Como devemos
lavar os dentes?



Este livro pertence a:

Para mais tarde recordares
poe aqui a tua mao
e com uma caneta
desenha a volta




Os Cufitas estavam muito contentes e divertiam-se com os primos a brincar aos
festivais e a jogar computador quando souberam que os primos Maria e Pedro
iam dormir |4 em casa.

- Boa!!ll - exclamaram todos ao mesmo
tempo - assim podemos brincar mais
um bocadinho depois do jantar!

- Jantar. Meninos, para a mesa!l -
chamaram da cozinha - Mas, antes, nao
se esquecam de lavar as maos!

Os Cufitas e os Primos foram lavar as
Maos e correram para a mesa pois O
cheirinho que vinha da cozinha ja lhes
tinha aberto o apetite!




Depois de jantar foram lavar os dentes. A
Cufitas e a prima Maria foram as primeiras.
- Oh! Mas eu nao trouxe a minha escova de
dentes! - disse a Maria - Cufitas podes
emprestar-me a tua escova de dentes?

A Cufitas respondeu:

- Nao Maria! Nao se deve trocar de escova
de dentes com ninguém para nao se
transmitir doencas de uns para os outros.
Tenho aqui duas escovas novas que podem
ficar uma para ti e outra para o Pedro.

A Maria agradeceu e colocaram a pasta dentifrica nas escovas e 14 foram
escovando. A Cufitas olhou para a Maria e viu que ela ndo estava a escovar bem
os dentes.

Maria, tu ndo sabes lavar bem os dentes?
- perguntou a Cufitas.

- Sei, é s6 escovar ndo €7 - disse a prima
Maria.

- N3do! - respondeu a Cufitas — s6 escovar
nao é suficiente para teres dentes
saudaveis. Eu e 0 meu irm&o ja fomos ao
dentista e aprendemos a escovar os
dentes como deve de ser. Vou ensinar-te
como se faz:




Depois de colocares apenas um bocadinho de pasta
dentifrica com flGor na tua escova (basta uma bolinha
do tamanho de uma ervilha):

Deves comecar por escovar os dentes de baixo com
movimento de vai-vem, do lado de fora, desde os
dentes de tras até aos dentes da frente de um lado
ao outro. A seguir escovas igual da parte de dentro
dos dentes.

Nos dentes da frente, por dentro, coloca a escova
ao alto e escova de baixo para cima.

No final, escova as covinhas dos dentes de trds com
movimentos de vai-vem, de um lado e do outro da
boca. Estes dentes chamam-se molares.

Repetes estes trés passos nos dentes de cima.

No final, ndo te esquecas de escovar a lingual

Podes fotocopiar, cortar
e colar no espelho!




O Cufitas também ensinou
o primo Pedro a lavar os
dentes.

- Nunca tinha pensado que
havia uma maneira certa de
escovar os dentes todos. -
disse o Pedro.

- Pois, ndo é sé alguns!
Temos de escovar os dentes

todos, os de trads e os da

frente em cima e em baixo.

- disse o Cufitas.

- Se ndo o fizeres, as bactérias que vivem na tua boca
podem estragar os teus dentes.

- Bactérias?! O que é isso? - perguntou o Pedro.

- Bactérias sao uns micrébios muito pequenos que

vivem na nossa boca. Nés ndo os vemos, mas eles
estdo 14, e se ndo lavares bem os dentes podem fazer
buraquinhos. Esses buraquinhos chamam-se céries!

- Uil Eu nao quero ter caries!

- Ainda bem! E devemos lavar os dentes trés vezes por
dia. — disse o Cufitas todo orgulhoso por poder
ensinar o primo Pedro.

Podes fotocopiar, cortar
e colar no espelho!




Depois de todos terem escovado correctamente os dentes o Pedro ficou
pensativo por momentos e, de repente, exclamou:

- Obrigado primo Cufitas! Agora, eu ja sei como lavar muito bem os meus dentes.
Nao quero ficar com um “sorriso amarelo”!

E riram todos mostrando os dentes branquinhos! A Maria e o Pedro estavam
muito contentes por terem percebido que € muito importante fazer uma

escovagem correcta. Ficaram ansiosos por chegar a escola... tinham muito para

contar aos colegas.




Passatempos cufitas

Labirinto
Encontra o caminho certo para colocares a pasta dentifrica com flGor
na escova de dentes.

Diferencas
Os Cufitas acabaram de lavar os dentres.
Encontra as 7 diferencas entre estas duas imagens.




Palavras Cruzadas
Coloca uma letra em cada quadrado. Os desenhos podem dar-te uma ajuda.
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e Deves escovar os dentes de manha e a noite,
apos as refeicdes

*Deves escovar a lingua no final

e Deves usar uma pasta de dentes com fldor

*N3o deves engolir a pasta de dentes

e Deves trocar de escova de dentes de trés em trés
meses

*E importante ter uma alimentacao equilibrada,
comendo sempre fruta, vegetais e leite

e Deves evitar os doces, refrigerantes e sumos
acucarados

*N3o deves roer as unhas

eDeves ir ao dentista de 6 em 6 meses



Sentindo a necessidade de um elemento infantil que transmitisse valores e atencéo as
criancas os manos Cufitas surgiram da ideia de uma enfermeira muito dedicada do
hospitalcuf Infante Santo.

Pretende-se que seja um meio para o desenvolvimento de ac¢des com as criancas nas
vérias Unidades da rede saldecuf permitindo uma comunicacdo uniforme e
transversal e desmistificando os receios das criancas perante os cuidados de saude, ao
mesmo tempo que cria um elo de ligagdo aos profissionais.

Uma mascote Menino e uma mascote Menina que muito orgulhosamente mostram o
seu ddi-ddi com um sorriso corajoso e que, ao longo das varias edi¢des saudecuf,
pretendem acompanhar as criangas e promover a sensibilizacdo para comportamentos
de prevencao essenciais para uma vida saudavel!

Os nossos agradecimentos a todos
Os que participaram
na execucdo desta edicao.
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