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Quando nasce uma mae ou um pai, nasce junto uma legiao
de palpiteiros.

Chupeta, sim ou nao? Se ficar no sereno, vai pegar
pneumonia? Leite e tudo igual? Agasalha essa crianca!
a, vacina tem relacao com autismo, sera’
Opa, t lag t : ¢

E meningite, e tudo igual? Nossa!

Pode ser a vizinha, um parente ou o pai do coleguinha
da escola: parece que todo mundo tem um conselho
“infalivel” para o filho da gente, nao e mesmo? E, quando
essa conversa chega aos grupos de mensagem do celular...
Haja fake news e boatos circulando por ai!

Mas, atencao: com saude infantil nao se brinca. Por isso,

na hora da duvida, nada melhor do que ouvir a voz de
quem mais entende de crianga: o pediatra.

Imagine, entao, o que aconteceria se o seu medico de

confianga entrasse no grupo de mensagens da familia?

Esse e o cenario que voce val encontrar nas proximas
paginas.

Assim, de um jeito leve e proximo das familias, nos
reunimos aqui nesta cartilha as principais respostas da
medicina para os grandes dilemas das familias quando
o assunto e saude infantil, em todos os seus aspectos:

vacinagao, sono, atividade fisica, alimentagao e
amamentacao.



LEMBRE-SE: INFORMAGCAO PROTEGE E,
QUANDO PINTAR UMA DUVIDA, NOS VAMOS
ESTAR POR PERTO.

AQUI, VOCE PODE CONFIAR!

Site - www.maisqueumpalpite.com.br

Facebook - Facebook.com/maisqueumpalpite
Instagram - (@maisqueumpalpite

Fundada em 1910, a Sociedade Brasileira de Pediatria
(SBP) tem mais de 100 anos de tradigao cientifica.
Considerada a maior sociedade medica de especialidade do

Brasil e uma das maiores entidades pediatricas do mundo,
vem crescendo em tamanho, atuagao e importancia social.
Atualmente, reune cerca de 22 mil associados e defende
os Interesses dos medicos de criangas e adolescentes, bem
como de seus pacientes e familias.


http://www.maisqueumpalpite.com.br
http://facebook.com/maisqueumpalpite
https://www.instagram.com/maisqueumpalpite/

Filiada a Associacao Medica Brasileira (AMB) e a
Associacao Internacional de Pediatria (IPA), a SBP
se relaciona com varias outras entidades nacionais
e internacionais. Participa do Global Pediatric
Consortium, do Forum Nacional dos Direitos da
Crianca e do Adolescente (FNDCA), da Rede Nao Bata,
Eduque, dentre outras que atuam para a promogao da
qualidade de vida na infancia e na juventude.

Instituicao sem fins lucrativos, conta com 27/ filiadas
(sociedades pediatricas de todos os Estados brasileiros
e do Distrito Federal) e esta organizada a partir de 32
Departamentos Cientificos, que atuam nas diferentes

expressoes dessa importante area da medicina.
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Mae da Clarinha

Gente, depois de tanta fake news que rolou por aqui,

eu pedi para o pediatra da Clarinha dar uma passadinha
no nosso grupo. Vamos aproveitar, ta? Porque vai ser
so hoje! Ou, entao, a gente vai deixar o Dr. Carlos

-

maluco! @

Doutor Carlos entrou no grupo

Primo Cassiano
Bom dia, doutor Carlos!! ..

Vovo do Enzo

Doutor, obrigada! Eu tenho muitas duvidas, porque
no meu tempo era diferente. A gente fazia uma
verdadeira festa quando um dos meninos do bairro
ficava com catapora, al a criangada toda pegava e
fica livre de uma vez. Mas, agora, o Enzo toma vacina

para tudo quanto e coisa. Nao e um exagero? ¥

Doutor Carlos

(@Vovo do Enzo, como vai? Veja, a medicina
avancou demais nas ultimas decadas. Anos atras nao
havia como proteger a crianga de muitas doengas.

E, mesmo que algumas delas parecam inofensivas
para muita gente, na verdade e impossivel prever o
quao grave poderao ser para uma crianga. No caso
da catapora, por exemplo, algumas terao febre,
coceira, marcas. Mas, em casos extremos, a doenca
podera trazer complicagoes serias, como pneumonia,
inflamagao cerebral e infecgao generalizada e ate
mesmo morte. Ou seja, hoje em dia ninguem precisa

correr esse risco, Nnao € mesmo”? ..
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Palpitinho

Que bobagem, gente. Eu sei que existe doenga mais
grave, como a polio. Mas eu tive sarampo quando eu
era mais novo e hoje estou aqui, super bem! E ate
fiquel uns dias em casa, vendo desenho!

