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MANTÉM-TE SAUDÁVEL 
DURANTE AS FÉRIAS! Aproveita o

tempo livre e
visita o médico

dentista!
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Escova os dentes:
// Duas vezes p/dia; 
// Manhã e antes de dormir; 
// Utiliza uma escova macia e suave;
// Usa uma pasta dentífrica entre
1000-1500ppm de flúor;
// Sem água e sem fazer o bochecho
com água.

Usa o 
fio dentário

Opta por uma
alimentação

equilibrada e variada

Não comas doces 
entre as refeições

Bebe água
(mesmo que não
tenhas sede)

Opta por gelados
de fruta sem açúcar
(aproveita e faz em
casa)

Faz um exercício
que gostes, pelo
menos, uma vez 
por dia

Sai para caminhar
com os teus
familiares

Aproveita o bom
tempo para estar ao

livre respeitando
sempre as regras de

segurança da
Covid-19

VAMOS JOGAR?
JOGA COM OS TEUS

AMIGOS USANDO UM DADO
E O PRIMEIRO A CHEGAR AO

FIM GANHA!

FICA ONDE ESTÁS
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