem, podem sofrer

. em portas e janelas, uso de repelentes e
sequelas neurolégicas em longo prazo,

. . eliminar fontes de dgua paradas nos
como cegueira ou disturbio da fala, guap

. espacos da casa.
afetando sua capacidade de se Pas
desenvolver e beneficiar da educacao.
Mulheres gravidas também sao

particularmente vulneraveis.
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@9 Doencas Hidricas

2.5,
O que é Cdleraeo
que causa?

A cdlera € uma doenca causada por
bactérias que infectam os intestinos de
forma aguda, e é causada pela bactéria
Vibrio cholerae, que entra no organismo
de um individuo por meio do consumo
de agua e de alimentos que foram

previamente contaminados pelo bacilo.

2.3.2

Como Identificar
Célera?

O principal sintoma € a diarreia

volumosa, que comeca de repente,

acompanhada por vomitos, mas

raramente por febre e dores abdominais.

As fezes sao liquidas, acinzentadas, sem
mau cheiro nem sinais de sangue ou

pus.
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2.3.1
Qual é o Tratamento
da Colera?

O tratamento eficiente da cdlera é a
rapida reidratacao dos pacientes, por
meio da ingestao oral de liquidos e
solucao de sais de reidratacao oral (SRO)
ou fluidos endovenosos (por via do soro
aplicado na veia), dependendo da

gravidade do caso.

2.3.3
Qual é a Prevencao
da Colera?

Lavar as maos frequentemente com agua
limpa e sabao ou cinza, principalmente
antes de preparar ou ingerir alimentos,
apos usar a casa de banho, latrina,
transportes publicos (Chapas) ou tocar
superficies que possam estar
contaminadas, mas para ser mais pratico,

sempre que entrar em casa vindo da rua.

@9 Doengas Hidricas

Dicas importantes de como prevenir
doencas hidricas?

- Manter os recipientes para
armazenamento de agua
sempre limpos e bem
fechados;

« Ficar atento a coloracao
da dgua dos po¢os e/ou
torneiras;

- Beber agua que tenha
sido tratada, purificada
e/ou fervida;

- Limpar os locais onde
se acumula agua sempre
gue possivel;

« Higienizar alimentos, as maos e o ambiente com agua
devidamente tratada (potavel).




Estilo de vida
saudavel

Estilo De Vida Saudavel

ESTILO DE VIDA
SAUDAVEL

Um estilo de vida saudavel é aquele que
promove a saude fisica, mental e emo-
cional de uma pessoa ho ambiente
escolar, recreativo, em casa e na familia.
Um estilo de vida saudavel inclui a sadde
preventiva, boa nutricao e controle do
peso, recreacao, exercicios regulares,
evitar substancias nocivas ao organismo
e manter relagdes sociais e emocionais

positivas.

3.1.
Como ter um estilo

de vida saudavel?

1. Durma de 6 a 8 horas por dia.

E muito importante dormir dentro desse
intervalo de horas por dia porque é
durante 0 sono que o corpo recupera as
energias, aumenta o metabolismo e
regulariza a funcao de hormonios fun-
damentais para o funcionamento do
Corpo, como é o caso do hormonio

responsavel pelo crescimento;

Figura 26.

2. Beba agua com regularidade

Fonte de vida, diversos sao os beneficios
da dgua, como ajudar a regularizar
quase todas as fun¢des do nosso organ-
ismo. Ela interfere na digestao, absorcao
e transporte de nutrientes, filtra as toxi-
nas, facilita o processo de excrecao

(urina, fezes,) para fora do corpo;

Figura 25.
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%%0 Estilo De Vida Saudavel

3. Praticar exercicios fisicos actividade
fisica é qualquer movimento do corpo
que promove deslocagao da posi¢cao de
repouso (exemplo: caminhada, corrida,
danca, jogo de futebol, basquetebol,
saltar a corda e etc. A pratica regular de
exercicios ajuda o seu corpo a ter mais
disposicao. Ela também melhora o siste-
ma imunoldégico. A actividade fisica
regular ainda diminui o risco de contrair
doencas cardiovasculares (do coracao) e
ajuda no combate a doencas cronicas

(asma, diabetes, entre outras).

3.2.

Quais sao as
consequéncias da
falta de actividade
fisica?

Uma vida sem actividade fisica pode
também causar doencas como: diabe-
tes, agravar doencas das articulacdes
dos musculos (das pernas, bracos,
costas), e da coluna, além de contribuir
para o risco de ganho de peso (obesi-
dade), complicacdes psicologicas (com-
portamento) como ansiedade e até
alguns tipos de cancer.

s ‘

Figura 27.

Figura 28.
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3.2.1.

Dedicar tempo
para actividade
de lazer

As actividades de lazer sao formas de
divertimento, descanso ou de desporto
gue podem trazer inUmeros beneficios,
Nnao so para sua saude fisica, como para
sua saude mental e psicolégica, que
sao tao importantes quanto a saude

fisica.

3.2.2.

Quais sao as
consequéncias da
falta de lazer?

Os prejuizos podem ser esgotamento,
desanimo, desinteresse e falta de
entusiasmo com os estudos (notas baixas)
e com a vida em geral, podendo em
alguns casos chegar ao estagio de

depressao.

3.3.Alimentacao
Saudavel

3.31. O que € a alimentacao?
A alimentacao € um processo no qual

0S seres vivos assimilam o alimento

necessario para a realizacao de suas
atividades vitais. Sem nos alimentar-
Mos, Na0 conseguimos desempenhar
funcdes basicas do nosso organismo,
como crescer e nos reproduzir. Uma
alimentacao saudavel € aquela que
garante o fornecimento de todos os
nutrientes necessarios para o funciona-
mento do Nosso corpo. Investir em
alimentos pouco processados e reduzir
0 consumo de gorduras, sal e acucar
sao algumas das medidas que podem
melhorar a sua alimentacao. Além
disso, o Ministério da Saude salienta
gue nao basta apenas ter cuidado com
os alimentos para ter-se uma alimen-
tacao saudavel, é imprescindivel
também se alimentar em locais ade-
guados e dedicar um tempo para fazer
do ato de comer um momento de
prazer. Uma alimentacao saudavel é
fundamental para a nossa saude e por
meio de mudancas simples no

nosso dia-a-dia podemos melhorar e
adequar a nossa alimentacao.

A alimentacado equilibrada e /ou bal-
anceada € “composta por alimentos
ricos em frutas, verduras, legumes,
cereais integrais, carnes, peixes, ovos e
muita agua” e contribui com o aumen-
to da boa disposicao fisica do corpo,
autoestima, diminuicao do estresse e
ansiedade, melhora a qualidade do
sono, além de prevenir muitas das
doencas.

Escola Saudavel 2023



£ Estilo De Vida Saudavel

N

Escola Saudavel 2023

Piramide
3.4, Alimentar ?

Qual é a
importancia
de uma
alimentacao
saudavel?

