


Apresentacao

Este manual foi idealizado para pais,

maes e todas as pessoas que tém sob
seus cuidados alguma crianca. Nele vocé
encontrara informacoes confiaveis que
ajudarao a entender o que é essencial para
0 desenvolvimento saudavel de seu filho,
garantindo-lhe bem-estar fisico e mental,
desde o0 nascimento atée a adolescéncia.

Lembre-se: cada pequeno é unico e o
conteudo que vocé encontrara aqui pode
nao atender as necessidades de todos.
Caso tenha alguma duvida ou preocupacao,
o melhor a fazer é buscar ajuda medica.
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Realizacao

VivaBem vat

A plataforma de saude e bem-estar do UOL

Patrocinio

E NATURAL CUIDAR DOS PEQUENOS ASSIM
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0 que e o sistema
imunologico?

Imagine um conjunto de celulas, tecidos e 6rgaos
gue trabalham para defender o organismo de
bacterias, virus, fungos e parasitas causadores
de doencas. Este e o sistema imunologico.

Fortalecé-lo envolve a acao integrada de varios
fatores como genetica, alimentacao, exercicios,

controle do estresse, entre outros.
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Amamentacao

Ao nascer, o bebé ainda nao possui o sistema de
defesa do corpo totalmente desenvolvido. Mas
sabe-se que a gestacao — por meio da placenta
— e 0 leite materno fornecem a ele anticorpos
que o protegem de doencas. A amamentacao
exclusiva, por ao menos 6 meses, tem esse

beneficio e ainda afasta as alergias.
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Higiene das maos

Boa parte das infeccoes ocorrem por meio do
contato entre pessoas ou objetos. Para evitar
gue isso aconteca, promova o habito de lavar as
MAaO0s ao espirrar, tossir e apos usar o banheiro.
Para ter certeza de que a crianca cumprira essa
tarefa do jeito certo — ensine-a a cantar 2 vezes
Parabéns durante a pratica, tempo suficiente
para livra-la de virus e bactérias (20 segundos).

Vacinacao em dia

Todo mundo sabe que vacinas previnem
doencas causadas por agentes infecciosos
COomo Vvirus e bacterias, que sao a causa

do sarampo, da caxumba, da rubeola e ate
rotavirus, entre outras. Para que os imunizantes
tenham o efeito desejado e importante manter
atualizado o calendario de vacinacao, que
prevé imunizacoes ao longo da vida. Para saber
mais sobre vacinas, consulte o site da SBIm —
Sociedade Brasileira de Imunizacoes.

VivaBem va

Na idade escolar
as criancas ficam
mais expostas a
virus e infeccoes.
Entre as menores
de 5 anos de idade,

a mais comum
delas é a otite.
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Dormir bem

Ate para as criancas dormir horas de menos
atrapalha o trabalho de proteinas e celulas do
corpo encarregadas de combater doencas e
reduzir inflamacoes. Organize-se para manter
uma rotina diaria que permita seu filho ter o
descanso que precisa. Veja no Capitulo Sono,
a quantidade de horas que ele precisa dormir,
a depender de sua faixa de idade.

Dieta

Desde a gravidez, foque na alimentacao,
evitando, ao maximo, os processados. O
mesmo se indica as criancas, a partir do
inicio da dieta complementar. O cardapio
deve ser variado, rico em frutas, vegeltais,
proteinas animal e vegetal e graos integrais.
A ideia e garantir a oferta de nutrientes,
minerais e vitaminas, em especial as
vitaminas C, A e E, alem do ferro e do zinco,
essenciais para a saude e para manter

fortalecido o sistema imunologico.

VivaBem va

Cuidado com
o antibiotico

Em alguns tipos de infecgao, esse
medicamento pode ser indicado
pelo médico. E importante que
vocé atenda as orientacoes dele
quanto a forma de uso, adose e o
tempo de tratamento. .

O risco de medicar seu filho

com antibiotico, sem o devido
acompanhamento do pediatra, é
que vocé pode provocar a chamada
resisténcia bacteriana, ou seja,
quando ele precisar usarum
antibidtico de novo, a medicacao
nao tera o efeito desejado.

TIRA-DUVIDAS

Vitaminas vao fazer
meu filho crescer
mais forte?



Outra boa iniciativa para turbinar as defesas do
corpo e estimular seu filho a apreciar atividades
ao ar livre todos os dias da semana. Um pet pode
ajudar nesse sentido.

Ao estimular a brincadeira e a movimentacao fisica,
ele tambéem auxilia a combater o sedentarismo

e ainda estimula o sistema imunoldgico. Afinal,

a ciéncia ja descobriu que crianca que tem pet

em casa aumenta a resisténcia para infeccoes
pulmonares, entre outros beneficios.