Doutor Carlos

Nao e bem assim, (@Palpitinho! O sarampo e uma
doenca preocupante e altamente contagiosa, que
esta ativa novamente no Brasil. Tambéem temos visto
surtos em palses da Europa, nos Estados Unidos e
ate em navios, com muitos casos. E as criangas mais
novas, que ainda nao estao totalmente protegidas,
sao as mais vulneraveis. ./

Primo Cassiano

Doutor Carlos, mas essa vacina do sarampo nao e
aquela que tambem evita a rubeola e a caxumba? Se
tem vacina, por que esse pessoal fica doente? ,

Tia Liz

(@Primo Cassiano, o (@Palpitinho compartilhou
aquela noticia que falava sobre essa vacina, a triplice
viral. Tinha um estudo mostrando que ela aumenta o
risco de autismo nas criangas. Fiquel super preocupada
com aJulia =

Mae da Clarinha

(@Tia Liz la vem voce de novo com essa historia. Foi
por isso que eu chamei o Dr. Carlos aqui. Imagina,
1IssO € uma noticia falsa! —

Doutor Carlos
Gente, essa historia e uma farsa que ja dura mais de

20 anos. Tudo comecou quando um medico britanico
publicou um estudo falso, com dados adulterados,
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para tentar forcar a relagao entre a triplice viral e o
autismo. Depois, a justica descobriu que esse medico
tinha sido financiado por um advogado, que pretendia
lucrar milhoes processando os tabricantes da vacina.
Apos o escandalo, a revista retirou o estudo do seu
acervo e o medico perdeu a licenga. Mas o estrago
estava feito.

Tata e Alice

Outro dia apareceu uma historia de movimento
antivacinas no grupo da sala da Alice e eu fiquel
doida. Como e que pode, ne gente? Esses boatos
sao antigos, mas ganharam a maior forga com as
redes sociais. Nao sel como a pessoa fica tranquila
deixando de vacinar o filho contra meningite, por
exemplo!

Casal 20

Cruzes! Se tem uma doencga que me da medo, €
a meningite. loda hora a gente escuta um caso
tragico. Mas, (@Doutor Carlos, afinal, que tipo de

meningite e mais perigosa? F

Doutor Carlos

As meningites bacterianas sao as mais preocupantes,
sem duvida. E muitas bacterias podem provocar

a doenga, como o pneumococo, hemofilos e
meningococo. Existem vacinas especificas para o
combate a cada um desses agentes.

Mae da Clarinha

Gente, por falar nisso, eu vou aproveitar para dividir
com as maes uma dica bem util que eu recebi no
consultorio: o pneumococo, que pode provocar

os quadros de meningite que o (@Doutor Carlos

mencionou, tambem esta associado a episodios de



otite, que podem ser bem dolorosos para os nossos

Q pequenos, ne? Essa bacteria tambem causa alguns

¥ " tipos de pneumonia, uma doenga que nos deixa na
>

maior preocupagao! /

Doutor Carlos

Boa lembranga, (@WMae da Clarinha. Por isso, para
- todo mundo ficar tranquilo e curtir os melhores
- momentos da infancia dos filhos, o mais importante
e que cada um converse com o seu pediatra para
discutir todas as alternativas de vacinagao e garantir a
protecao dos pequenos! ./

O calendario de vacinagao infantil

recomendado pela Sociledade

Brasileira de Pediatria e atualizado
periodicamente e pode ser
acessado no site: www.sbp.com.br
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Palpitinho

Gente, mas nao entendi quando voces falaram de vacina
para prevenir pneumonia. Nao e so tomar a vacina da
gripe que a gente evita a pneumonia tambem?

Vovo do Enzo
Olha, nessas horas eu sempre apelei para aquele
chazinho poderoso de mel com limao. Funciona que

e uma beleza, viu turma? .

Tata e Alice

Eu vou logo para o antibiotico! A, se for pneumonia,

jé resolve |ogo de uma vez!

