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Estilos de Vida Saudaveis — Ficha
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Competéncias que desenvolve: Reconhecer hdbitos quotidianos de vida sauddvel — alimentac&o, exercicio, sono e higiene — e os efeitos

prejudiciais do alcool, do tabaco e de outras drogas.

1. Verdadeiro ou Falso

Escreve V (verdadeiro) ou F (falso).

a) Dormir bem e fazer exercicio fazem parte de um estilo de vida saudavel. > ____
b) O tabaco prejudica os pulmdes de quem fuma e também de quem estd perto. > ____
c) O dlcool ndo faz mal nenhum as criangas. > ___

d) Beber agua ao longo do dia é um bom habito. > ____

2. Liga cada habito ao seu beneficio
a) comer sopa e fruta— ____ b) lavar as maos antes de comer — ____ c¢) dormir 9 a 11 horas — ____

1) evitar doencas e infecdes 2) ter energia e crescer bem 3) repousar e estar concentrado na escola

3. Completa as frases
a) O ____ prejudica os pulmoes e o coracao, e o seu fumo faz mal a quem nao fuma.
b) Ao beber ____ ao longo do dia, mantemos o corpo hidratado.

c) Sentir-se bem com o corpo e com os amigos é ter ____ fisico e psicoldgico.

4. Escolhe a resposta correta
a) Que atitude é de risco? 1) experimentar cigarros 2) comer legumes 3) andar de bicicleta

b) Quando alguém te oferece algo que te faz mal, deves... 1) dizer ndo e afastar-te 2) aceitar para ndo ofender 3) esconder o que

aconteceu
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5. Verdadeiro ou Falso
a) As drogas prejudicam a saude e podem alterar o comportamento das pessoas. = _

b) Sé as pessoas adultas precisam de fazer exercicio. -

c) Passar muitas horas seguidas em ecras ajuda a dormir melhor. = ____

6. Classifica cada habito

Escreve S (sauddvel) ou N (ndo sauddvel).

a) Comer fruta todos os dias ® ____ b) Fumar > ____ c) Beber refrigerantes em todas as refeicoes > ____ d) Lavar os dentes depois das

refeicbes > ___

7. Escolhe a resposta correta
a) O que devemos fazer antes de comer? 1) lavar as maos 2) correr 3) ver televisdo

b) Se alguém te pressiona a fumar, podes... 1) pedir ajuda a um adulto de confianca 2) aceitar 3) calar-te

8. Responde por escrito
a) Descreve um bom pequeno-almoco e explica porque é importante toma-lo.

b) Diz duas coisas que podes fazer para dormir melhor.

9. Pensa e responde
a) Porque é que o fumo do tabaco prejudica também quem nao fuma?

b) O que farias se um amigo te contasse que alguém lhe ofereceu drogas?
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~
Solucoes
1.a) V b) Vc)F (o dlcool é prejudicial, sobretudo na idade de crescimento) d) V

2.a)2b)1¢)3

w

. a) tabaco b) dgua c) bem-estar

4.3)1b)1

5.a) V b) F (as criancas também precisam de se mexer e brincar) c) F (as luzes dos ecrés dificultam o sono)
6.a)Sb)Nc)Nd)S

7.a)1b)1

8. Resposta pessoal — exemplo: a) Leite, pdo e uma pega de fruta; dd energia para a manhd de escola e ajuda a concentragdo. b) Deitar sempre a mesma hora e desligar os ecrés

antes de dormir.

9. Resposta pessoal — exemplo: a) Porque quem estd perto respira o fumo (fumo passivo). b) Ouvir o amigo, aconselha-lo a recusar e contar a um adulto de confianca.
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