Para quem se preocupa com alergias, saiba que
elas sao mais comuns entre criancas maiores
gue ja tenham bronquite ou asma. Confira as
dicas dos especialistas para evitar infeccoes
causadas por pelts:
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Alimentacao
na infancia

Enquanto a obesidade soO cresce entre as criancas
brasileiras, os pais podem ficar confusos sobre como
deve ser a dieta de seus filhos, e quais seriam as
melhores opcoes alimentares para garantir o consumo
dos nutrientes necessarios para a saude fisica e mental.
Em todas as idades, aposte em uma dieta variada e
saudavel, alem de boa hidratacao.
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0 basico do |
cardapio infantil Meu bebé faz &

. coco verde, é
Bebes normal?

Os primeiros 2 anos da vida sao importantes
para o crescimento e o desenvolvimento da
crianca, e a dieta do seu filho deve se basear no
leite, preferencialmente o materno (na falta dele,
as formulas infantis podem ser usadas, desde
que adequadas a cada idade). E este alimento
gue garantira os nutrientes de que ele precisa.

Alimentos solidos

A partir dos 6 meses e recomendada a
introducao de novos alimentos. O bebé ja pode
fazer 3 refeicoes: almoco ou jantar e 2 lanches;

pode ser tambem almoco, jantar e 1 lanche. .
Observe a cor das fezes da crianca

usando a escala de cores abaixo,
refeicoes. Oferecer alimentos ricos em ferro é especialmente nas primeiras

Ao completar 7 meses, ele ja deve receber 3

essencial. Alguns pediatras sugerem um lanche semanas de vida. Caso note algo

= ' i : suspeito, procure o pediatra.
(fruta) a noite. O leite materno pode ser oferecido eyl P

sempre que a crianca quiser.

Fezes normais

Acucar, sal, leite de vaca

O primeiro deve ser evitado nos primeiros 2 anos
de vida; o segundo, durante todo o 1° ano. Ja o
leite de vaca deve ser evitado no 1° ano de vida
e, se possivel, nos primeiros 24 meses.
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Nesse periodo o crescimento acontece em picos

e 0 apetite dos pequenos pode seguir 0 mesmo

ritmo. Esse comportamento é normal, mas vocé

deve persistir na oferta de alimentos variados.

Nutrientes que nao
podem faltar:

Calcio

Ele colabora para o fortalecimento

de ossos e dentes. Capriche na oferta
de leite e seus derivados, ou alimentos
enriguecidos com calcio. Criancas
alergicas, intolerantes a lactose ou
gue nao apreciam a bebida podem ser
beneficiadas com leites sem lactose,
de soja, sardinhas, tofu e outros itens
fortificados com calcio.O pediatra podera
avaliar se e o caso de suplementar.

Fibras
Batata, macarrao e bolacha podem

ser muito apreciados pelos pequenos
nessas idades. Portanto, eles tendem a
rejeitar frutas, vegetais, graos integrais
e leguminosas, que sao fontes de fibras.
Para alem da prevencao de doencas no
futuro, como as do coracao, esses itens
promovem o bom funcionamento do
sistema digestivo, ou seja, evitam

a constipacao.

L
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Agora mais independentes, seja no ambiente
escolar, seja na vida social, as criancas poderao

escolher sozinhas o que querem comer, e 0S
produtos industrializados passam a ser muito
mais atrativos, especialmente se elas tém acesso
a cantina.

=
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Carboidrato (agucar),
gordura, sodio
Necessarios, eles devem ser consumidos
com moderacao. O problema e que o
excesso pode levar a obesidade e outras
doencas. Para ter maior controle sobre o que
0S pequenos comem fora de casa, ensine-os
a dar preferéncia a itens saudaveis. E, claro,
prepare a lancheira em casa.
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Uvas sem caroc¢o, sanduiche de pao
integral com paté de atum, suco de
goiaba feito em casa e sem agucar.

Cenoura baby para comer com homus
(pasta de grao-de-bico) e suco de uva
do tipo integral.

logurte natural sem acucar, 1 potinho
com fruta picada (aqui vocé pode fazer
um mix de frutas que vao deixar o
iogurte doce, como mamao, morango,
ameixa desidratada ou uva passa) e
aveia em flocos finos. A crianca devera
misturar os alimentos na hora.

1 fatia de bolo de banana caseiro com
aveia em cima, suco de maracuja
integral e 2 polenguinhos.

Cereal sem acucar, 1 bebida lactea
(pode ser iogurte do tipo liquido)
e 1 cacho de uva.