Mae da Clarinha

Pessoal, acho que o negocio e ouvir o (@WDoutor Carlos,

que e quem realmente entende do assunto, ne? .,

Doutor Carlos

Vamos la, uma coisa de cada vez. Em primeiro

lugar, vale dizer que gripe e pneumonia sao doengas
diferentes e que ha vacinas especificas para cada uma.
Enquanto a gripe esta associada ao virus influenza, a
pneumonia pode ser provocada por bacterias, fungos
ou virus. Para se proteger da pneumonia relacionada

a bacteria pneumococo, por exemplo, uma das mais
preocupantes, as criangas devem receber as vacinas

pneumococicas. lambem e importante saber, (@

Tata e Alice, que alguns tipos de pneumococo sao
resistentes a antibioticos, o que dificulta o tratamento.
Por isso, a prevencao e a melhor estrategia. Outro
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™ aviso importante, tomar remedios por conta propria,

jamais!! Sempre com orientagao medica.

Tia Liz
Todo ano as criangas ficam gripadas, mesmo tomando

“  avacina. Entao, eu acho que a vacina pode acabar

u causando a doencga que deveria evitar. Se a gente acaba
ficando doente de qualquer jeito, qual o sentido de

tomar vacina?

Doutor Carlos

(@Tia Liz, a vacina da gripe e feita apenas com partes

mortas dos virus € nao com micro-organismos

inteiros. Ou seja, ela ajuda o organismo a produzir suas
(™ defesas contra a doenga, mas nao val deixar ninguem

doente. Na verdade, muita gente acaba ficando
resfriada nos meses mais frios. Por isso, @ comum
confundir esse quadro com uma reagao de gripe. Mas
vale lembrar que os sintomas do resfriado sao bem
mais leves do que os da gripe.

Vovo do Enzo

Pois e, quando eu falo que a gente tem de tomar
cuidado com o frio, ninguem me ouve. Eu sempre
digo para a Estela que precisa ficar longe do sereno,
levar um casaco... Mas o Enzo vive descalgo, so pode
mesmo ficar doente!

Doutor Carlos

(@Vovo do Enzo, na verdade, a culpa nao e
M exatamente do frio. O problema e que, nos meses
mais gelados, as pessoas costumam passar mais
tempo em locais fechados. E as aglomeragoes
favorecem a transmissao dos virus e das bacterias.

12



Primo Cassiano

Bom, quer dizer que o importante e se vacinar, ne
gente? Mas, se a gente atrasar uma ou outra dose,
so um pouquinho, ai nao tem problema? ,

Casal 20

E se adiantar? Porque as vezes a gente tem uma
viagem programada, um compromisso ... Ai, melhor

dar as doses todas de uma vez, nao &?

Doutor Carlos

Pessoal, nao e a toa que as vacinas estao organizadas
em calendarios. A ideia e proporcionar a protegao
maxima a crianga, no momento mais oportuno. Por
Isso, respeitar as datas previstas para todas as doses e
importante. Atrasos podem deixar o pequeno suscetivel
as doengas. Por outro lado, adiantamentos podem
tornar a protegao insuficiente porque prejudicam a
capacidade de resposta do sistema imune. Na davida,
perguntem ao pediatra da familia! .,

Tata e Alice
Nossa, eu nao sabia que a gente tinha de seguir tao
direitinho esses intervalos entre as vacinas. E as doses

de reforco, fazem diferenca mesmo? ..

Doutor Carlos

Cada imunizante tem um esquema proprio. Algumas
vacinas nao fornecem imunizagao suficiente na
primeira dose. Mas a segunda e a terceira dose
conseguem potencializar a sensibilizagao e aumentar
a resposta imunologica. Em outros casos, com o
passar do tempo, e preciso fazer reforgos para que os
niveis de anticorpos voltem a subir. .

13



Tia Liz
Eu morro de do dos bebes, sao muitas picadas! E
o (WPalpitinho me disse que tomar muitas vacinas

de uma so vez acaba sobrecarregando o sistema
imunologico das criangas.

Doutor Carlos
|sso e um mito, gente. As criangas Sao expostas
a centenas de substancias que interagem com o

(- sistema imunologico todos os dias. E, na verdade, ha

- muitas vantagens quando conseguimos fazer uma

Y vacinagao combinada: menos injegoes sao aplicadas,
por exemplo, e ha mais chances de a crianga
completar o calendario todo, otimizando tambem o
tempo dos pals. .,

Palpitinho

Bom, eu confio desconfiando! Ja |i que as vacinas

tem efeitos perigosos. E, sinceramente, acho que e
so todo mundo caprichar na higiene que a gente fica

ivre das doencgas! ..

