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Dedicatéria

Foi pensando em vocé, esforcado aluno do curso suple-
0, que esta aprendendo a ler ou que ja aprendeu a ler, que
wboramos éste “ALFABETO DA SAUDE”.

Se a leitura de suas paginas vier concorrer para
imentar, pouco a pouco, o seu interésse pela formagao e
Usenvolvimento de novos habitos de vida higiénica, teremos
\canc¢ado nosso objetivo: — leva-lo a aceitar, de bom grado,
i conselhos de amigas mais experimentadas e prudentes
5mo nos.
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agua Aa banho

A agua é indispensével a vida. E usada para beber, para O banho é indispenséivel ao asseio do corpo e & conser-
0 asseio do corpo, no preparo dos alimentos, para lavar vacao da satde..
roupas, para outros usos domésticos e fins industriais.

A agua, dos rios, lagos e pocos ndo sendo bem tratada O banho diario constitui uma necessidade.

€ perigosa, causa doeng¢as que matam, por ano, milhares de As pessoas que tomam banho todos os dias mantém-se

pessoas. .
L4 rd > ’ 4 i , i r S&o
O abastecimento de agua potavel, isto é, de agua que ]f)em R para. © tra}‘)alho, L LT AT
serve para, beber, é um dos melhores meios de defesa contra aqueles com os quais convivem.

varias doencas dos intestinos.

: ” : . . O banho com agua e sabéo conserva a saude e a limpeza.
Proteja sua saide usando agua fervida e filtrada.

“A AGUA POTAVEL NAO CAUSA DOENCA, NAO “BANHO TODO DIA, DA SAUDE E ALEGRIA”.

EMBEBEDA NEM INDIVIDA”. '
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A higiene da cabeca e dos cabelos é das mais importantes.

cabelo

Os cabelos devem ser limpos e bem tratados. A poeira
e o suor fazem aparecer, na cabeca, piolhos e outros parasitas,
causadores de diversas moléstias do couro cabeludo.

Para asseio perfeito de seus cabelos, lave-os, diariamente,
com agua e sabao.

Apresente-se sempre bem penteado, pois, cabelos cuida-
dos tornam as pessoas mais bonitas.

“O CABELO E A MOLDURA DO ROSTO”.
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dentes Dd

Devemos procurar ter bons dentes, pelos seguintes
motivos:

1.° — para mastigar bem;

2.2 — para conservar boa saude;

3. — para pronunciar claramente as palavras;

4° — para apresentar boa aparéncia.

A conservacao de nossos dentes depende do cuidado que
tivermos com éles.

Devemos escovar os dentes pela manha, ao levantarmos,
depois das refeicoes, e & noite, antes de deitarmos.

Procure o dentista de seis em seis meses.

Dentes mal cuidados sdo verdadeiros focos de moléstias.

“MUITO MAIS SE DEVE ESTIMAR UM DENTE DO
QUE UM BRILHANTE”.
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embriaguez

O alcool é um veneno.

Além de causar grandes males ao corpo, deforma o
carater, transforma o individuo num ser inutil.

O alcoolismo ou embriaguez resulta do uso constante
do alcool.

Ele envenena o sangue, ataca o figado, os rins, o est6-
mago e o sistema nervoso.

Provoca convulsoes, paralisias, insonias, pesadelos, alu-
cinacbes, leva o viciado a loucura. _

Ai daquele que se entrega ao vicio da embriaguez!

Estd sujeito a perder sua liberdade, atras das grades de
uma prisao; a enlouquecer, indo parar no hospicio, ou a
terminar seus dias, num leito de hospital.

“QUEM SE ENTREGA A BEBIDA, INIMIGO E DE SUA
VIDA”,
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Pelo seu grande valor nutritivo, as frutas devem fazer
parte de nossa alimentagao.

frutas

Além de seu gosto especial, as frutas dao for¢a e energia
a0 corpo. '

Coma frutas todos os dias; mas, antes, lave-as cuidado-
samente.

So devemos comer frutas maduras.

“TENHA DA SAUDE RIQUEZA, COMENDO OS
FRUTOS DA NATUREZA”.
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A gula consiste na alimentacdo exagerada, isto é, em
comer tanto, que o estomago fique cheio demais.

Isto faz mal & satide, porque o estémago nao poders, tra-

balhar direito e a comida ndo se desmanchars para alimentar
0 corpo.

Deve-se comer a horas certas.
E um péssimo costume comer a tdda hora.