Duas bisnaguinhas com queijo mucarela,
200 ml de suco de uva e 1 macga.

Dadinhos de queijo, agua de coco
fresquinha e 1 cacho de uva.

Mini-sanduiche de pao com queijo
branco cremoso e geleia natural de
morango e suco integral de uva.

Saladinha de frutas da estacao, suco
integral (o que a crianga preferir) e ovos
de codorna.

Tomatinhos-cereja com quadradinhos
de queijo, cha-mate gelado e discos de
bolacha de arroz.

13



Nessas idades ha maior necessidade de calorias
porque ha intenso crescimento fisico. Fique atento

a0s habitos alimentares de seu filho. Como ele

tem maior consciéncia de sua imagem e de seu
peso, podera comecar a restringir a dieta, o que
sinaliza disturbios alimentares. A ordem e priorizar

a0 menos uma refeicao em familia ao dia.

O gue nao pode faltar:

Calcio
Ele se torna mais importante do que nunca,
dada a construcao da massa 0ssea. Insista na
oferta de leite e seus derivados, ou alimentos
enriqguecidos com calcio.

Zinco

E essencial para o crescimento e o
desenvolvimento de suas funcoes biologicas.
Ele € encontrado nos cereais, graos integrais,
soja, feijoes e lentilha, graos germinados
(como a alfafa) e cereais fortificados.

Ferro

A sua deficiéncia esta associada a alteracoes

do desenvolvimento neuropsicomotor e o
comprometimento do sistema imunologico. Entre
as meninas, ele ainda ajuda a repor o que se
perde durante a menstruacao. Invista em carnes
vermelhas, aves e peixes, vegetais e frutas.

E atencao: os meninos precisarao
de mais proteina, dada a sua maior
massa muscular.

VivaBem ve
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Mae, eu nao gosto
de carne!

Por volta dos 6 anos de idade, seu
filho tera maior compreensao sobre
a origem dos alimentos que ele vé

no prato. E pode expressar o desejo
de ser vegetariano. E verdade que é
possivel manter-se saudavel, mesmo
sem o consumo de proteina animal.
Sim, porgue existem fontes vegetais
desse nutriente.

A recomendacao da SBP (Sociedade
Brasileira de Pediatria) & que a
crianca seja monitorada por um
pediatra nutrélogo ou nutricionista.

A ideia é garantir que nao faltem
nutrientes para o crescimento,
prevenindo deficiéncias e excessos.
Em geral, a suplementacao de calcio,
ferro, zinco, vitaminas D, B1, B2, B6

e B12 é indicada.
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A escolha dos alimentos

Todo mundo sabe que o processamento
industrial pode interferir no sabor e valor
nutricional dos alimentos. Veja como eles sao
classificados e as indicacoes de consumo
preferencial, imitacdo e o que evitar:

7

In natura — sao os naturais, obtidos de plantas

OU animais sem intervencao industrial (verduras,
legumes e frutas, batata, mandioca etc.).
Minimamente processados — alimentos naturais
gue sofreram minimas alteracoes na industria,

Esta com sede?
Beba agual!

COmMOo moagem, secagem, pasteurizacao (leite,
jogurte, macarrao, cafe etc.)

Jrocessacos — fabricados com a adicao de sal,
acucar, oleo ou vinagre, e sao desequilibrados
nutricionalmente. Assim, o0 seu consumo deve
ser moderado, ja que pode aumentar a chance
de ter doencas, como as do coracao, obesidade
e diabetes (enlatados e conservas, extratos ou
concentrados de tomate, frutas em calda etc.).

Ultraprocessados — produtos industriais

gue tém 5 ou mais ingredientes, sao pobres
nutricionalmente e ricos em calorias, acucar,
gorduras, sal e aditivos quimicos, tém sabor
realcado e maior prazo de validade. Podem levar
a obesidade, doencas do coracao e diabetes
(biscoitos, sorvetes, bolos, cereais matinais,
Sopas, macarrao e temperos “instantaneos’,
salgadinhos, refrescos e refrigerantes etc.)




A alimentacao deve ter como base
alimentos Jjn natura ou minimamente
processados.

Use dleos, gorduras, sal e agucar em
pequenas quantidades ao temperar
e cozinhar alimentos e para as suas
receitas.

Limite o consumo de
alimentos processados.

Evite consumo de alimentos
ultraprocessados.

Faca suas refeicoes em locais
apropriados, com atencao
e em familia.

VivaBem ve

Prefira fazer suas compras em locais
que vendam alimentos frescos ou
minimamente processados.

Leve seus filhos junto.