Doutor Carlos
(- Lavar as maozinhas das criangas com agua e sabao
- e importante, uma vez que vao sempre a boca. Mas
S higiene nao basta. Manter a carteirinha de vacinagao
em dia e fundamental. ./~

Vacinas sao seguras, sim! Em geral, os efeitos colaterais sao
leves e temporarios, como um incomodo no local da aplicagao.
O risco de adoecer gravemente e muito maior do que o de
apresentar efeitos adversos graves. Ou seja, os beneficios da
iImunizagao superam, e muito, os riscos!

14



Vovo do Enzo

(@Doutor Carlos, por talar na seguranca das vacinas,
e se a gente tomar a vacina fracionada da febre
amarela? Vai dar menos efeito colateral?

Palpitinho
A fracionada e mais fraca, (@Vovo do Enzo. Melhor

evitar!

Doutor Carlos

Nao e bem isso, (@Palpitinho. O que muda e a
duragao da protecao, nao a eficacia. O fracionamento
e recomendado quando ha um surto da doenca.
Nesses casos, diminui-se a quantidade da vacina

na dose aplicada para que mais pessoas possam se

vacinar. De todo modo, de acordo com o Ministério
da Saude, criangas menores de 2 anos, pessoas com
condigoes clinicas especiais e viajantes internacionais
que precisam de certificado devem receber a versao
padrao da vacina.

Tia Liz
Tambem tenho uma duvida, (@Doutor Carlos. Eu
me lembro muito das campanhas do Ze Gotinha ...

Mas, agora, me disseram que a vacina da polio sera
so injetavel. E verdade?

Doutor Carlos

Muita coisa mudou nos dltimos anos. Agora, para o
esquema basico de vacinagao contra a polio, tanto os
postos de saude quanto as clinicas particulares usam
a vacina injetavel, feita a partir de virus inativados:

15
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aos 2,4 e 6 meses de vida. Mas, na hora do reforco,
aplicado aos 15 meses e entre os 4 e os 6 anos, ha
diterengas: os postos ainda utilizam a famosa gotinha,
feita com virus atenuados, e as clinicas privadas
aplicam apenas a vacina injetavel.

Mae da Clarinha

Bom, ja que a gente esta falando sobre as diferencgas
entre as vacinas, eu queria entender o que muda
entre as acelulares e celulares. Acho 1sso meio
confuso...

Doutor Carlos

E facil de entender, @M3e da Clarinha. Essas
vacinas acelulares referem-se a triplice bacteriana,
que protege contra difteria, tetano e coqueluche.
Nos postos as criangas recebem a DTP, uma vacina
que usa a bacteria causadora da coqueluche de forma
integral. Dizemos, entao, que se trata de uma vacina

de celulas inteiras. Ja o servigo privado oferece a
DTP acelular, que leva apenas os fragmentos da

pacteria para estimular a produgao de anticorpos.

A vacina de celulas inteiras acabam levando a mais

reagoes, especialmente febre, mas ambas sao
igualmente eficazes e seguras.

Primo Cassiano

Eu ia mesmo perguntar sobre as diferengas entre a
rede particular e os postos. Temos varios calendarios,
entao eu nunca sel muito bem qual seguir!

Doutor Carlos

Todas as vacinas oferecidas no Brasil, nos postos e na
rede privada, sao aprovadas pelos orgaos sanitarios do
Pais apos um rigoroso processo que avalia a eficacia e
a seguranca desses produtos. Vale dizer que o Brasll
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conta com um dos melhores programas de vacinagao
do mundo! Assim, os postos oferecem as vacinas
- mais importantes do ponto de vista da saude publica,
- quando pensamos na sociedade como um todo. Ja
S as clinicas particulares oferecem tambem as vacinas
indicadas pelas sociedades medicas, com foco na

protecao individual de cada crianga.

Casal 20

E tem diferenga no numero de doses, por exemplo,

entre as redes pClinca e particular?

Doutor Carlos
Olha, (@Casal20, pode ter, sim. Nos postos, a protecao
contra a hepatite A e feita pela administragao da vacina
em dose Unica, enquanto que no servigo privado sao
usadas duas doses. O espectro de cobertura tambem
pode ser diferente. Por exemplo, no caso das vacinas
contra a meningite meningococica, os postos oferecem
™ aopgao que protege contra o sorogrupo C, que é o
mais prevalente no Brasil, e para adolescentes entre
11 e 14 disponibilizam a vacina contra os sorogrupos
A,C,W,Y. Esta vacina esta disponivel para outras faixas
etarias na rede particular, onde ha tambem vacinas
especificas contra o tipo B. Ja a vacina pneumococica

A

3-valente, que imuniza contra 13 sorotipos da bacteria

bneumococo, e oferecida nos postos para pacientes
imunocomprometidos, a partir de cinco anos, e na rede
privada e disponibilizada para todos os grupos etarios
acima de seis semanas de vida. Na rede publica, as
criangas podem ser vacinadas com a 10-valente, contra

10 sorotipos de pneumococo.