Uma alimentacao saudavel
ajuda a proteger contra a ma
nutricao em todas as suas
formas, bem como contra as
doencas crénicas nao trans-
missiveis (DCNT), entre elas
diabetes, doencas
cardiovasculares, AVC e cancer.
A alimentacao nao saudavel e
a falta de actividade fisica sao

0s principais riscos globais para

Figura 31.

O
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Sabias que:

O Estilo de Vida Saudavel reduz até 80% o risco de desenvolver doencas

crénicas como: acidente vascular cerebral (AVC), diabetes, obesidade

(excesso de peso), sindrome metabdlica, doencas pulmonares, lipedema e

alguns tipos de cancer.

Realizar exames médicos periddicos - compreende avaliacao clinica, exames

laboratoriais, radiolégicos/imagem e complementares designados conforme

idade, sexo e os factores de riscos que a pessoa corre nos ambientes que

frequenta.

Dicas Importantes:

- Evitar o consumo de d6leos vegetais e manteigas;

- Consumir menos sal e acucar;

- Beber, no minimo, 2 litros de agua por dia;

- Evitar alimentos com conservantes;

- Procurar uma alimentacgao variada e colorida;
- Comer entre 1a 3 porcdes de frutas por dia;

- Comer em intervalos regulares de 3 horas;

- Evitar os fast foods.

Figura 31.
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%GD& Doencas Nao Transmissiveis

O termo Doencgas Nao Transmissiveis
(DNTs) refere-se a um grupo de doencas
gue nao sao causadas por uma infeccao
aguda, mas que resultam em conse-
guéncias de longo prazo para a saude e
muitas vezes cria a necessidade de trata-
mento e cuidados de longo prazo. Essas
doencas incluem:

Canceres;

Doenca cardiovascular;

Epilepsia;

Diabetes e

Doencas pulmonares croénicas.

O que é epilepsia e
O que causa?

E uma alteracdo temporaria e reversivel
do funcionamento do cérebro, que nao
tenha sido causada por febre, drogas ou
distUrbios metabdlicos e se expressa por
crises epilépticas repetidas.

Quais os 3 tipos de
epilepsia?

Crises atbnicas: Esse tipo de crise provo-

ca a perda de controle muscular, poden-
do levar a quedas repentinas;

Crises tonicas: Causa rigidez muscular e
geralmente afectam os musculos dos
bracos, pernas e costas. Também

podem ocasionar quedas;

As DCNTs podem ser causadas tanto
pelo estilo de vida quanto por fatores
genéticos. Assim, algumas DNTs sao
também denominadas por doencgas de
estilo de vida. Os fatores de risco para
doencas nao transmissiveis sao princi-
palmente sobre dieta alimentar, falta
de exercicio fisico, sono inadequado,
tabagismo (uso do tabaco), consumo
de alcool e estresse.

Crises clonicas: Sao responsaveis por
causar movimentos ritmicos ou repetiti-
VOS.

O que fazer

quando alguém esta
tendo um ataque
epiléptico?

Para isso, coloque-a deitada no chao,
mantenha-a afastada de objectos cor-
tantes e moveis, e, se possivel, retire
colares e 6culos e proteja a cabeca com
uma almofada, travesseiro ou algo
macio. Nao molhe com agua o rosto da
pessoa. As crises em geral duram cerca
de dois minutos, mas podem se
estender por até cinco.
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%GD& Doencgas Néo Transmissiveis

O que nao fazer
em uma crise de
epilepsia?

NnuUNCca segure a pessoa ou tente
impedir seus movimentos;

nao coloque nada em sua boca, isso
poderd lesionar seus dentes e/ou a

6.1.
Prevencao e cura de
nao Transmissiveis

As DCNTs podem ser prevenidas com-
base no controlo dos factores de risco,

nomeadamente:

Dieta Saudavel

Evitar alimentos enlatados e excesso de
sal pode prevenir a hipertensao. Além
disso, ingerir alto teor de fibras ajuda no
controle da hipertensao. Uma dieta
saudavel e equilibrada também é vital

para a saude geral do corpo.

Exercicios fisicos regulares
Aproximadamente 1,6 milhdao de mortes
globais sao atribuidas a um estilo de

vida sedentario. A obesidade estd asso-
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mandibula. Uma pessoa em
convulsao nao ird engolir a propria
lingua;

nao tente fazer procedimentos de
respiracao boca-a-boca;

nao ofereca agua ou comida até que
ela esteja totalmente consciente.

doencas

ciada a muitas doengas nao trans-
missiveis, como doencas coronarias,
diabetes tipo 2, asma, derrame e até
mesmo alguns tipos de cancer.

Sono adequado

6 a 8 horas de sono profundo sao essen-
ciais para um corpo saudavel funcionar.
O sono inadequado leva a um aumento
dos niveis de estresse, alteracdes na
pressao arterial e distdrbios no ciclo

biologico.

Relaxamento mental
Meditacao, exercicios e relaxamento

desempenham um papel na reducao da

ansiedade e da depressao. Isso tera um
impacto positivo na reducao da hiper-
tensdo, ataques cardiacos e diabetes a

longo prazo.

Evitar o tabaco e o alcool

Evitar o alcool tera um impacto na pre-
vencao da depressao, doencas crénicas
do figado e até lesdes veiculares. Além
disso, tanto o tabaco de mascar quanto

o de fumar contribuem para o cancer,

doencas pulmonares cronicas, doencas

cardiacas e derrames.

O primeiro passo para a cura € o manejo
dessas doencgas. A gestao inclui triagem,
deteccao e tratamento das doencgas.
Como as DNTs sao cronicas, também
sao necessarios cuidados que aliviam a
dor. O fortalecimento da atencao
primaria a saude reduzira significativa-

mente as mortes associadas as DNTs.




Mudancas
Climaticas

g@ Mudangas Climaticas

7.1.

O que sao Mudancas Climaticas?

Mudancas climaticas referem-se a mu-
dancas de longo prazo nas temperaturas
e nos padrodes climaticos. Tais mudancgas
podem ser naturais, devido a mudancas
na atividade do sol ou grandes erupc¢des
vulcanicas. Mas desde 1800, as ativi-
dades humanas tém sido o principal
fator da mudanca climatica, principal-
mente devido a queima de com-
bustiveis fosseis como carvao, petréleo e
gas. A gueima de combustiveis fosseis
gera emissdes de gases de efeito estufa
qgue agem como um cobertor envolven-
do a Terra, retendo o calor do sol e

elevando as temperaturas.

