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Este livro mostra
COMO Sao NOSsas Mmaos
e pés, e como devemos
cuidar deles!

Tem muita
informacao e um
minidicionario com |
as palavras mais 4
dificeis!




JA LAVOU AS MAOS?

Vocé deve estar até cansado de ouvir essa pergunta, mas
nunca é demais, quando se trata de manter a saude em
dia. Tem uma porcao de bactérias por ai louquinhas para
entrar no corpo da gente na primeira oportunidade.

Por exemplo, um par de mdos sujas que acabamos
colocando na boca ou perto dela, cogando um olho,
segurando uma maca, antes de mordé-la...

O costume de lavar as mdos é bem antigo. Ha muito
tempo percebeu-se que as doengas apareciam mais
quando havia pouca higiene. Ja viu aquelas bacias

e jarros usados antigamente? Serviam para as pessoas

lavarem as m3os e o rosto, muito antes da invengao
de pias e torneiras.
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! éabia &essa?

“hygiein6s”, que significa
(*aquilo que € saudavel”.
' Os gregos ja sabiam:

limpeza sé6 faz bem.
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AGUA E SABAO

Depois de ir ao banheiro ou quando vocé chegar da rua,
va direto para uma pia. Mas n3o adianta passar aquela
agua de nada, com pressa, s6 para dar uma tapeada.
Voce nao engana nenhuma bactéria, com isso. O certo
€ usar sabonete mesmo e fazer a coisa direito. Ninguém
gostaria de brincar com um amigo, sabendo que ele foi
ao banheiro e ndo lavou as maos, ndo é mesmo?

E se alguém for comer uma fruta, também deve lava-la
antes. Pense que ela pode ter passado por varios lugares
antes de chegar na sua casa: transporte, caixotes,

mercados, feiras... varios ambientes que nao se sabe
se eram limpos ou n3o.

Hora de
procurar outra

Cortando as unhas

Que tal cortar logo o
“aluguel” de micrébios?
 Acabe com a moleza deles,
" aparando sempre as unhas

com um cortador. Sob elas,

se acumulam sujeiras. E ai
vira uma bela moradia para
esses invasores folgados.




MINDINHO, SEU VIZINHO

Conhece esta brincadeira? Mindinho, Seu Vizinho, Pai de

Todos, Fura-bolo, Mata=piolho. S3o os “apelidos” dos

dedos da mao. Veja como se chamam de verdade:

( Médio

Anular ¢ § S
k. i Indicador

Minimo

P
/ “ Polegar

Além de tantas e tantas tarefas, as m&os podem nos
ajudar a saber se um més tem 30 ou 31 dias. Veja so:

Fevereiro
«—Marco
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Junho
<+— Julho

Abril
Novembro
+«— Dezembro

<«—Janeiro
«— Maio
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Feche as duas maos e encoste-as. Comece pelo lado
esquerdo, na bolinha do osso do dedo minimo: janeiro,
fevereiro, marco, abril... Onde tem ossinho, o més tem
31 dias. Onde tem véo, é um més curto: de 30 dias ou
feverei;o, que pode ter 28 ou 29 dias.
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tocar ﬂauta dlgltar no computador..., sua mao tem
ossinhos encalxados Olha s6: vocé tem trés ossos
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Brincadeira
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Diga a alguém para fazer 0 seguinte: colocar os bracos
para baixo. Cruza-los e entrelagar os dedos. Desse jeito,
subir as maos entrelagadas para cima, por dentro. Muito
bem! Agora s6 aponte um dos dedos (sem encostar)

e mande a pessoa levanta-lo. Sera que ela consegue?
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As maos podem ser os “olhos” de alguém que nao
consegue ver, “lendo” por eles. As pessoas com
deficiéncia visual estudam e aprendem por meio do
Sistema Brallle, que usa o sentido do TATO. As letras sao
representadas por sinais feitos com bolinhas em relevo.
Foi o francés Louis Braille, nascido em 1809, o criador
dessa linguagem. Ele ficou M guando tinha quatro anos
de idade. Muito sabido, com 13 anos, Louis aprimorou a

idéia de um soldado que pasga\;ﬁinfor macoes para outros
no escuro, de um jeito parec do.

8, as maos servem tambem
Eiﬂnguagem de sinais.
c 088 que também “falam” com

0S, porque uito expansivas e gesticulam
bastante quando 3m. Perceba como vocé e seus
contar as novidades.



@RA DE DAR "PAUSE”

O papo na Internet estd muito animado! Ou, entdo, vocé
descobriu um jogo superlegal e nao quer parar mais...
Tudo isso acontece, mas resista bravamente. Controle
0 seu tempo no computador, para nao ter de ficar por um

~ bom tempo sem digitar nada. Ja pensou? Se abusar de

~_suas maos, vocé pode desenvolver uma doenga chamada

~ tenossinovite. Esse tipo de problema é um exemplo de

~ machucado que acontece por se repetir muito um mesmo
‘movimento. A melhor dica € variar as coisas que vocé faz

durante o dia: um pouco de computador, um pouco de

.. brincadeira ao ar livre, correr, um pouco de leitura..

Chega de computador.
Agora, vou jogar bola com
meus amigos...

as .coisa,su.



MEU PE, MEU QUERIDO PE

LA embaixo estdo eles... os pés! Eles tém mil e uma
utilidades. Ajudam na locomogdo, ajudam no equilibrio
do corpo... e a fazer aquele golago! Merecem um carinho
especial, ndo acha? Nada de sapato apertado que cause
bolhas, calos e outros problemas. Nada de deixa-los
muito tempo abafados e suados. Vai bem tomar um

ar de vez em quando. Sendo, que chulé!!!