Mae da Clarinha

Bom, e nada impede que a gente mescle essas duas

~ A A ?
OP(;OGS, Nao € MeSMo.

0
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Doutor Carlos

Com certeza, (WMae da Clarinha! O importante e
P conhecer as opgoes de protecao que existem para
a sua familia. Conversem com o seu pediatra de
confianga, que sabe tudo sobre o historico do seu
filho, sobre as melhores alternativas para mante-lo

:>rotegic o!

e -.

Estrategias diferentes e importantes, que se complementam

Protecao coletiva - os postos oferecem vacinas que evitam

as doengas mais comuns na populagao em geral, destinadas
as faixas etarias com maior risco de adoecer e de apresentar

complicagoes.

Protecao individual - as clinicas dispoem das vacinas
indicadas pelas sociedades medicas, com foco na protecao
individual da crianga, muitas vezes com formulagoes e
esquemas vacinais diferentes em relagao aos postos.

18



Mae da Clarinha
(l ~ (@Doutor Carlos, tem quem diga que a amamentagao

‘ ea primeira vacina do bebe. Sera mesmo verdade que

o leite da mae e tao poderoso?

Pans Palpitinho
€15 Vacina? Acho que o leitinho serve apenas .
para o bebe nao ficar com fome, né? /.~ | = )
gt *

Doutor Carlos
Nada disso, (@Palpitinho. O leite materno, alem
de ser uma excelente fonte de nutrientes, ajuda a

proteger os pequenos contra infecgoes, ja que por
melo da amamentacao, eles recebem os anticorpos

oy que a mae produziu ao longo de sua vida. Assim, a

cada mamada, a crianca recebe da mae centenas
de substancias que fortalecem seu sistema
imunologico. Por isso, dizemos mesmo que o leite
materno funciona como uma verdadeira vacina
para o bebe. E o ideal, quando possivel, e que a
crianga possa mamar logo apos o parto. ./

Vovo do Enzo

(@Doutor Carlos, eu tenho uma duvida muito grande.
Quando os meus filhos eram pequenos, a gente dava
suco e chazinho, mas agora nao me deixam dar nem
agua para o bebe! A crianga nao fica com sede so
tomando leite? /

Mae da Clarinha
Ate os 6 meses, o ideal € a amamentagao exclusiva,

(@Vovo do Enzo. ./

19



Doutor Carlos

Isso mesmo, (WMae da Clarinha. Durante esse periodo
de 6 meses, nem mesmo agua, sucos ou sopinhas
devem ser ingeridos pela crianga. A introdugao precoce
M de complementos alimentares tambem deve ser

.
L -.

evitada para que o bebe nao rejeite o leite materno.
Depois disso, o ideal e que o leite materno continue
sendo a principal fonte de alimentagao da crianga ate
o primeiro ano e prossiga na dieta da crianga, de forma
complementar, ate os 2 anos. ./

Facilita a digestéo do bebe e Ajuda no desenvolvimento bucal
propicia uma nutrigcao completa (mastigacao e deglutigao)
Fortalece o vinculo mamae-bebe Favorece o desenvolvimento

e traz seguranga emocional cognitivo na infancia

Prepara a
articulagao E grétis!
da fala
Melhora o sistema Aumenta a protecao da mae
IMuno 6gico da crianga contra o cancer de mama
Reduz o risco de otites, alergias, Contribui para o
pneumonia, diarreia, obesidade e desenvolvimento
leucemia respiratério

20



Palpitinho
£ Uau, @Doutor Carlos! Mas isso so vale para os

bebezinhos, ne? Eu ouvi dizer que, quando a crianga

faz 1 aninho, o leite da mae vira agua e nao sustenta. ./

Doutor Carlos

Nao existe leite fraco, Palpitinho. Ele vai se adaptando

para oferecer tudo aquilo que o bebe precisa em cada

idade. Por isso, quando a mae quer e pode amamentar,

essa € a melhor opgao. Muitas mulheres acham que seu
™\ leite é insuficiente. Mas, em geral, nao e bem assim.
§) E nem todo choro significa fome. Quase sempre, se

a produgao de leite realmente caiu, € porque a mama

nao esta sendo corretamente estimulada. Ou, entao,

chupetas e mamadeiras podem estar atrapalhando

o processo. Mas, com apoio do seu pediatra, esse

momento tao especial tem tudo para dar certo! ../

il
Oferecer um seio ou os dois por mamada? | E 1

Os dois seios devem ser oferecidos, mas o bebe
precisa mamar a vontade no primeiro peito. Assim, ele
consegue sugar o leite do final da mamada, que e rico
em gordura e tem os nutrientes essencials para o seu

pleno desenvolvimento!