O principal gas de efeito estufa que
estao causando a mudanca climatica
incluem didxido de carbono e metano.
Estes vém do uso de gasolina para
dirigir um carro ou carvao para aguecer
um prédio, por exemplo. Desmatar
terras e derrubar florestas também pode
liberar dioxido de carbono. As operacoes
de agricultura, petroleo e gas sao as
principais fontes de emissdes de
metano. Energia, indUstria, transporte,
edificios, agricultura e uso da terra estao
entre os principais sectores causadores

de gases de efeito estufa.
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7.2.
Efeitos das Mu-
dancas Climaticas

As pessoas estao experimentando as
mudancas climaticas de diversas manei-
ras A mudanca climatica pode afetar
nossa saude, capacidade de cultivar
alimentos, habitacao, seguranca e
trabalho. Alguns de nods ja somos mais
vulneraveis aos impactos climaticos,
COMO as pessoas que vivem em
peguenas nacdes insulares e outros
paises em desenvolvimento. Condi¢cdes
como aumento do nivel do mar e
intrusao de agua salgada avancaram a
ponto de comunidades inteiras precis-
arem se mudar, e secas prolongadas
estao colocando as pessoas em risco de
fome. No futuro, espera-se que o
numero de “refugiados climaticos”
aumente. Eventos climaticos extremos
ceifaram milhares de vidas nos ultimos
anos,ameacam a seguranca alimentar e
aumentam as doencas transmitidas por
alimentos,agua e vetores,além de afetar

negativamente a saude mental das

populacdes.

N 4

o
7.2.1.

Principais Efeitos
das MC

A mudanca do clima pode afetar a
saude humana por meio de 3 mecanis-
Mos principais:
Efeitos Directos: aqueles em que a
saude humana é afetada em decor-
réncia de ondas de calor, secas,
inundacdes, enchentes e tempesta-

des,

Efeitos Indirectos: cujos impactos da
mudanca do clima no meio ambiente
alteram a qualidade da agua, a quali-
dade do ar, a producao de alimentos
e a ecologia de vectores que agem na
transmissao de doencas;

Efeitos SocioecOmicos: em que rup-
turas sociais, demograficas e culturais
desencadeiam a migracao de grupos
que dependem de recursos naturais,

entao escassos.
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7.2.2.
Impactos das
MC na Saude

Por meio de Efeitos Directos,
indirectos socioecondmicos,te-
MoSs COMo consequéncia diver-
SOs impactos:

Desnutricao: causada principal-

mente pela reducao na oferta
de alimentos agricultura, pesca
além de problemas com

doencas como diarreia;

Problemas cardiovasculares:
associados principalmente a
ondas de calor, podendo causar
reducao na capacidade de

trabalho ou até mesmo ébitos;

Problemas respiratérios: por
meio das mudancas na quali-
dade do ar e na ecologia de
vetores pelas alteracdes de
qgualidade da agua e também
nas transformacdes de ecoss-
istemas, além do impactos na
saude mental principalmente
pOr exposi¢cao aos eventos

extremos.
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Em Mocambique no periodo compreendido entre os anos 2019 a 2022, 671

pessoas perderam a vida como resultado dos varios ciclones que afectaram

o Pais. Foram também contabilizados 2119 de feridos e cerca de 430 familias

que perderam suas casas e foram expostas a varias doencas.

7.2.3.

Riscos das Mudancas Climaticas:

Maior risco de doengas transmitidas
por vectores e pela agua
As mudancas climaticas estao
redistribuindo e aumentando os
habitats ideais de mosquitos e outros

patdgenos que transmitem doencgas.

Maiores riscos de vida para os meios

de subsisténcia
De forma similar, temperaturas mais
altas e eventos extremos como
chuvas intensas, ciclones mais fortes
e aumento dos riscos de
deslizamentos podem causar
ferimentos fisicos, contaminacao da
agua,que da na produtividade no
trabalho transtornos mentais como
ansiedade, depressao e transtornos

de estresse pos-traumaticos.

Maior risco de iniquidades sociais
Afecta principalmente os grupos
mais vulneraveis, pessoas pobres, que
sao marginalizadas ou socialmente
excluidas, mulheres, criancgas, idosos
e aqueles que ja vivem com alguma

doenca ou deficiéncia.
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7.5.

Que Solucoes
Temos para Enfren-
tar as Mudancas
Climaticas

Muitas soluc¢des de mudanga climatica
podem trazer beneficios econdmicos ao
mesmo tempo em que melhoram

nossas vidas e protegem o meio

ambiente. Também temos estruturas e

acordos globais para orientar o ‘

y - N

g@ Mudangas Climaticas

progresso, como os Objetivos de
Desenvolvimento Sustentavel, a
Convencao-Quadro das Nacdes Unidas
sobre Mudanca do Clima e o Acordo de
Paris. Trés grandes categorias de agao
sao: corte de emissdes, adaptacao aos
impactos climaticos e financiamento

dos ajustes necessarios.

Mudar os sistemas de energia de
combustiveis fésseis para renovaveis,
como solar ou edlica, reduzira as
emissdes que impulsionam as
mudancas climaticas. Mas temos que
agir agora. Enquanto um ndmero
crescente de paises esta se
comprometendo a zerar as emissdes
liquidas até 2050, as emissdes devem ser
cortadas pela metade até 2030 para
mManter o aguecimento abaixo de 1,5°C.
Conseguir isso significa grandes
declinios no uso de carvao, petrdleo e
gas: mais de dois tercos das atuais
reservas comprovadas de combustiveis
fosseis precisam ser mantidas no
subsolo até 2050 para evitar niveis
catastroficos de mudanca climatica.

A adaptacao as consequéncias
climaticas protege pessoas, casas,
empresas, meios de subsisténcia,
infraestrutura e ecossistemas naturais.
Abrange os impactos atuais e os
provaveis no futuro. A adaptacao sera
necessaria em todos os lugares, mas
deve ser priorizada agora para as
pessoas mais vulneraveis com menos

recursos para lidar com os riscos

yV N .
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climaticos. A taxa de retorno pode ser
alta. Os sistemas de alerta precoce para
desastres, por exemplo, salvam vidas e
propriedades e podem oferecer
beneficios até 10 vezes maiores que o

custo inicial.

7.3.1.
Mitigacao e
Adptacao
Construcao de cadeias robustas de
fornecimento de alimentos e
medicamentos,
Modernizacao de Tecnhologias
Equipamentos,
Aumento da capacitacao das equipes
médicas;
Capitalizar protecao Social.
Aumentar a Capacidade de Gestao
de Recursos Hidricos;
Reduzir a vulnerabilidade das pessoas
aos vetores de transmissao de
doencas associadas as mudancas
climaticas.
Colocar a saude e a justica social no
centro das discussoes;
Priorizar as intervengdes climaticas
com 0s maiores ganhos de saude,
sociais e econdmicos;
Construir sistemas de saude
resilientes ao clima e apoiar a
adaptacao da saude em todos os

sectores.
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Escolar

@ Saneamento Escolar

A Organizacao Mundial da Saude (OMS)
identificou a agua, o saneamento e a
higiene nas escolas como uma
estratégia fundamental para combater a
disseminacao global de doencas
infecciosas. As escolas devem ter um
foco unificado na melhoria do
saneamento nas escolas porque tém
uma oportunidade como nenhuma
outra organizagao tem para ensinar os
alunos sobre os principios fundamentais

do saneamento do meio escolar.