Invista no desenvolvimento de suas
habilidades culinarias. Para ajudar nesse
processo, inclua as criangas.

Planeje seu tempo para dar a alimentacgao
a atencao que ela merece.

Dé preferéncia a refeigcoes feitas na hora.
Caso queira comer fora, evite fast-food.

Seja critico e ensine seus filhos a
fazerem o mesmo sobre as informacgoes,
orientagcoes e mensagens sobre
alimentacao veiculadas em

publicidades comerciais.
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Atividade fisica

Indicada para todas as idades, deve ser estimulada desde
0 hascimento. A ideia e fazer disso um habito de vida.

Os beneficios sao muitos: melhora da qualidade do

sono, do humor, do desempenho escolar e habilidades
sociais, entre outros. Quem comeca cedo tambem previne
a obesidade, o diabetes, a pressao alta e doencas do
coracao. Quando seu filho se sente bem, a sua vida
tambem fica mais facil.
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Exercicios e esportes

Atividade fisica e toda pratica que envolva movimentos

voluntarios corporais, com gasto de energia significativo
e gque promova interacoes sociais e com 0 ambiente.

E ela nao se limita aos esportes. Inclui tambem o que
uma pessoa faz em seu tempo livre, nos deslocamentos,
na escola e ate executando tarefas em casa.

O exercicio fisico e outro exemplo de atividade fisica.

A diferenca entre um e outro e que o primeiro € uma
pratica planejada, estruturada e repetitiva e tem um fim
determinado: melhorar ou manter as capacidades fisicas,
0 peso adequado, alem de ser orientado por profissionais
de educacao fisica.

Nao esqueca: todo exercicio fisico € uma atividade
fisica, mas nem toda atividade fisica € um
exercicio fisico!

18
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Saiba o que conta
nessa hora

Criancas de até 1ano:

pelo menos 30 minutos por dia de barriga

para baixo (posicao de brucos), podendo ser
distribuidos ao longo do dia.

Criancas de1a 2 anos: Moderada:

pelo menos 3 horas por dia de atividades
fisicas de qualquer intensidade, podendo ser
distribuidas ao longo do dia.

Criancas de 3 a S anos:
pelo menos 3 horas por dia de atividades fisicas “.

de qualquer intensidade, sendo, no minimo, ﬁ'ﬁ
1 hora de intensidade moderada a vigorosa
gue pode ser acumulada ao longo do dia. Vigorosa:

Criancas de 6 anos ou mais:

pelo menos 1 hora (moderada a vigorosa),
gue pode ser acumulada ao longo do dia.
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Para que a crianca
construa habitos
saudaveis como a
pratica de atividade

participar. Use a criatividade: apresente a ele seu HE ica’ ela precisa do
esporte preferido, invente jogos, sugira que ele seu apoio, incentivo,
proponha brincadeiras. Se estas forem ao ar livre, EStimU|O, exemplo e
melhor ainda. Veja alguns exemplos: com panhia.

As melhores praticas

Uma boa iniciativa para estimular seu filho e
promover atividades que toda a familia pode

0 a6 anos

Entre no mundo ludico dos pequenos.
Nessa fase, eles adoram desafios — quem chega
primeiro a determinado ponto, quem e capaz de
saltar um obstaculo... Amarelinha, pega-pega,
esconde-esconde sao outras boas opcoes.

7 anos ou mais

Andar de bicicleta, nadar, correr por percursos
curtos, explorar esportes e artes marciais
simplificadas sao ideais. Brincadeiras que
incluam danca e atividades ritmicas também sao
indicadas. Evite a competitividade em excesso.
O mais importante e a diversao.

20



0 que fazer para seu filho...

Sair do sofa
Limite o quanto possivel o tempo de exposicao
as telas (TV, celular e tablets), alem de games.
Enquanto a crianca esta sentada, reclinada ou
deitada nessas atividades, ela esta gastando
pouca energia e e isso que caracteriza o

comportamento sedentario. Crie oportunidades
divertidas para que ela se mantenha ativa.

Explorar novos jogos
Invista em um ambiente acolhedor e estimulante.
Sugira atividades cooperativas como gincanas,
vOlei infinito (sem pontuacao). Permita que a
Crianca experimente e vivencie novas maneiras
de jogar, sem se preocupar em ganhar ou perder,
valorizando a cooperacao, a solidariedade, a
comunicacao e a empatia.

Gostar de competir

Certo nivel de rivalidade — desde que saudavel

e sem pressoes — pode ser incentivado a

partir dos 8-10 anos. Isso ajuda a desenvolver
habilidades emocionais como saber perder e lidar
com frustracoes. Mas observe: se ele nao gostar,
obriga-lo pode ter o efeito de afasta-lo da atividade
fisica ou esportiva.