Primo Cassiano
Aqui em casa eu ajuclo a minha

esposa a coordenar as mamadas.
A gente fez um caderninho para

anotar todos os horarios. Olha,
muitas vezes ela fica exausta! ./
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Doutor Carlos

Que bacana a sua participagao nesse processo,
(@Primo Cassiano. Voce pode, por exemplo,
lembrar de oferecer agua para sua esposa durante
a amamentagao, ou segurar o bebe para arrotar.

Mas, sobre a programagao das mamadas, o ideal e
observar o ritmo da crianca e as suas necessidades.

Assim, o ideal e praticar a livre demanda. Ou seja:
deixar que o bebe mame sempre que sentir fome,
sem horarios estabelecidos. ./

Tia Liz
Quer dizer que o bebe pode mamar o dia inteiro,

(@Doutor Carlos?

Doutor Carlos

Na verdade, e normal que os bebes muito pequenos
procurem o peito com mais frequencia. Mas, com

o tempo, a livre demanda vai ajudar a propria
crianga a regular seus mecanismos de saciedade

e a estabelecer um padrao. ./
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Vovo do Enzo
Pessoal, eu vou talar aqui uma frase que sempre ouvi: nos
somos o que comemos. Nao e isso, (WDoutor Carlos? .

Doutor Carlos
A alimentagao e mesmo muito importante, (@Vovo
do Enzo. O que as criangas comem pode influenciar

na saude, nos riscos de adoecer, na velocidade com
que elas se recuperam e ate prevenir alergias. Afinal,
o sistema imunologico depende de minerais variados,

alem de vitaminas e aminoacidos para funcionar
adequadamente e fortalecer as defesas do corpo
contra os micro-organismos Invasores! .

Mae da Clarinha

Ou seja, o negocio e caprichar nas frutinhas, legumes

e verduras, nao € mesmo? .

Casal 20

L. a na escolinha dos pequenos eles sempre falam sobre
a importancia do prato colorido. Al a criangada ate
come mais feliz! .

Doutor Carlos

Pessoal, voces estao super bem informados sobre esse
assunto, ne? Realmente, frutas, verduras e legumes
sao essenclals para uma boa nutrigao, mas investir

na variedade tambem e importante. Nao basta, por
exemplo, so comer alface ou banana todos os dias.
Quanto mais colorido o prato, maiores as chances de

0 organismo infantil obter a maioria dos nutrientes

necessarios para O Seu pleno desenvo vimento. y
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Tia Liz
“Y  Tudo bem que a fruta faz bem. Mas, para mim,
u crianga que e crianga nao pode passar pela infancia
sem aproveitar um docinho, ne? .,

Primo Cassiano

Al eu ja nao sei. Dizem que bebe nao pode comer doce,
V mas se for so um brigadeiro nao vai fazer mal, ne?.,

Doutor Carlos
- Depende da idade, pessoal. Na verdade, menores de 2 anos
- nao devem consumir agucar. Essa € uma recomendacao da
S Sociedade Brasileira de Pediatria, do Ministério da Saude e

da Organizagao Mundial de Saude. ..

=y Palpitinho
- Nossa, que exagero, (@Doutor Carlos! Eu acho que
nao tem problema nenhum!

Doutor Carlos
Tem problema sim, (@Palpitinho. O consumo precoce
de agUcar pode trazer varios problemas, como o risco
™ aumentado de diabete no futuro, obesidade, caries
e até o enfraquecimento do sistema imunologico.

Alem disso, nos bebes o aglcar pode prejudicar o
desenvolvimento do paladar, favorecendo a predilegao
por esse tipo de alimento vida afora. ..

Y Tializ
u Mas e depois dos 2 aninhos, ai fica liberado?,

Doutor Carlos
- (@Tia Liz, depois dos 2 anos, manda o bom senso.
- Da para incluir o agucar na dieta, sim, mas fique
Y de olho na quantidade: 25¢g por dia, no maximo,
ou 6 colherezinhas de cha. E atengao: a regra vale
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™\ também para os produtos prontos, como bolachas
o) e paes, que carregam o ingrediente! /.~

Mae da Clarinha

Gente, aqui em casa, nem a gelatina escapa. Para mim,
era um alimento super saudavel, ate que eu li um material
(l(,, la no consultorio do (@Doutor Carlos e vi que nao

W~  erabem assim. Na verdade, é um alimento altamente
industrializado, com muitos corantes, conservantes e
agucar. A gente acaba se enganando!