O saneamento escolar € fundamental
para a Saude Escolar — de todos os que
fazem parte da escola — e garante um
meio ambiente saudavel. Por essa razao,
vamos falar das escolas amigas do
saneamento, o que sao € o que devem
ser. Uma Escola Amiga do Saneamento
€ aguela em que todos - criancas,
professores e toda a comunidade escolar
realizaram trés praticas essenciais para
melhor proteger a saude,
nomeadamente:

Colocar-se sempre agua nas casas de

banhos;

Manter as casas de banhos limpas

depois de usar, garantir agua

corrente nas escolas.

Salas de aulas sempre limpas, caixas

de lixo com identificacao para cada

tipo de lixo.

Em todo o pais, 69% das escolas nao tém
acesso a agua potavel, apenas 47% tém
acesso a saneamento basico e 15% tém
instalacdes para lavagem das maos.
Essas lacunas sao ainda mais evidentes
nas escolas primarias e, particularmente,
nas areas rurais. Os anos da escola
primaria cobrem um periodo crucial no
desenvolvimento de uma criancga, por
isso € essencial que todas as criangas
tenham acesso continuo a agua e sejam
introduzidas a boas praticas de higiene
desde tenra idade. Mais de seis mil
escolas nao tém acesso a infraestruturas
de saneamento e higiene no pais. Esta
situacao mostra que as escolas possuem
condi¢des inadequadas de saneamento
e infra-estruturas. O acesso a agua limpa
é limitado, as condicdes de higiene e
saneamento sao precarias, 0 que coloca
em risco a saude dos alunos, sobretudo,
da rapariga, contribuindo para o
aumento das taxas de desisténcias

escolares da rapariga.
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@ Saneamento Escolar

8.1.

Situacao do Sanea-
mento nas Escolas
Mocambicanas

Em todo o pais, 69% das escolas nao tém
acesso a agua potavel, apenas 47% tém
acesso a saneamento basico e 15% tém
instalacdes para lavagem das maos.
Essas lacunas sao ainda mais evidentes
nas escolas primarias e, particularmente,
nas areas rurais. Os anos da escola
primaria cobrem um periodo crucial no
desenvolvimento de uma crianga, por
isso € essencial que todas as criangas
tenham acesso continuo a agua e sejam
introduzidas a boas praticas de higiene
desde tenra idade. Mais de seis mil esco-
las ndo tém acesso a infraestruturas de
saneamento e higiene no pais. Esta
situacao mostra que as escolas possuem
condi¢des inadequadas de saneamento
e infra-estruturas. O acesso a agua limpa
€ limitado, as condi¢des de higiene e
saneamento sao precarias, o que coloca
em risco a saude dos alunos, sobretudo,
da rapariga, contribuindo para o aumen-
to das taxas de desisténcias escolares da

rapariga.
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8.2.
Desafios do Sanea-
mento Escolar

A dgua é um recurso limitado que, infe-
lizmente, atende apenas as necessi-
dades de metade da populacao mundi-
al. A medida que a dgua se torna mais
escassa, criar um plano para o futuro
torna-se critico, especialmente para
locais onde a escassez de agua é um
problema. As criangas devem ter a opor-
tunidade de permanecer saudaveis e
aptas para a escola, tendo acesso a agua
potavel e instalagcdes sanitarias. Em
alguns paises, houve esforcos bem-suce-
didos na melhoria do saneamento esco-
lar, com escolas adotando estratégias
inovadoras de conservacao de agua e
criando acesso a instalagdes sanitarias.

Pandemia
-~ da Covid-19
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9.l
O que € COVID 19?

COVID-19 (doenca de coronavirus 2019) é um
doenca causada por um virus chamado
SARS-CoV-2. Pode ser muito contagiosa e se
espalhar rapidamente. O COVID-19 geralmen
causa sintomas respiratérios que podem pare
muito com um resfriado, gripe ou pneumonic
COVID-19 pode atacar mais do que seus pulnr

e sistema respiratério. Outras partes do seu
corpo também podem ser afetadas pela doenca.
A maioria das pessoas com COVID-19 apresenta
sintomas leves, mas algumas pessoas ficam

gravemente doentes e morrem.

9.2.

Como é que

o Virus COVID-19
se Propaga?

O COVID-19 se espalha quando uma pessoa
infectada exala goticulas e particulas muito
pequenas que contém o virus. Essas goticulas e
particulas podem ser inaladas por outras pessoas
ou pousar em seus olhos, nariz ou boca. Em
algumas circunstancias, eles podem contaminar

as superficies em que tocamos.

Q.
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9.2.1.
O que sao Variantes
de COVID-19?

Muitos virus estao em constante mudanca,

incluindo o virus que causa o COVID-19. Essas
mudancas ocorrem ao longo do tempo e podem
levar ao surgimento de variantes (novo tipo de
virus) que podem apresentar novas

caracteristicas, inclusive com diferentes formas

de propagacao.

Y X . .
Pandemia da Covid-19
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9 2 2 « Manter-se atualizado com as vacinas
[ ] [ ] [ ]
COVID-19;

CO mo posso me + Melhorar a ventilacdo de lugares fechados;
p rog eter e 0os . Manter o distanciamento social;

(@) ut ros d (o) + Fazer o teste para COVID-19, se necessario;
COVID-19?

Accbes de prevencao a serem usadas em todos - Ficar em casa em caso de suspeita ou confir-

os niveis da comunidade COVID-19. Além das macéao de COVID-19;

praticas basicas de saude e higiene, como lavar «  Procurar tratamento se vocé tem COVID-19 e

as maos, recomendam-se algumas acdes de

«  Seguir as recomendacdes sobre o que fazer

se vocé foi exposto;

corre alto risco de ficar muito doente;
prevengao em todos os niveis de internagao . Evitar contato com pessoas com suspeita ou

hospitalar por COVID-19, que incluem: confirmacéo de COVID-19

DENTRO DA ESCOLA

CF g

Priorizar a entrada
de um por vez
no banheiro.