VivaBem ve

TIRA-DUVIDAS

Criancas aparentemente
saudaveis podem participar de
atividades de intensidade leve

a moderada, brincadeiras de
lazer como pular corda, correr,
dancar, sem a obrigatoriedade de
exames. Cuide apenas para que
ele esteja devidamente nutrido.
Em caso de diabetes, problemas
do coracao, histérico familiar de
morte subita ou doenca cardiaca
grave, obesidade e asma, fale
antes com o pediatra. Caso se
trate de esporte competitivo, a
consulta é essencial.

21
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Diante de uma crianca que nao dorme, 0 cansaco pode levar a perda da esperanca
de ter uma noite sem interrupcoes. Nao se desespere. Isso melhora apos os 5
anos de idade, quando os problemas de sono tendem a diminuir. Ateé I3, cabe
aos pais ensinar os filhos a dormir. Saiba como:

P’ Mude a crianca para o quarto dela assim que for
possivel. Evite ao maximo a cama compartilhada.

Ha risco de quedas e sufocamento.

p j # Use a cama do pequeno somente para dormir.
® F —. Para evitar distragcoes, os brinquedos devem ser
: v 5@ 4 oferecidos fora desse espaco. A ideia é criar a

associacao do uso da cama com o descanso.

o L Estabeleca um horario fixo para dormir. Os pais
v
N devem estar de acordo para nao haver ambivaléncia.
w Elabore uma rotina coerente com hora para se deitar

e acordar, inclusive nos finais de semana. Quanto
mais cedo essa pratica for estabelecida, mais facil
se tornara esse processo.

X -
\\',\r Altere o movimento da casa ao anoitecer.
Reduza a iluminacao e o barulho.

Evite expor a crianca a TV ou ao computador —
pelo menos 1 hora antes de ir para a cama.

23
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Saude do so

0 passo a passo da
hora de dormir

Providencie o banho e o jantar
(pode inverter a ordem).

Na hora marcada, acompanhe
seu filho até a cama.

Explique que ja é hora de

dormir (se for preciso, seja

mais firme).

Va testando: ler uma historia,
ouVvir musica suave. Vale ate
fazer uma massagem.

O tempo de
sono ideal
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Saude do sono

Mudancas ambientais, regressao diante de
uma nova etapa do crescimento, terrores
noturnos, pesadelos e sonambulismo podem
estar associados a dificuldade para dormir.
Caso sinta que e necessario, fale com um

pediatra para que ele possa orienta-lo sobre

medidas mais consistentes, como consultar
um especialista do sono.

VivaBem ve

Meu bebé tem

2 meses e troca
o dia pela noite.
E normal?



Saude mental

Tao importante quanto a saude fisica, a saude mental

pode afetar o modo como seu filho pensa, sente e age.
Cabe aos pais criar as condicoes necessarias para

gue as criancas crescam em um ambiente que garanta
bem-estar emocional. E e a partir desse alicerce que
elas constroem suas habilidades sociais e cognitivas.
Aprender a reconhecer os primeiros sinais de problemas
de saude mental e essencial, assim como saber onde
procurar ajuda.
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Bem-estar
emocional

Vocé sabe que a saude mental do seu filho esta em ordem quando ele aprecia estar

B
&

ao lado dos familiares, dos amigos e outras criancas e quando esta sempre pronto
para participar das atividades proprias da sua idade.

A maioria dos pequenos lida bem com as dificuldades do cotidiano, mas como todas
as pessoas, sentem tristeza, raiva e medo, principalmente apos algum evento que
teve um resultado negativo para eles. Cada um respondera a isso do seu jeito:
retraindo-se ou querendo falar sobre o que aconteceu.

Cabe aos pais se mostrarem disponiveis para ajuda-los a lidar com as emocoes
gue se manifestam por meio dessas atitudes. Interpretar o que estas representam
e essencial porque ¢é a partir disso que se constroi uma relacao de confianca e se
ensina a resolver problemas quando eles aparecem.
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Para construir
atitudes positivas
aposte em:

O que vocé pode
fazer na hora de

Autoestima :
uma crise

Demonstre amor e aceitacao.
Reconheca esforcos e comemore vitorias.

Mostre-se interessado pelas atividades
gue ele mais gosta.

Ajude-0 a estabelecer objetivos realistas.

Escuta e respeito
Encoraje a crianca a falar sobre como se sente.
Explique que ter raiva € normal.

Abra um canal de comunicacao: faca perguntas,
ouca respostas.