Sabe comer, ndo quem come mais; porém quem faz uso
dos melhores alimentos.

“O PEIXE MORRE PELA BOCA”.
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higiene da
habitacao Hh

Sendo a habitagdo o lugar onde, geralmente, passamos
grande parte do tempo, é importante a influéncia que ela
exerce sObre a saude dos seus moradores.

Limpa e asseada, por mais pobre que seja, serd sempre
um lugar alegre e agradavel, nao so para as pessoas que nela
moram, como também para as que a visitam.

Abra as janelas de sua casa, para que nela entrem o ar
e a luz do sol. -

A conservacao da higiene da habitacao é um grande bem
para a saude.

“FUI A CASA DA MINHA VIZINHA, ENVERGONHEI-
ME; VIM PARA A MINHA E GOVERNEI-ME”.
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INSpiracao

Inspirar € fazer entrar ar livre nos pulmdes; expirar é
deixar sair o ar impréprio para a respiracao.

O ar puro é muito importante para a conservacao da
vida; o ar viciado prejudica a satide.

O ar das montanhas e lugares altos é aconselhavel aos
sa0s e aos doentes, porgue é mais saudavel.

Nao devemos ficar por muito tempo em lugares fechados,

onde o ar, nao podendo circular livremente, se torna vieiado.

Os exercicios fisicos favorecem a transpiracao, e, com o
suor, saem muitas impurezas do organismo.

.

“VALE MAIS SUAR QUE TREMER; VALE MAIS
TRANSPIRAR QUE ADOECER”.
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jejum ]

Quem esta em jejum, isto é, quem nio se alimenta pela

. manha, torna-se fraco para os trabalhos do dia.

Os alimentos podem ser de origem animal, como a carne, .
0 leite e os ovos; de origem vegetal, como os legumes, as ver-
duras e as frutas; e de origem mineral, como a 4gua e o sal -
de cozinha, com que temperamos as comidas.

Sem alimentacao nao ha vida. Quem sabe alimentar-se

tem saude e vontade de trabalhar.

Quem se alimenta mal, perde as for(;as fica doente, im-
possxblhtado de trabalhar.

“COMER PARA VIVER E NAO VIVER PARA COMER”.
17
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nariz

O nariz e a bdca sao portas de entrada de muitas doencas.

Devemos conservar limpas as narinas ou fossas nasais,
para que a respiracéo se faca normalmente. Isto faz bem 2
sanude.

O uso do lengo é uma necessidade, principalmente quan-
do se esté resfriado. Leve-o a boca, toda vez que tossir e ao
nariz, sempre que espirrar.

Para assoar-se, feche uma das narinas com o lenco, ex-
pire com for¢a pela outra e lance néle os residuos existentes
no nariz.

“SEM PEDIR LICENCA, PELO NARIZ ENTRA
DOENCA” .

20

- -

ouvidos OO

O ouvido, 6rgao da audi¢do, é muito delicado e sensivel,

por isso é preciso dar-lhe um cuidado todo especial.

Ao fazer a limpeza do ouvido nio use grampos, palitos

ou objetos parecidos, evitando, assim, ferimentos prejudiciais.

Quando a céra dos ouvidos estiver causando surdez, pro-

cure um médico para fazer a limpeza do seu ouvido.

Conserve limpos seus ouvidos e suas orelhas.

“POR SER SENSIVEL E DELICADO, DEVE SER O

OUVIDO BEM CUIDADO”.
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Os pés merecem o mesmo asseio que é dado as outras
partes do corpo.

Além de té-los limpos, é importante trazé-los protegidos
pelo calgado.

Doengas como a opilagdo ou amareldo, causada por ver-
mes miudinhos que se escondem nos intestinos, penetram
no organismo do homem, através da pele, principalmente dos
pés.

O uso do calgado, além de demonstrar boa aparéncia, é
uma protecao a saude.

“GUARDE OS PES QUENTES, MANTENHA A CABECA
FRIA E SE ESQUECA DA MEDICINA”.
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queimadura

A queimadura é causada pelo fogo, calor, eletricidade,
frio e substincias que queimam, como a potassa, a cal, o ibdo
e outras.

As queimaduras devem ser bem tratadas, porque muitas
vézes causam até a morte.

Os ferimentos resultantes de queimadura podem ser tao
sérios e graves como os ferimentos causados por desastres,
quedas, ete..