Usar Manter ambientes
mascara. arejados.

r

¥ -

Limpar Higienizar Alcool em gel em
periodicamente. maos. locais estratégicos.
H H x l
Garantir Manter uma Utilizar
distanciamento sala para casos garrafas/canecas
social. suspeitos. individuais.
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9.3.
Sintomas do
COVID-19

Sintomas sao as queixas do paciente/doente em
relacao ao que ele esta sentindo no momento.
Pessoas com COVID-19 tiveram diferentes tipos
de sintomas relatados - variando de sintomas
leves a doencas graves. Os sintomas podem
aparecer de 2 a 14 dias ap6s a exposicao (contac-
to) ao virus. Qualquer pessoa pode ter sintomas
leves a graves. Os possiveis sintomas incluem:

Febre ou calafrios

Tosse

Falta de ar ou dificuldade para respirar

Fadiga

Dores musculares ou corporais

Dor de cabeca

Nova perda de paladar ou olfato

Dor de garganta

Congestao ou corrimento nasal

Nausea ou vomito

Diarreia

Sintomas da COVID-19
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Esta lista ndo inclui todos os sintomas possiveis.
Os sintomas podem mudar com novas variantes
do COVID-19 e podem variar dependendo do
estado de vacinacao. Adultos mais velhos e
pessoas com doencas cardiacas, pulmonares ou
diabetes, correm maior risco de ficarem muito
doentes com o COVID-19. Se tiver ou sentir
alguns sintomas mencionados acima, procure a

unidade sanitdria mais préxima.

9.4.
Qual é a Diferenca

entre Gripe e
COVID-19

A gripe e COVID-19 sao doencas respiratoérias
contagiosas, mas sao causadas por virus
diferentes. O COVID-19 é causado pela infeccao
por um coronavirus chamado SARS-CoV-2, e a
gripe é causada pela infeccao pelo virus
influenza. Vocé nao pode dizer a diferenca entre
gripe e COVID-19 apenas pelos sintomas porque
alguns dos sintomas sao os mesmos. Alguns
testes de PCR podem diferenciar entre gripe e
COVID-19 ao mesmo tempo. Se um desses testes
nao estiver disponivel, muitos locais de teste
fornecem testes de gripe e COVID-19
separadamente. Converse com um profissional
de saude sobre como fazer o teste para gripe e

COVID-19 se tiver sintomas.

Primeiros
Socorros



10.1.

O que Precisa ter
no Kit de Primeiros
Socorros nas
Escolas?

Pode parecer uma pergunta simples,
mas esta nao € uma pergunta tao
simples assim. Na duvida, o primeiro
ponto € se certificar que o Kit esteja em
um lugar seguro, para 0 acesso rapido
de adultos. E se ele compreende uma
diversidade de materiais para o maior
numero de possiveis situacdes e
acidentes. Por isso selecionamentos
abaixo uma lista completa de itens
importantes para um kit de primeiros

SOCOrros nas escolas:

- Gaze

- Compressa

- Atadura de crepom de 10 cm
- Micropore

- Esparadrapo

- Bolsa Termogel

- Luvas cirudrgicas descartaveis
- Almotolia de Sabao Liquido

- Soro fisiolégico 0,9%

- Band-Aid

- Tesoura sem ponta

- Termometro Digital

- Frasco de Alcool 70%

- Desfibrilador Externo
Automatico DEA

- Agua oxigenada - volume 10
- Algodao

- Antisséptico

- Cotonetes

- Pingas

- Pomada para qgueimadura

- Repelente contra insetos

- Remédios e medicamentos
(ex: Paracetamol, ibuprofeno
ou cetirizina)

- Solucao de iodo

- Toalhas antissépticas

E quais sao os equipamentos
Uteis para resgate e primeiros

SOcCorros nas escolas?

Listamos abaixo os itens que o

kit de primeiros socorros
precisa ter a fim de salvar a
vida dos alunos e prevenir
outros acidentes em sua
escola:

- Boias

- Lanterna

- Lencois descartaveis

- Sabonete neutro

- Tala de imobilizacao

- Torniguete elastico

@ Primeiros Socorros

10.2.

Como agir em
Casos de Primeiros
Socorros na Escola?

Reforcamos que acidentes estdao entre
as principais causas de mortes entre
criancas de O1 a 14 anos. Dentre eles se
destacam transito, sufocamento,

engasgo e a parada cardiorrespiratoria

decorrente desses dois ultimos. Mas a
maioria deles poderia ser evitada com
prevencao ou, principalmente,
solucionada atraveés da prestacao
correta das acdes de primeiros socorros
basicos aliada a chegada de um
resgate adequado e preparado. Abaixo
apresentamos o que devemos fazer

para 0s primeiros socorros:
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10.2.1.

Primeiros socorros
em caso de
sufocamento

Infelizmente é bastante comum que
criancgas, principalmente as mais novas,
coloquem objetos e brinquedos
pequenos na boca, o que pode causar
sufocamento. Fora objetos, alimentos
pouco mastigados também podem

causar a obstrucao e a asfixia.

Em caso de asfixia em criancgas é
importante examinar a cavidade nasal
da vitima, buscando identificar o objeto
gue esta obstruindo e concluir se é
possivel puxa-lo com o dedo, ou com a
pinca, de maneira segura. E hecessario
bastante cuidado para nao o introduzir

ainda mais.
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Caso o professor ou funcionario entenda
que é possivel retirar o objecto ele
precisara fazer isso usando os dedos
como pin¢a. Uma boa opcao também é
incentivar a crianca a tossir, isso pode
ajudar na retirada do objecto. Mas se isso
nao for possivel, ou muito arriscado, sera
necessario realizar uma manobra para
acabar com a obstrucao. Abaixo,
orientamos como fazer isso com
criancas maiores:
Abrace a crianga por tras, colocando
seus bracos por baixo das axilas da
vitima.
Suas maos devem estar posicionadas
na regiao abdominal da crianca, na
linha do umbigo. O ideal é que elas
estejam bem firmes, uma mao
segurando no punho da outra.
Faca movimentos fortes e repetitivos
até que a crianca cuspir o que estiver

obstruindo a passagem de ar.

@ Primeiros Socorros

10.2.2.

Risco iminente

de parada
cardiorrespiratoria

A insuficiéncia de oxigenacao pode ter
consequéncias muito graves, pois o
guadro pode evoluir rapidamente para
uma parada cardiaca. Nas criangas e
bebés, esse risco € ainda maiore o
tempo mais curto devido ao fato de o
organismo estar acostumado com a
oxigenagao mais rapida devido aos
batimentos cardiacos mais acelerados
por natureza. Entao € muito importante
proceder com essas acdes de
desengasgo rapidamente. Se o quadro
nao for revertido rapidamente,
provavelmente vai evoluir, e entao sera
necessario também realizar as manobras
de RCP (ressuscitacao cardiopulmonar)
juntamente com o uso do Desfibrilador
Externo Automatico, que sao as agoes
para socorrer vitimas de parada
cardiorrespiratoria. A cada minuto em
parada, uma pessoa pode perder até 10%
da sua capacidade vital. O cérebro
também sofre com a falta de oxigenacao
e, quanto mais tempo exposto a esse
fator, mais chances de apresentar danos

cerebrais.

10.2.3.