Ajude-a a encontrar alguém para se abrir quando

ela nao sente a vontade de falar com os pais.
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Ambiente equilibrado

Controle o tempo de exposicao as telas (TV,
filmes, internet, games).

Observe com quem a crianga interage em midias
SOCiais OU games.

Seja cuidadoso ao falar sobre assuntos familiares
serios. A crianca tende a se preocupar com isso.

Organize uma rotina que inclua atividade fisica,
jogos e atividades em familia.

Sirva de exemplo para seu filho. Vocé pode
fazer isso cuidando da propria saude mental.

Conheca os problemas de
saude mental em criancas

Sim. Eles podem se manifestar entre os Sao fatores de

pequenos e adolescentes. E os diagndsticos risco Ppdra essas

mais comuns sao ansiedade, depressao, enfermidades:

TDAH (transtorno do déficit de atencao com
hiperatividade), abuso de substancias, disturbios Historico familiar.

limentar roblemas de aprendizado, de
alimentares ou p . P _ Situacao de vulnerabilidade,
conduta, transtorno opositor-desafiador e o isolamento e pouco acesso
TEA (Transtorno do Espectro Autista). a escola.

. Ser LGBTQIA+ ou vitima de bullying

Essas condicoes podem atrapalhar o
desenvolvimento dos pequenos, a construcao Rejeicao dos familiares.

de suas habilidades sociais, a independéncia e
Alteragoes drasticas navida

(mudanca de cidade ou escola,
saber que existe tratamento para elas. Quanto divorcio, troca de cuidador,

ainda os resultados escolares. Mas e importante

mais cedo isso for feito, maiores sao as chances doenca grave ou morte de familiar

de prevenir que elas piorem ou prejudiquem ou amigo).

0 crescimento de seu filho.

Trauma, incluindo abuso.

Uso de substancias.



Saude Mental

Sinais
de alerta

&
By
%
PR
-,;'/{"

Ficar mais quieto
gue o usual.

Falta de contato visual com
oS pais.

Auséncia de conforto
ao ser embalado
quando chora.

Falta de habilidades
especificas da idade (sorrir,
sentar-se sem apoio).

Dificuldades para dormir.

Recusa de alimento ou
monotonia da dieta.

0 Beaba da Saude Infantil VivaBem uol

Vocé deve estar atento a todo tipo de mudanca
comportamental — que pode aparecer de repente
ou ir se instalando aos poucos. A crianca podera

se mostrar mais retraida ou agressiva, por exemplo.

Observe a frequéncia e a intensidade dessas
manifestacoes, bem como o impacto delas na vida
familiar, escolar e social de seu filho. Confira alguns
dos possiveis sinais de alerta, a depender da
faixa-etaria:

Retrair-se das brincadeiras.

Nao aparenta ser apegado

) Choro constante.
aos pais.

Medo, ansiedade excessiva
quanto a ser deixado sbé.

Nao tem interesse
em brincar.

Problemas de sono
(pesadelos constantes).

Nao fala ou deixa de falar
apos ter iniciado a fazé-lo.
Birra frequente Hiperatividade.

nao justificada. .
Birra constante e

duradoura(mais de 15

Agressividade contra si ou .
minutos).

outros (morder, bater).

Desobediéncia e
agressividade contra
outras pessoas e pets.

Regressao do aprendizado
(voltar a usar fraldas).

Repeticao da mesma

) ) Dificuldade de foco e
brincadeira sem cessar.

concentracao.

Riso ou choro sem motivo.
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Se voceé anda preocupado...

Caso tenha notado alguma mudanca em
seu filho, nao hesite em pedir a ajuda de
profissionais especializados. Veja onde
procurar ajuda:

o oy
5 B
i)

Converse com os professores. Como a crianca
passa boa parte do dia na escola, eles podem
relatar o que tém observado. A propria escola,
poOr vezes, possui uma equipe especializada
que podera orienta-lo.

Consulte o pediatra para que ele possa avaliar o
estado geral de saude e, se for o caso, sugerir a
consulta com outro especialista.

Informe-se sobre algum servico de saude mental
especializado em criancas e adolescentes na sua

regiao. I1sso nao significa que seu filho recebera um

diagnostico de alguma enfermidade, mas garante
gue ele recebera o cuidado de que necessita.
Faca anotacoes diarias sobre como o pequeno se
comporta para poder relatar com detalhes suas
preocupacoes aos profissionais da saude.

Caso seu filho esteja falando em suicidio ou tem
se ferido, procure ajuda imediatamente.

VivaBem ve
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E mesmo normal
fazer birra?