Por isso, todo ferimento, seja qual for a sua origem, me-
rece cuidados especiais. _

Sem ésses cuidados, um simples ferimento pode causar
males que nao tém cura.

Nao se exponha muito tempo ao sol, ao frio ou 20 vapor;
evite tudo quanto possa produzir queimadura, e, cautela com
os ferimentos!

“QUEM MAIS PERTO ESTA DO FOGO, MAIS DE-
PRESSA SE QUEIMA”.
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O asseio das roupas faz parte das boas regras de higiene.

roupas

Nao s6 as pegas do nosso vestuirio, como também as
roupas de cama, de mesa e outras de uso pessoal, devem ser
conservadas nas melhores condigdes de limpeza.

A roupa interior deve ser mudada todos os dias, lavada
com Agua e sabido e passada a ferro.

Usando roupas de facil limpeza e de acérdo com o ¢lima,
vocé estard protegendo sua satde.

“ROUPA SUJA OU MAL ENXUTA, POE LOGO A LIMPA
A PERDER”.
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O sol é fonte de vida, pois a sua luz tem o poder de curar
e dar forcas.

Apesar do grande bem que o sol nos faz, nao convém
ficar muito tempo exposto a acao de seus raios.

O calor do sol aquece a terra, faz nascer e crescer as
plantas, amadurece os frutos.

Deixe que os raios do-sol entrem em sua casa, éles tam-
bém ajudarao a higiene -da sua habitagdo.

“CASA ONDE NAO PENETRA O SOL, ENTRA O
MEDICO”.

25 |



trabalho

O trabalho € uma necessidade, é um bem.

Todo trabalho deve ser feito de modo a nao causar
fadiga.

O vestuario e a alimentacio devem estar de acoérdo com
o tipo de trabalho que cada individuo tera que realizar.

O dia deve ser dividido em: 8 horas para o trabalho, 8
horas para o sono e 8 horas para as refeicoes e descanso.

O trabalho traz alegria, salide e bem-estar.

“O TRABALHO HONRADO ENGRANDECE E DIGNI-
FICA O HOMEM”.
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Devem ser aparadas semanalmente, lavadas e escovadas
todos os dias.

unhas

As unhas merecem cuidados especiais.

E mau costume roer as unhas.

Unhas sujas e mal tratadas dao a impressao de descuido
e desasseio.

Na sujeira das unhas nascem micrébios que causam
muitas doengas.

“MESMO PARA TRABALHOS PESADOS, NAO DEVEM
FALTAR, AS UNHAS, CUIDADOS”.

27
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vacina VV

A vacina é um meio de evitar certas doencas.

A variola ou bexiga, a tuberculose, a difteria, a cogquelu-
che ou tosse comprida, a paralisia infantil, o tifo, podem ser
evitados com a vacina.

A vacina pode ser aplicada como inje¢do e em ligeiros

cortes feitos na pele, geralmente no brago ou nas coxas.

A melhor e mais segura medida para evitar essas doen-
cas, é a vacinagdo, nao s6 das criangas, como também dos
adultos.

“LIVRE-SE DA VARIOLA QUE, QUANDO NAQO MATA,
DEFORMA E MALTRATA”.
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~ Xeroftalmia é uma doenga que ataca os olhos, princi-
palmente as palpebras.

xeroftalmia |

Essa doenca é uma espécie de caspa. Quando nao é logo
tratada, a pessoa pode até ficar cega.

Evita-se a xeroftalmia tomando alimentos que possuam
vitamina A. Esta vitamina é encontrada nos seguintes ali-
mentos: figado, rins, tomate, cenoura, alface, agriao, abobora
mamao e figado de peixe.

Proteja sua vista, dispensando a seus olhos maiores
cuidados.

“OS OLHOS SAO AS LAMPADAS DO NOSSO CORPO”.
29
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Todo aquéle que tem bons habitos, tem zélo, isto &, cul
dado com a sua salde e o bem-estar dos outros.

Todos nés podemos conseguir formar bons habitos. Coj
um pouco de leitura e regular dose de boa vontade, muito

podera fazer em proveito proprio e das pessoas que no}
cercam. |

Leitor amigo! Se féz uma, leitura meditada do ALFA
BETO DA SAUDE ja tem meio caminho andado na conquisﬁ
- de inimeros beneficios para vocé, para sua familia, para seul
semelhantes, para a Patria!

|

- “UM BOM LIVRO E UMA CARTA ABERTA DIRIGID/
A TODOS 0S AMIGOS DESCONHECIDOS” .

30
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