Primeiros socorros
em caso de Paradas
Cardiacas

Podemos até pensar que esses casos sao
raros em escolas e com criangas, mas,
como demonstrado nos exemplos e pelo
risco associado a outros acidentes como
engasgos e afogamento, essas acdes de
primeiros socorros em caso de paradas
cardiacas nas escolas merecem ainda
mais atencao. Em caso de parada
cardiaca em criangas é crucial que
professores e funcionarios estejam
preparados para 2 agcdes: saibam realizar
corretamente as compressdes toracicas
no torax da crianca, até porque esse
procedimento pode sofrer leves
alteracdes quando feita em criancgas; e
estejam preparados para utilizar o
Desfibrilador Externo Automatico (DEA).
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10.2.4.

Primeiros socorros
em caso de
Intoxicacao

Falamos como € comum que criang¢as
levem objetos e brinquedos a boca.
Quando nao ocorre sufocamento, como
falamos anteriormente, podem ocorrer
intoxicagodes. E existem alguns sintomas
gue indicam isso, como: vémito, diarreia,
dificuldade para respirar, inquietacao,

dores, queimaduras, entre outras.

Nesses casos € preciso identificar a
causa dessa intoxicagcao ou envenena-
mento, e retirar esse objeto do contato
com a crianca. Os primeiros socorros
nesses casos vao variar conforme a
causa, se for algo que a crianca ingeriu,
por exemplo, o mais adequado é
encaminha-la a um centro de saude,
buscando levar o rotulo do produto com
vocé. No geral quando ocorre uma intox-
icacao o recomendado € deixar a crianca
em repouso, evitar forcar vomito e,
como dissemos, leva-la ao médico

urgentemente.
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10.2.5.

Primeiros socorros
em caso de
Convulsoes

Existem varias causas para as con-
vulsdes e quando elas ocorrem é
preciso agir rapido para ajudar a
crianga. Antes de tudo é preciso
retirar objetos perto da crianca,
dando espaco a ela e evitando que,
Nnos movimentos desnorteados, ela
esbarre em algo e se machuque.
Busque também, com cuidado,
coloca-la deitada de costas. Depois
introduza um pedaco de pano entre
os dentes da crianga para evitar que
ela morde a lingua. E incline um
pOoUCO seu queixo para facilitar sua
respiracao. Se ela estiver babando
incline seu rosto para o lado de modo

gue ela ndo engasgue com a propria

saliva. E importante entender que

normalmente as crises convulsivas
ocorrem em pouco tempo, € que nao
€ recomendado de modo algum que
se segure a pessoa ou dé tapasem
seu rosto buscando reanima-la.
Geralmente convulsdes nao sao
graves, mas é sempre importante
tentar entender suas causas, entao,
levar a crianca para uma unidade

sanitaria € necessario.

@ Primeiros Socorros

10.2.6.

Primeiros socorros
em caso de
afogamento

As intercorréncias por afogamento na
escola ndo sao tao incomuns como
professores e pais gostariam. A natacao
como uma atividade fisica
extracurricular oferece saude fisica e
mental para os alunos. As piscinas
devem ser cercadas principalmente
qguando nao utilizadas. E qualquer
atividade na agua deve ser
supervisionada por profissional
habilitado.

Caso ocorra o afogamento de uma
crianca, o primeiro passo € retira-la
imediatamente da piscina em posi¢ao
vertical, de modo que a cabeca fique
alinhada no nivel acima do corpo.
Posteriormente, deve-se avaliar se ela
estd acordada, se responde a algum
comando. Enquanto tudo isso ocorre,
alguém deve ficar responsavel por

acionar o servico de emergéncia.

A pessoa que esta socorrendo deve
identificar se a crianca esta com
dificuldade para respirar, se esta
tossindo, espumando na boca ou no
nariz. Se a crianca estiver respirando e

consciente, ela deve ser colocada em

b 2 N

posicao lateral direita para ter mais
conforto ao respirar e aquecida com
alguma manta. Se a criang¢a nao estiver
consciente, € bom buscar ajuda de um
profissional de saude ou do corpo
nacional de bombeiros.

10.2.7.

Primeiros socorros
em caso de
Intoxicacao

Falamos como é comum que criangas
levem objetos e brinquedos a boca.
Quando nao ocorre sufocamento, como
falamos anteriormente, podem ocorrer
intoxicacodes. E existem alguns sintomas
gue indicam isso, como: vémito, diarreia,
dificuldade para respirar, inquietacao,
dores, queimaduras, entre outras.

Nesses casos € preciso identificar a
causa dessa intoxicacao ou envenena-
mento, e retirar esse objeto do contato
com a crianca. Os primeiros socorros
nesses casos vao variar conforme a
causa, se for algo que a crianca ingeriu,
por exemplo, o mais adequado é
encaminha-la a um centro de saude,
buscando levar o rotulo do produto com
vocé. No geral quando ocorre uma intox-
icacao o recomendado é deixar a crianga
em repouso, evitar forcar vomito e,
como dissemos, leva-la ao médico

urgentemente.

. Escola Saudavel 2023



@ Primeiros Socorros

10.2.8.

Primeiros socorros
em caso de
Intoxicacao

Falamos como € comum que criangas
levem objetos e brinquedos a boca.
Quando nao ocorre sufocamento, como
falamos anteriormente, podem ocorrer
intoxicagodes. E existem alguns sintomas
gue indicam isso, como: vomito, diarreia,
dificuldade para respirar, inquietacao,

dores, queimaduras, entre outras.

10.3.

Como Preparar sua
Escola para
Responder aos
Primeiros Socorros

Como dissemos, muitos dos acidentes

com criangas poderiam ser evitados, o

Nesses casos é preciso identificar a
causa dessa intoxicacao ou envenena-
mento, e retirar esse objeto do contato
com a crianga. Os primeiros socorros
nesses casos vao variar conforme a
causa, se for algo que a crianga ingeriu,
por exemplo, o mais adequado é
encaminha-la a um centro de saude,
buscando levar o réotulo do produto com
vocé. No geral quando ocorre uma intox-
icacao o recomendado é deixar a crianca
em repouso, evitar forcar voémito e,
como dissemos, leva-la ao médico

urgentemente.

Sabias quais sao
as fraturas mais
comuns?

Quanto aos locais, as fraturas mais

frequentes sao no brago, ante-
braco, mao, pé e clavicula, ao con-
trario dos ossos das pernas, que
sao mais resistentes e dificeis de

serem fraturados.

cuidado nunca é demais. Além dos
kits e aulas de primeiros socorros
para os professores e funcionarios é
importante se atentar a infraestrutu-
ra do ambiente, buscando identificar
possiveis locais sensiveis e propicios
a acidentes, principalmente areas
abertas. Ter o cuidado de deixar
objectos e produtos sensiveis em

locais seguros.

Entendendo
estigma,
discriminacao
e Inclusao na
escola



Na sociedade e nas escolas é frequente que as pessoas sejam rejeitadas ou nao

acolhidas em grupos sociais por causa das suas condi¢cdes sociais, econdmicas,

aparéncia fisica, cor da pele, peso entre outras caracteristicas. A esta rejeicao do

outro é designada por estigma.

