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O cuidado com as criancas nas férias
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Brincar em locais com
acumulo de poeira, o que
contribui para alergias e

Brincar sozinhas jamais:
criangas precisam de
acompanhamento
permanente de um
adulto, a fim de evitar

)

Brincar ao ar livre,
tendo contato
com 0 s0ol,
especialmente o
da manha

s
A cnanga deve beber muita
| dgua, dgua de coco e sucos

de frutas (principalmente as
ricas em vitamina C)

B\

acidentes

Brincar em casa, com

o cérebro. Estimule essa
pratica também

amiguinhos, para exercitar

Ficar na frente da TV por mais
de guatro horas. Quanto mais
tempo, maior a tendéncia a

obesidade, segundo pesquisas

se esgueca de levar

Ter uma 'Tarmacinha’. Se
for viajar nas férias, nao

antialérgicos e curativos

Abusar de
guloseimas, que
580 mais caloricas
e gordurosas.
Deve-se controlar
05 excessos dos

f_Pequencs

Ter contato com a
fumaca do cigarro.
Adultos nao devemn
fumar perto de
criangas, mesmao em
ambientes abertos

doengas respiratorias

Tomar sopas
de legumes e
verduras, qgue
favorecem o
sistema
imunolégico

Para curtirnumaboa

Pais devem redobrar a atencao durante as férias dos filhos. Dicas ajudam nessa tarefa
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ao esperadas, as férias esco-
Tlares de julho estao ai, e a

criangada quer mais é apro-
veitar. Mas, para os pais, a época
é sindnimo de preocupagao em
dobro. Isso porque os pequenos
merecem aten¢ao especial no

tempo livre, e 0 que é considera-
do liberdade pode virar excesso.
Uma das recomendagoes dos
médicos para o periodo de reces-
so estd relacionada ao abuso dos
aparelhos de televisao, videoga-
me ou Internet. De acordo com
o vice-presidente da Sociedade
Brasileira de Pediatria, Joel La-
mounier, passar mais de quatro

horas em uma dessas atividades
pode causar obesidade.

“Passar mais de quatro horas
no computador, assistindo a tele-
visao ou jogando videogame tem
sériasimplicagoes, principalmen-
teligadas a obesidade. E compro-
vado que, quanto mais tempo
acima de quatro horas, a tendén-
cia a obesidade cresce também”,

explica Lamounier. Portanto, pa-
raas criangas que tém como brin-
car na rua, os pais ndo devem se
acomodar. A ordem é: rua!
“Expostas a certos agentes da
natureza eaalguns tipos de bacté-
rias, presentes na areia da praci-
nha, por exemplo, as criangas de-
senvolvem mais resisténcia”, diz.
Segundo o pneumologista Ar-

thur Vianna, do MD.X Barra Me-
dical Center, o cuidado comaali-
mentagao também ¢é fudamen-
tal. Exemplo: guloseimas dificul-
tam a absor¢ao das vitaminas.
Jaas sopas sao bem-vindas nes-
taépoca. “Delegumes e verduras,
ricas em vitaminas e minerais, as
sopas ajudam na manuteng¢ao do
sistema imunoldgico”, afirma.