Sim. Embora seja frustrante

e embaracoso quando isso
acontece em publico, essa crise
de raiva nao deve preocupa-lo.

Até os 4 anos de idade,

tal comportamento é
considerado parte normal do
desenvolvimento. O pequeno
quer serindependente, fazer/ter
0 que deseja, mas ainda precisa
da atencao dos pais. Sem saber
COomo se expressar, ele daum
“show”. Nessa hora, acalme-se.

Compreenda essas emocoes,
solidarize-se e, apos a crise,
ajude-o0 a entender que nem
sempre € possivel ter o que se
quer. E assim que ele aprendera
a reagir melhor as frustracoes.
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Saude bucal
Orientacoes gerais

Criancas podem ter gengivite e ateé
periodontite, mas entre elas as caries sao
bastante comuns. Alias, a dor de dente entre
elas e em adolescentes e bastante comum.
Esses problemas decorrem de varias causas,
porem sao determinados pelo consumo de
acucar e mediados pelo biofilme, a famosa
placa bacteriana. Esta, por sua vez, resulta
da ma higienizacao oral.

Em criancas muito pequenas, por exemplo, a dor
de dente pode decorrer da oferta de mamadeiras

Muito acucaradas e 0s pais so se darao conta

quando a lesao aparecer.

Por que cuidar
tanto de um dente
que vali cair?




0 Beaba da Saude Infantil
Cuidados Preventivos

VivaBem ve

Ter problemas bucais pode atrapalhar a
alimentacao, o sono, a fala, as brincadeiras e
até mesmo o aprendizado. No entanto, essas
doencas e infecgcoes podem ser prevenidas.

Saiba como:

Consulte o dentista ja durante o periodo da
gestacao. A futura mae deve informar-se sobre
as melhores formas de cuidar da saude bucal
do bebé desde o seu nascimento.

A primeira visita do pequeno ao dentista deve ser
guando o0s primeiros dentes aparecerem, que €
também o momento ideal para iniciar

a escovacao com creme dental com fluor.,

Evite oferecer mamadeiras com leite ou suco na
hora da soneca, e mesmo antes de dormir, bem
como chupeta com qualquer tipo de adocante.
Recomenda-se evitar a oferta de acucar ate que
o0 bebé complete 2 ou 3 anos.

Dé preferéncia as escovas convencionais
macias, e use fio ou fita dental diariamente.

Escove os dentes dos seus filhos 2 vezes ao
dia com escova macia. Providencie para que ela
tenha tamanho compativel com cada crianca.

Fique atento a quantidade de pasta. Para
pequenos de ate 3 anos, ela deve corresponder
ao tamanho de um grao de arroz.
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Cuidados Preventivos

Supervisione a escovacao dentaria de criancas
menores de 8 anos e das maiores, incentivando-
as a usar diariamente o fio dental e a pasta de
dente com fluor.

Consulte o seu dentista sobre o uso de
enxaguatorio bucal por criancas acima de

6 anos e adolescentes — principalmente os

gue contém alcool ou fluor em sua composicao,
e nao devem ser engolidos. A depender da idade,
iISso pode acontecer. Evite usa-lo sem

orientacao profissional.

Visite o dentista reqgularmente, mesmo que
a crianca nao apresente sintomas. Esse
acompanhamento e essencial para o controle

dos habitos de higiene oral e a manutencao da
saude da boca. Os especialistas sugerem fazer
ISSO a cada 6 meses.
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Vacinas

0 basico das imunizacoes

A vacinacao infantil € considerada uma das
maiores conquistas de saude publica do nosso
tempo. A ela se deve a prevencao de 3 milhoes
de mortes de criancas por ano no mundo inteiro.

O Programa Nacional de Imunizacoes no Brasil
e considerado um sucesso, ja eliminou muitas
doencas graves no pais, mas as taxas de
cobertura das vacinas tém caido, o que abre as
portas para o reaparecimento de doencas como
0 sarampo, antes controlado.

Alguns pais se preocupam com efeitos colaterais,
o desconforto dos filhos, e mesmo com a aplicacao
de varias vacinas ao mesmo tempo. Outros
guestionam a seguranca e a real necessidade
delas para doencas que eles nunca viram.
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Vacinas
funcionam ainda
melhor quando
a maioria das
criancas da
comunidade

foi vacinada.




0 Beaba da Saude Infantil
Cuidados Preventivos

| 1%

Possiveis riscos

Embora as vacinas estejam entre os produtos
farmacéuticos mais efetivos e sequros, elas
podem causar efeitos colaterais como dor
temporaria na regiao de sua aplicacao

e também febre baixa.