Doutor Carlos
Com certeza, (WMae da Clarinha! Prestar atencao
™\ naalimentacdo das criancas mais novas é mesmo

3 fundamental. Afinal, os habitos alimentares dos
Dequenos se consolic amJustamente nos dois

drimeiros anos de vida.

b3
A 1
= E L

Texturas mais consistentes, como pedacos de cenoura, tomate,

pepino, entre outros, auxiliam no fortalecimento da musculatura
bucal e tambem estimulam a mastigagéo. E importante nao bater
a papinha no iquidiﬁcador e mixer ou passar na peneira porque

Isso faz com que a crian¢a nao reconheca as diferengas entre os
alimentos e nao desenvolva a mastigagéo. O ideal esmagar os
alimentos com um garfo.

Mas atengao: algumas escolhas merecem cuidado!
Pipoca e amendoim, por exemplo, sao improprios para
os menores de 4 anos porque podem causar
engasgos. Afinal, os pequenos tem vias

== . . . . W =
respiratorias mais estreitas e ainda estao -.- ,&

aprendendo a mastigar e a deglutir, - A

o que pode facilitar a aspiragao de | | »

pedacinhos para os pu|m6es!
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Tata e Alice
Gente, minhas meninas nao dormem dejeito nenhum. So
querem saber de ver desenho animado na televisao! /.

Primo Cassiano
Aqui € a mesma coisa, viu! E, ainda por cima, eles
querem ver no tablet, ficam super largados no sota! .4/

Doutor Carlos

Gente, apesar do cansago, € preciso evitar o uso de
eletronicos pelo menos duas horas antes de dormir.
As telas de TVs, tablets e smartphones interferem
na liberagao do hormonio do sono. Na verdade, os

desenhos podem deixar os pequenos ainda mais

despertos e agitados! ./

Mae da Clarinha

Eu tenho uma dica para voces! Acabel criando uma
rotina de leitura com a Clarinha no fim da noite que
tem funcionado super bem. Ela vai ficando calminha

e acaba adormecendo tranqui al /

Palpitinho
Ainda bem! Afinal, quem nao dorme direito, tambem
nao cresce! ./

Doutor Carlos

Quem diria, (@Palpitinho! Desta vez, o seu
comentario tem um certo fundamento. Durante o
descanso o corpo libera o hormonio do crescimento
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e o cerebro assimila tudo aquilo que a crianca
vivenciou durante o dia, favorecendo o aprendizado
e a memoria. .

Mae da Clarinha

Eu tenho uma dica para voces! Acabel criando uma
rotina de leitura com a Clarinha no fim da noite que
tem funcionado super bem. Ela vai ficando calminha

e acaba adormecendo tranqui al

Palpitinho
Ainda bem! Afinal, quem nao dorme direito, tambem
nao cresce!

Doutor Carlos

Quem diria, (@Palpitinho! Desta vez, o seu comentario
tem um certo fundamento. Durante o descanso o
corpo libera o hormonio do crescimento e o cerebro
assimila tudo aquilo que a crianga vivenciou durante o
dia, favorecendo o aprendizado e a memoria. ./

Vovo do Enzo
E quando a crianga dorme pouco, isso faz mal? 4,

Doutor Carlos

Com certeza, (@Vovo do Enzo! Dormir pouco pode
levar a um aumento de substancias inflamatorias

no organismo, prejudicando a agao das celulas de
defesa, encarregadas de combater as infecgoes.

Ou seja, o risco de a crianga adoecer aumenta.

Elas tambem ficam mais suscetiveis a problemas
metabolicos, como obesidade e a diabete!