Compreendendo a
diferenca entre o
Estigma Social e a
Dlscrlmlnag:ao

O estigma social refere-se a desap-
rovacao ou estereotipagem de um
individuo ou grupo com base em carac-
teristicas percebidas da sociedade. Em
termos simples, significa rotular um
individuo ou grupo de pessoas com uma
imagem comum na sociedade, de forma

discriminada ou ndo discriminada. A

rejeicao, desaprovagao ou o estigma e
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discriminagao nas escolas pode afectar
as criancas de maneira drastica e ter um
impacto duradouro nao apenas em seu
aproveitamento escolar, mas também
em suas vidas individuais, afectando o
bem-estar mental, confianca e prejudi-
car sua capacidade de atingir todo o seu
potencial de desenvolvimento, gerando
desmotivacao e isolamento. A Discrimi-
Nacao - por sua vez esta associada a
ideia de fazer distingcao com base em
etnia, cor da pele, género, idade, nacio-
nalidade, orientacao sexual, condicao

social, religiao ou, ainda, em razao de

deficiéncia.

yV N
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11.1.1.

Exemplos de tipos
de estigma social e
O seu impacto sobre
os individuos:

Estigmas baseados na cor da pele

O estigma baseado na cor da pele pode
excluir os individuos de seu ambiente
normal, levando a falta de motivacao e
com impacto no aproveitamento esco-
lar. Por exemplo, criancas com cor de
pele diferente (albino, ou com vitiligo por
exemplo) podem ser tratadas de manei-
ra diferente e continuamente informa-
das na frente de seus colegas que nao
sao capazes de fazer nada. Esses
comentarios podem comecar a ser
acreditados por eles, o que acaba preju-

dicando seu desempenho escolar.

Estigmas baseados em doencas
mentais

Muita gente sofre ou sofreu de doencas
mentais, como depressao, ansiedade
etc. Esses problemas podem comecar
desde cedo na familia e escola. Pessoas
com doengas mentais podem ficar isola-
das ou estigmatizadas pela sociedade,
dificultando seu progresso. As perspecti-
vas normais que as pessoas tém em
relacdao aos doentes mentais também
podem impedi-los de os promover a

inclusdo. A atitude e a perspectiva de

¢ VN

.

pessoas normais podem estigmatizar e
desencorajar os alunos, tornando-se
assim uma barreira para seu crescimen-
to académico. Esses estigmas precisam
ser enfrentados criando emypatia com os
alunos e fornecendo remédios, como
compartilhar responsabilidades e

trata-los com igualdade.

Estigmas Baseados no Género
(Masculino e Feminino)

Os estigmas baseados no género podem
ter um impacto profundo no desempen-
ho académico de um aluno. Por exemp-
lo, se um professor diz a seus alunos que
as meninas Nao sao boas em mMmatemati-
Ca ou ciéncias, as meninas podem inter-
nalizar essa afirmacao, perder o interesse
pelo assunto e evitar desafios relaciona-
dos a matematica e ciéncias. Esse estig-
ma pode afetar suas perspectivas de
carreira. Além disso, os estudantes trans-
géneros muitas vezes enfrentam
discriminacao e assédio de seus colegas
e professores, levando a sentimentos de
vergonha, desigualdade e culpa, que
também podem prejudicar seu desem-

penho académico.

Estigmas Baseados no Status Socio-
econdémico

Os custos dos materiais escolares
podem ser inacessiveis para alguns pais,
resultando em um complexo de inferi-
oridade entre seus filhos na sala de aula.

Como resultado, eles podem ficar para
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tras de seus pares. Para resolver esse
problema, os professores precisam criar
um ambiente inclusivo e apoiar essas
criancas, incentivando o envolvimento
saudavel dos colegas. Caso contrario, a
falta de recursos inevitavelmente afetara

o desempenho académico dos alunos.

Estigmas Baseados na Orientacao
Sexual e Habilidades Fisicas ou Mentais
Os alunos que se identificam como

LGBTQ+ sao frequentemente discrimina-

11.2.

Como Reduzir os
Diferentes Estigmas
nas Escolas

Para reduzir os estigmas nas escolas,
devem ser implementados programas
de conscientizagcao entre a comunidade,
as escolas e os pais. Os professores
podem aprender sobre esses estigmas
incluindo um programa de aprendiza-
gem baseado em curriculo que aborda
os desafios que surgem da estigma-
tizacdo. Um ambiente saudavel e inclu-
Sivo nas escolas, nas familias e na comu-

nidade pode trazer mudancas positivas.

O estigma e discriminacgao baseados na

dos na escola e na comunidade, o que
pode levar a sentimentos de isolamento
e vulnerabilidade. Da mesma forma,
alunos com deficiéncia fisica ou mental
sao muitas vezes ignorados pelos profes-
sores e até mesmo por seus familiares,
impedindo-os de superar seus desafios.
Os professores devem coordenar com a
comunidade e a escola para superar
esses estigmas e evitar que afetem a

vida futura dos alunos.

cor da pele, género e outros identifica-
dores podem ter um impacto profundo
Nnos resultados académicos e vida dos
alunos. E responsabilidade das escolas e
comunidades apoiarem as criancgas
estigmatizadas e criar uma sociedade
inclusiva onde cada individuo tenha a
oportunidade de atingir seu potencial.
Isso pode ser alcancado encontrando as
causas profundas da discriminacao e
tratando as criangas estigmatizadas sem
quaisquer preconceitos. As escolas tém a
responsabilidade de garantir que os
alunos nao se sintam discriminados com

base em qualquer factor.

,;gg\ Entendendo estigma, discriminacao e inclusdo na escola

11.2.1.
O que é ainclusao
na escola?

A inclusao escolar constitui a pratica
mMais recente no processo de universal-
izacao da educacao. Ela se caracteriza
por principios que visam a aceitacao das
diferencas individuais, a valorizacao da
contribuicao de cada pessoa, a apren-
dizagem através da cooperacao e a
convivéncia dentro da diversidade

humana.

11.2.2.

Quais sao os
principais desafios
enfrentados pelas
pessoas com defi-
ciéncia?

Cotidianamente as pessoas com defi-
ciéncia enfrentam barreiras, como o
preconceito, a falta de profissionais qual-
ificados, falta de lugares adaptados, falta
de investimento e infraestrutura, entre
outros. Portanto, as principais dificul-
dades e desafios da educacao inclusiva
na escola regular comecam pela inade-
quacgao das infraestruturas para alunos
especiais; investimentos insuficientes
pelo estado para implantar os recursos
de acessibilidade aos alunos especiais;
dificuldade da escola em lidar com a

familia do aluno com necessidades
especiais.

11.2.3.

Principais desafios
da inclusao dentro
da escola

As principais barreiras enfrentadas pela
inclusao escolar sdo: a falta de preparo
dos professores e demais colaboradores;
a auséncia de infraestrutura; a caréncia
de tecnologia assistiva, a pratica de

bullying; o excesso de alunos.

