+ Ensine as criangas as regras de seguranca
e acompanhe-as algumas vezes no percur-
SO para a escola chamando a atencao para
a necessidade de:

+ Caminharem sempre do lado de dentro
dos passeios;

+ Respeitarem a sinalizagdo e atravessa-
rem as vias sempre nas passadeiras.

No automovel:

+ A utilizacao correta dos sistemas de reten-
¢ao (cadeirinhas ou bancos elevatérios) é
indispensavel para transportar as criangas
em seguranga;

+ Transporte sempre as criangas com menos
de 12 anos de idade e altura inferior a 1,35
m, em cadeirinhas homologadas, adapta-
das ao seu tamanho e peso e devidamente
instaladas no veiculo.

Na internet:

+ Coloque o computador com acesso a inter-
net numa divisdo da casa onde todos pas-
sam a maior parte do tempo;

+ Instale no computador uma ferramenta que
filtre e bloqueie o acesso a determinados
conteudos (ex: violéncia, etc.);

+ *A participacdo numa rede social implica a
partilha de informagao, incluindo fotografias,
gque em maos erradas pode ser perigosa.
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Para que nao seja necessario esticar o or-
camento:

¢+ Dé prioridade a qualidade e durabilidade
dos produtos;

+ Prefira as borrachas, canetas e lapis tradici-
onais, sem aromas ou perfumes;

+ Escolha dossiers e cadernos mais resisten-
tes para que estes durem todo o ano esco-
lar;

+ Sempre que possivel, opte por um consumo
ambientalmente responsavel, preferindo:

+ Cadernos, agendas e pastas em materi-
ais reciclados;

+ Lapis produzidos com madeiras certifi-
cadas de reflorestamentos.

+ Escolha uma mochila adequada a estatura
da crianga (uma mochila vazia néo deve pe-
sar mais do que meio quilo);

+ Prefira os modelos anatémicos, com algas
largas e acolchoadas;

+ A mochila deve estar bem colocada nos om-
bros para proteger as costas;

¢ As algas da mochila devem ser reguladas
para que esta fique colocada acima das an-

cas da criancga.

Na compra de:

+ Computador,
+ Tablet,
+ Telemovel,

+ Maquinas calculadoras.

Verifique se estes tém colocada, a marcagao
“CE” no equipamento - é obrigatoria e significa
que o produto esta conforme com os requisi-
tos legais aplicaveis;

Atencéo a rotulagem - melhores niveis de efici-
éncia energética. Na duvida aconselhe-se jun-
to do profissional;

Antes de comprar qualquer produto verifique
se é possivel a sua troca e/ou devolugédo e em
que condi¢des o vendedor se dispde a fazé-lo;

Guarde sempre o recibo de compra para efei-
tos de garantia.

Organize o guarda-roupa das criancas:
+ Verifique o que serve,

¢+ O que pode ser passado aos irmaos
mais novos,

+ O que precisa de ser comprado.

Na compra do vestuario a componente segu-
ranca também deve estar presente!

ﬂ compra do calgado recomenda-sequ>

+ A crianga experimente o calgado, andan-
do pela loja durante alguns minutos;

+ Verifique se existem irregularidades (nds,
costuras, etc.) que possam causar des-
conforto ou algum tipo de leséo.

A alimentacao saudavel em ambiente esco-
lar € muito importante na prevengao da obe-
sidade infantil.

+ PEQUENO-ALMOCO - refeigao principal do
dia — deve incluir leite ou iogurte, cereais de
preferéncia integrais, pado de mistura e fruta
da época.

+ Caso a crianca leve as refeicbes para a es-
cola - os alimentos devem ser acondiciona-
dos em recipientes adequados que garan-
tam a sua boa conservacao.

+ A nova Roda dos Alimentos constitui um
bom guia para a escolha alimentar diaria
transmitindo, de forma simples, orientagdes
para uma alimentacado saudavel.

No regresso as aulas, a sinistralidade rodo-
viaria é uma das prioridades a ter em conta:
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