Eventos graves sao muito raros. Um exemplo

€ a reacao alérgica grave (reacao anafilatica)

a algum componente da vacina — o0 que
representa menos de 1 caso para 1 milhao de
doses. E por isso que se diz que os beneficios
da vacinacao sao sempre infinitamente maiores
gue 0S Seus riscos.

Saiba como a vacina
protege seu filho

Quando a crianca adoece, o sistema de defesa
do corpo reage evitando o surgimento da
doenca ou a evolucao para um quadro mais
grave da mesma doenca. Essa protecao e
chamada de imunidade.

As vacinas sao feitas dos mesmos virus ou
bactéerias (ou de seus fragmentos) causadores
de doencas — sO que eles estao mortos ou
foram enfraquecidos (atenuados) para serem
seguros. A resposta da crianca a vacina e a
mesma que ela teria diante da doenca. E é
assim que ela desenvolve a imunidade, mas
sem ficar doente.
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Sinais de que é
preciso falar com
0 medico

Preciso vacinar
mesmo que nao
Sse veja a doenca
por ai?
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Dicas de seguranca

Como evitar acidentes

Bastam alguns cuidados para evitar acidentes
dentro e fora de casa. Eles sao a principal causa
de morte entre criancas e adolescentes.

Confira as dicas para manté-los longe
do perigo:
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Queimadvura

Mantenha fosforos e isqueiros longe das criancas
e desencoraje brincadeiras com produtos
inflamaveis (que podem pegar fogo).

Ensine seus filhos a parar, deitar e rolar no chao
Ccaso suas roupas peguem fogo.

Mantenha-os longe do fogao, do ferro de passar,
de chapinhas e babyliss — que devem ser
desligados da tomada quando nao

estiverem sendo usados.

Prefira usar as bocas do fundo do fogao ao
cozinhar; se nao for possivel, posicione os cabos
das panelas voltados para dentro.

Evite pegar no colo a crianca enquanto estiver
cozinhando ou bebendo liquidos quentes.

Asfixia

Alimentos (bebés e criancas pequenas):
cuidado com pipoca, uva (inclusive a passa),
doces pequenos, duros e redondos (como M&M),
amendoim, vegetais crus. Uva e vegetais crus
devem ser cortados em pedacos pequenos. Evite
dar pedacos de carne ou de outro alimento para
gue as criancas “chupem’.

Objetos (criancas): atencao com baloes,
moedas, baterias de relogio, sementes de
laranja, brinquedos que sejam menores do que
uma moeda de R$ 1. Chupetas nao devem

ter rachaduras nem cortes. O ideal é troca-las
a cada 2-3 meses.

Familiarize-se com manobras proprias para
socorrer a crianca em caso de engasgo/
sufocamento com alimentos ou objetos.
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Orientacoes gerais
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Afogamento

Evite conservar agua em baldes. Criancas
pequenas podem se afogar pequenas
guantidades de agua. Esvazie piscinas
infantis quando nao usadas.

Mantenha as portas do banheiro e assentos
de privada fechados, ou use um portao de
seguranca no local.

Evite a0 maximo deixar criancas sozinhas perto
da agua, mesmo que por segundos.

Coloque cercas em piscinas, lagos em jardins
e outros locais com agua.

Ensine seu filho maior de 4 anos a nadair,
mas nunca deixe-o sozinho.

Oriente as criancas a jamais chegarem perto
da agua sozinhos.
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Uso de remédios

Guia de uso da farmacia caseira

Alguns medicamentos podem ser comprados
sem receita medica, e eles sao chamados de
Medicamentos Isentos de Prescricao ou MIP.

E importante que vocé faca o uso racional deles,
OU seja, utilize-os de forma apropriada, na dose
certa e pelo tempo indicado pelo médico.

Adote ainda as
seguintes medidas:

._f_ln_-i
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Saiba como evitar
envenenamentos

Mantenha todos os medicamentos fora Mevu fl|h0 tem

do alcance das criangas. febre. Quando
R devo ir ao

Peca para os outros adultos da casa nao | ,_ médico?

deixarem seus remedios acessiveis.

Evite dizer que o medicamento é “docinho”.

Esteja atento: leia e releia a bula.

Evite medicar a crianca com medicacoes
de outras pessoas.

Quando procurar o médico
ou fFarmaceutico?

Vocé nao sabe qual é a dose certa.

Vocé percebe que a crianca esta tendo alguma
reacao ao remedio: o rosto dela esta inchado,
ha manchas vermelhas pelo corpo, ela tem
dificuldade para respirar, esta vomitando,
confusa ou sonolenta.
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Vacinas:
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