- MANTEM—TE SAUDAVEL -

~ NO REGRESSO AS AULASI |
USA UMA PASTA '

DENTIFRICA ENTRE
1000-1500PPM DE FLUOR

ESCOVA OS DENTES
7 VEZES POR DIA

G
USAOFIO & ﬂ&

DENTARIO \i s’\ / @, )
<A
ESCOVA OS DENTES DE \ X ESCOVA OS DENTES SEM
MANHA E ANTES DE DORMIR \ AGUA E SEM FAZER O

BOCHECHO COM AGUA

UTILIZA UMA ESCOVA
MACIA E SUAVE
VISITA 0 TEU
MEDICO DENTISTA OU

HIGIENISTA ORALI

MUNDO A SORRIR



MAE, PAI, AV0S, ENCARREGADOS DE EDUCACAOC
E TAC FACIL PREPARAR 0 MEU LANCHE!
ALGUMAS IDEIAS:

: ;c;gurte de liquido
PN .
L - 1 e a0 de Mistyr,

1/4 de queijo fresco
+ 1/2 Pao de mistura

+ 1 sumo de fruta

atia de Fiambre de
feito em casa

. ite (1
NA ESCOLA OFERECEM 0 2 T’l‘ ::)‘e 1 logurte natural
acotin . og
LANCHE TODOS 0S DIAS, P°4/2 Pao de Centeio orm aciicar
SC PRECISC DE TRAZER + 1 Fatia de queijo + 2 Colheres de sopa
UMA PECA DE FRUTA 2 + 1 Maga pequena de aveia
VEZES POR SEMANAI

+ 1 Banana pequena



CONTINUA A FAZER UMA
ATIVIDADE FiSICA QUE
GOSTES, PELO MENOS,

UMA VEZ POR DIA

SEMPRE QUE POSSIVEL
PRIVILEGIA AS ATIVIDADES
AO AR LIVRE E NAO EM
SITIOS FECHADOS

Na escola, aproveita
para reencontrar os
teus amigos e
professores,
respeitando as
regras de seguranca
da COVID-19.



SER SAUDAVEL E FACIL,
SO TENS DE FAZER ISTO TODOS 0S DIAS:

TOMAR O PEQUENO
ALMOCO EM CASA

PRATICAR & 1L
60 MINUTOS DE
EXERCICIO FiSICO

COMER PELO MENOS 3
PECAS DE FRUTA

COMER SOPA AO 7~ >
ALMOCO E AO JANTAR
BEBER 8 COPOS

< DE AGUA
| =

1” ESCOVAR OS DENTES

(i
ﬂ 2 VEZES POR DIA
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" BOM REGRESSO AS AULASI