Tata e Alice
Pode dar algumas dicas de seguranga, (@Doutor

Carlos?
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Doutor Carlos
™\ Para evitar sufocamento, o ideal & que bebe durma

i

de barriga para cima, sem cobertor, almofadas ou
bonecos dentro do bergo. ./~

Tata e Alice
Nossa, e mesmo (@Doutor Carlos? ./

Doutor Carlos
Com certeza, (@ Tata e Alice. Essa posigcao pode,
e por exemplo, reduzir em ate 70% o risco de morte

= |

subita, segundo a literatura medica internacional,
evitando que a crianga inale gés carbonico excessivo
ou sofra asfixia por compresséo das vias aereas. ./

Mae da Clarinha
Oﬂ E isso mesmo. E se o bebe for prematuro, como a

W~  Clarinha era, ai o cuidado precisa ser ainda maior! /{/

0-3 meses: de 14 a 1/ horas
4-11 meses: de 12 a 15 horas
1-2 anos: de 15 a 16 horas
3-5 anos: de 10-14 horas
6-13 anos: de 9-11 horas
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Pai do Pedro e da Julia

Pessoal, preciso tirar as criangas de frente da TV e
do tablet. Dicas? ./

Palpitinho
Coloca o Pedro no futebol e a Jalia no bale, (@Pal
do Pedro e da Julia! 7~/

Mae da Clarinha
Calma, (@Palpitinho. Nao € melhor descobrir primeiro
o que cada um gosta? L/

Doutor Carlos

Otimo ponto, (WMae da Clarinha! Os pais nao
devem impor suas preferencias aos filhos. O ideal e
incentivar as criangas a experimentarem diferentes
modalidades para que descubram o que mais
gostam de fazer. E possivel testar junto atividades
classicas, como caminhada, passeios de bicicleta,
jogos e brincadeiras coletivas. Com o tempo, a

~

orépria crianga vai indicando suas preferéncias. A/

Pai do Pedro e da Julia
E musculagao, (@Doutor Carlos? Achava que fazia
mal, mas |i outro dia que pode fazer muito bem.

Fiquei confuso... 4/

Palpitinho

Musculagao de jeito nenhum, (@Pai do Pedro e da
Julia! Atrofia os ossos e atrapalha o crescimento...
Coloque os pequenos na natagao! ./~

29



Doutor Carlos

A natagao e uma otima atividade fisica para criangas,

mas a musculagao, quando adaptada para a idade e

feita com supervisao, tambem pode ser interessante!

Antes da puberdade, quando a quantidade de
(- P 9 9

- testosterona ainda e baixa no organismo, o exercicio

aumenta a forca muscular, mesmo sem hipertrofia.

Reduz tambem o risco de fraturas, ja que ha uma

melhora na resistencia dos ossos. A prética ainda

favorece a coordenagao motora e estimula a produgéo

de hormonio do crescimento e testosterona.

Ate 2 anos N

Antes de engatinhar, os bebes

devem ser encorajados a alcangar,
segurar, puxar e empurrar Dos 3 aos 5 anos
objetos, alem de mover a cabega, Nesta fase, as criancas devem
o corpo e os membros. Quando praticar, no minimo, duas horas
comegam a engatinhar, precisam de atividade fisica por dia.
ser estimulados a se movimentar ~ Algumas boas opgoes sao andar
em ambientes seguros. de bicicleta e brincar com bola.

A crianga tambem deve ser
Incentivada a experimentar
atividades mais estruturadas,
como natagao, dangas, lutas e
esportes coletivos.

A partir dos 6 anos

Recomenda-se, pelo menos, 60 minutos

diarios de atividades de intensidade

MOC

pedalar, nac

erada a vigorosa, como caminhar,
ar, brincar no playground, correr e saltar.

Tambem valem atividades nao estruturadas que incluam

saltos e brincadeiras de empurrar e puxar.

30



Tata e Alice

E no caso de criangas pequenas, (@Doutor Carlos?
Como saber qual seria a pratica esportiva adequada
para cada fase?,

Doutor Carlos

A crianca deve ser estimulada a se movimentar
desde bebe, de acordo com suas possibilidades:
alcancgar e agarrar objetos, engatinhar, ficar de pe,
rolar, brincar, saltar, pular e correr... Ate os 2 anos
de idade, nada de TV, tablet, computador ou celular.
Dos 3 aos 5 anos, recomendamos, no maximo, duas

noras por dia em frente as telas. .~

Tata e Alice

Obrigada, doutor! Nada como se informar com
quem realmente entende de satde infantil. Ufa, me
sinto muito mals segura

Doutor Carlos

Foi um prazer, pessoal! E atencao: se exercitar faz
muito bem, mas todo mundo precisa se lembrar
de passar protetor solar nos pequenos quando eles
estiverem ao ar livre, com aplicagao a cada duas
horas. Tambem nao se esquegcam do repelente

contra insetos! Afinal, gente, com a satde do seu
filho nao se brinca! -+

Doutor Carlos saiu do grupo
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