Ahhh... Férias!

Ahhh... Férias!

Principalmente
descalcas, ess



Por que sera que a maioria das pessoas nao agtenta nem
dois segundos de cocegas na sola dos pés? E porque
nessa regidao estao inumeras terminagdes nervosas, ou
seja, uma porgao de receptores para informar ao
cérebro como andam as ceisas 1a embaixo. As maos
também tém um bom nimero deles, mas estdo mais
“acostumados” com o toque. Mesmo assim, se alguém

- passar uma peninha em uma de suas palmas, vocé vai rir
e tentar escapar também.

O calcanhar de Aquiles

Esse termo quer dizer “o ponto fraco de alguém”.

Vem da histéria de um guerreiro que morreu com uma
flechada bem nesse ponto, o tenddo calcdneo. Quando
bebé, sua mde o mergulhou em um rio magico do Egito
Para que se tornasse invencivel, conforme conta a lenda.
Mas como ela o segurou pelo calcanhar, esse lugar teria
ficado para fora da agua, desprotegido.




DEPOIS DO BANHO

Mesmo que vocé esteja com uma pressa danada, enxugue
bem seus pés depois do banho. Todo mundo precisa secar
dedo por dedo e o €spago entre eles, para evitar

as chamadas “frieiras”. Esses problemas dermatoldgicos
sdo causados por fungos, que adoram lugares (imidos

e quentinhos. Os fungos que originam as frieiras ficam
entre os dedos dos pés, se alimentando das “células

avancam

mortas”. Depois,se n3o forem eliminados, eles
mais e causam pequenos cortes na pele.
Prefira sempre meia de algodao, que suga mais a

umidade. Quando estiver muito calor, tente substituir
Os ténis e sapatos por sandalias.




Alguns pés sao chamados de “chatos” e nao podem nem
se defender! Na verdade, eles sao planos, sem aquela
curvatura que faz sair do chao a parte lateral interna do
pe. Essa parte é chamada de arco plantar e surge na
crianga, normalmente, até os dois anos de idade.

As vezes, porém, demora um pouco mais e alguns
ortopedistas recomendam tratamentos especiais

para ajudar a formar esse arco, como o uso de botas

ou palmilhas especiais. Pisar de um jeito errado no chao

acaba forgando o resto do corpo, por isso € importante
corrigir qualquer problema logo cedo.

??? Estou

R falando com
iR meu pé!




SAPATO, UM ESCUDO

O homem inventou o sapato, para proteger essa parte
muito importante do corpo, sem a qual nao saimos

do lugar. Vocé nao vai desperdicar essa idéia tao bem
bolada, ndao € mesmo? Os pés podem ser a porta de
entrada para alguns vermes muito perigosos que gostam
de morar na barriga das pessoas, roubando seu alimento.
Além disso, um minusculo caquinho de vidro, ou coisa
parecida, da trabalho se penetrar na pele.

Em areas de piscina e chdo de vestiarios, use sempre

chinelos. Vocé ja sabe que os fungos adoram lugares
umidos, nao é? Entdo...

Quanto vocé calga?

No Brasil, o numero do sapato é diferente do que se usa

nos Estados Unidos e na Europa. Se o seu pé mede, por

exemplo, 22 centimetros, vocé deve calgar niumero 34 no

Brasil, 4 ou 4,5 nos Estados Unidos e 36,5 na Europa.
Number 4, e e
please!* —=

T | *Numero 4,
L s por favor!




OLHO-DE-PEIXE

E possivel pega-lo
na areia da praia,
por exemplo, mas
nao € um olho
de peixe de
verdade. Esse
€ s6 um apelido
para o problema,
também chamado
de verruga.
Por ser parecido,
recebe o nome
de “olho de peixe”:
uma bolinha
branca com um
ponto preto bem
no centro (que
€ um “vasinho de
. sangue entupido”).
E uma doenca
causada por um
virus, e precisa ser
tratada por um
dermatologista.




Confira aqui o significado de algumas palavras que
apareceram neste livro.

ACUMULAM - Juntam.

AMBIDESTRO - Que usa tanto maos e pés direitos quanto
esquerdos para fazer as coisas.

APRIMORAR - Melhorar. Fazer com mais primor.

CALO - Endurecimento da pele.

CANHOTO - Que usa a mao ou pe esquerdos para fazer
as coisas.

DEFICIENCIA VISUAL - Problema que impede a vis3o.
Cegueira.

DEFICIENTE AUDITIVO - Que tem dificuldade ou perdeu o
sentido da audicao. Nao consegue ouvir direito.
DERMATOLOGICO - Que é da pele. Referente

a dermatologia.

DERMATOLOGISTA - Médico especializado em problemas
de pele, unhas, pelos e cabelos.

DESTRO - Que usa a mao ou pé direitos para fazer

as coisas.

EGITO - Pais localizado no norte do continente africano,
cuja civilizagcao € uma das mais antigas do mundo.
EXPANSIVOS - Desinibidos, comunicativos.

GESTICULAR - Fazer gestos.

LOCOMOCAO - Capacidade de ir de um lugar para outro.

ORTOPEDISTA - Médico que cuida dos 0ssos e problemas
ligados a eles.

RECEPTOR - Que recebe.

TENDAO CALCANEO - E o0 maior tenddao'do corpo -humano
e fica na regiao do calcanhar, vindo desde a parte de tras
da “batata da perna”, também chamada de panturrilha.

TENOSSINOVITE - Inflamagao dos tecidos que revestem
os tendoes.
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