Sabias que...
O estigma e a discriminacao
estao entre os principais obstacu-
los para a inclusao social.
Uma educacao inclusiva integra
os alunos com necessidades
especiais, em escolas regulares,
por meio de uma abordagem

humanistica. Essa visao entende

gue cada aluno tem suas particu-

laridades e que elas devem ser
consideradas como diversidade e

nao como problema.
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Tecnologias de
Informacao e de
- Comunicacgao

@ Higiene Pessoal

As tecnologias de informacao e comunicacao se referem ao conjunto de

todas as atividades e solucdes produzidas por meio de recursos tecnoldgicos

da computacao para realizar o armazenamento, processamento, utilizagao e

transmissao da informacao.

12.1.

Por que é Impor-
tante Controlar o
Tempo de uma Cri-
anca na Frente do
Computador ou
Smartphone?

O controle do tempo na tela para
criancas € muito importante em varios
aspectos: cognitivos, socioemocionais ou
relacionados a saude fisica. O excesso de
tempo na tela (computador, telemodveis
e tablets) pode causar problemas na
visao, audicao, transtornos posturais e
musculares, devido a luz dos dispositivos
proxima do rosto, ao som alto e a ma
postura que a crianca pode adotar de

forma inconsciente.

A saude mental também pode ser preju-
dicada pelo uso excessivo de telas por
criancas e adolescentes. O conteudo
disponivel na internet e em jogos, por
exemplo, pode estimular comportamen-
tos agressivos, comparagdes com
padroes de beleza, objetificacao do
corpofuga da realidade etc. Sedentaris-
Mo, isolamento, transtornos do sono,
déficit de atencao, irritabilidade sao
outros efeitos que podem prejudicar as
relacdes da criangca com a familia e a
sociedade, assim como o seu aproveita-
mento escolar. Vale lembrar, no entanto,
gue computadores e telefones celulares,
guando bem usados, podem ser ferra-
mentas de apoio a socializacao e desen-

volvimento estudantil
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12.1.1. Quais os
principais cuidados
para assegurar que
a crianca faz uso
saudavel das telas?

Acima mencionamos os problemas
socioemocionais, mentais e outros que a
crianca pode ter devido a elevada
exposicao a tela. Para que isso ndao acon-
teca € importante ter cuidados e assegu-
rar que a crianca tenha um uso saudavel
das tecnologias de comunicagao e infor-
macao, abaixo apresentamos algumas

precaucdes que devem ser tomadas.

Definir um Limite de Tempo de Uso do
Computador/Teleméveis/Tablets

E recomendado que se defina um
tempo limite de uso de computadores,
smartphones, games e televisao para
cada faixa etaria e esse pode ser o ponto
de partida para organizar a relacao das
criancas e tais tecnologias. O tempo de
tela para uma crianga corresponde as
horas de exposicao a qualquer tipo de
tela, incluindo celulares, televisodes,
games, tablets e computadores. Saben-
do qual € o tempo maximo permitido
para cada idade, os responsaveis podem
determinar como e quando acontecera
0 uso do computador e outras telas. Por
exemplo, pode-se escolher datas e
horarios diarios, intercalar dias e disposi-

tivos.
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Estimular Actividades Offline

Para além de limitar o tempo de uso das
telas é importante que se incentive a
pratica de actividades fisicas, sociais, tais
como, desportos colectivos e passeios
com familiares ou amigos. Uma das
formas de estimular estas actividades é
mostrar que estas actividades proporcio-
nam prazer e ajudam a crianga a ter o
contacto com a realidade e desenvolver
as suas competéncias sociais para além

dos cenarios virtuais.

oo

Ter um Dialogo Honesto e Aberto
Conversas sao sempre necessarias, €
para que a criangca compreenda o que €
um uso saudavel do computador, vale a
pena envolvé-la na organizagao da sua
rotina, como definicao do tempo de
estudo, leitura, brincadeiras, atividades
fisicas, socializagcao e das telas. Também
é valioso trazer para o didlogo questdes
sobre o conteudo que as redes sociais,
jogos, dentre outros, podem trazer para
suas vivéncias. Isso vai ajudar a construir
UM senso critico importante para que as
criangas entendam que: nem tudo que
se Vé na internet deve ser replicado na

vida real.

=6 . - I
Tecnologias de Informagéo e de Comunicagéo

Ensinar a crianga a ter cuidado com
sites maliciosos e informacodes falsas
compartilhadas na internet

O alerta sobre sites maliciosos que nao
devem ser acessados para evitar o
sequestro de dados é crucial. Trazer
exemplos concretos e recentes de casos,
de forma apropriada para a idade da
criancga, ajuda a explicar melhor os
danos que estes sites podem causar. O
que compartilhar nas redes sociais
também precisa ser ensinado. Fotos
com uniformes da escola, marcacdes do
local que frequenta e demais infor-
macdes pessoais devem ser evitadas, e
preferencialmente, os perfis devem ser
restritos. Além disso, as conversas com
outras pessoas também precisam ser
monitoradas. Nunca marcar encontros
Oou expor a vida pessoal para desconheci-
dos, assim como ser educado e empati-
Co na internet, para nao fazer ou ser alvo
de cyberbullying.

Monitorar os sites acessados

Também é valioso fazer o controle de
quais sites sao acessados pelas criancgas
nos computadores. Alguns sites como o
YouTube oferecem filtros que limitam o
acesso de menores de idade a conteu-
dos inapropriados, mas essa nao deve
ser a Unica forma de controle. Consultar
o histérico de acessos para verificar se o
conteudo esta de acordo com a idade da
crianca. Assim como no caso das tele-
visdes, também é possivel acompanhar

as criangas durante os acessos. Perce-

bendo o acesso a algum conteudo que
nao é indicado, é possivel orientar sobre
a interrupcao e, inclusive, explicar os

motivos de tal atitude.

Qual o tempo de tela recomendado
para uma crianga?
Alguns paises desenvolveram o calculo
de tempo de exposicao a tela que as
criancas devem ter. Esse calculo foi
baseado na idade das criancgas. Assim,
definiu-se que para:
Menores de 2 anos: evitar a exposi¢cao
as telas, mesmo que de forma
passiva;
Entre 2 e 5 anos: no Maximo uma
hora por dia, desde que acompanha-
da pessoalmente por seus
responsaveis;
Entre 6 e 10 anos: no maximo duas
horas por dia, com supervisao dos
responsaveis;
Entre 11 e 18 anos: no maximo 3 horas,

com supervisao de um responsavel.

Com essas dicas, as probabilidades de
uma criancga desenvolver dependéncia
de tecnologias, enfrentar insegurancas
emocionais e até ter uma vida menos
saudavel e activa diminuem bastante. A
ideia € que a crianca no computador
saiba usa-lo de forma saudavel e que
essa tecnologia s6 ajude em seu desen-

volvimento.
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