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NOME: ______________________________________ N.º: ______ TURMA: ________ DATA: ____/____/____

HIGIENE CORPORAL
1. Lê o texto e preenche o esquema de ideias com base no que leste.
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	Hábitos de higiene
	Vantagens para a pessoa
	1.

	
	Vantagens para o mundo
	2.

	Banho diário
	Vantagens da prática
	3.

	
	Consequências da falta
	4.

	Cuidados com mãos e unhas
	Vantagens da prática
	5.

	
	Consequências da falta
	6.

	Higiene oral
	Vantagens da prática
	7.

	
	Consequências da falta
	8.

	Sono
	Vantagens da prática
	9.

	
	Consequências da falta
	10.


1.1 Observa o gráfico e responde à questão.
Horas de sono necessárias, de acordo com a faixa etária
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1.1.1 Verifica se dormes o suficiente para a tua idade e questiona a tua família sobre o número de horas que dormem. O que concluis?
ALCOOLISMO, UM PROBLEMA SOCIAL
2. Lê o texto seguinte e analisa o gráfico.
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Fonte: Mello, M.L.M., Barrias; M., Breda, J.; 
«Álcool e problemas ligados ao álcool em Portugal, DGS. (2002)
2.1 A partir do gráfico, que representa a curva de alcoolemia que se segue à ingestão de cerca de três copos de vinho, justifica as seguintes recomendações, que são do conhecimento geral:
a) «Se conduzir não beba!»
b) «A dieta mediterrânica admite o consumo moderado de vinho às refeições para indivíduos adultos.»
Fonte: Mello, M.L.M., Barrias; M., Breda, J.; 

«Álcool e problemas ligados ao álcool em Portugal, DGS. (2002)

POLUIÇÃO

3. Observa a figura, que mostra um conjunto de estátuas da Acrópole de Atenas com mais de 2500 anos. 
Foram construídas em mármore, uma rocha calcária. 
Em 1980, as estátuas foram colocadas no interior do museu da Acrópole e substituídas por cópias, pois as originais estavam muito corroídas pela chuva ácida.
Classifica como verdadeiras (V) ou falsas (V) as afirmações seguintes.
(A) A chuva ácida pode ser considerada um poluente das águas superficiais. 

(B) A chuva ácida resulta da reação de poluentes industriais com gases da atmosfera. 

(C) A chuva ácida prejudica a agricultura. 

(D) A única consequência da chuva ácida é a corrosão de monumentos. 

(E) Os monumentos feitos em rochas com carbonato de cálcio são os mais afetados pela chuva ácida. 

(F) A chuva ácida não altera as características dos solos.
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Higiene e problemas sociais





A higiene corporal é um conjunto de cuidados para garantir uma vida saudável. Inclui medidas de limpeza do corpo e também comportamentos e atitudes que promovem a saúde mental. É importante para o bem-estar pessoal, a autoestima e o relacionamento com os outros. A melhoria dos hábitos de higiene a nível mundial, no decorrer dos anos, ajudou a reduzir o número de doenças infeciosas e melhorou a qualidade de vida.


O banho diário ajuda a retirar do corpo poeira, poluentes e também as células mortas que se encontram na epiderme e que dificultam a respiração cutânea. A falta de banho causa problemas na pele, mau cheiro e favorece o aparecimento de infeções. Também ajuda a relaxar e eliminar o stress, contribuindo para a higiene mental. O banho deve incluir a lavagem frequente dos cabelos para evitar a oleosidade, caspa e parasitas. 


As unhas devem ser mantidas limpas e cortadas. A sujidade acumulada debaixo das unhas pode causar doenças intestinais quando as unhas são levadas à boca. As mãos devem ser lavadas, principalmente antes e depois das refeições e após o uso dos sanitários. Na lavagem, é preferível a utilização de sabonete líquido que, ao contrário do sabonete sólido, não tem contacto com outras pessoas. 


A escovagem dos dentes deve ser realizada diariamente após as refeições, durante dois minutos, e a língua não deve ser esquecida, pois retém muitas bactérias. A escova de dentes deve ser trocada de três em três meses e o fio dental também deve ser utilizado. Além das cáries e mau hálito, a falta de higiene oral causa tártaro e problemas na gengiva. A vida saudável dos dentes garante não só uma aparência agradável como também ajuda na fala e na mastigação. 


O sono é necessário para descansar o corpo e a mente. Quando não se dorme o necessário para descansar, a pessoa pode sofrer de fadiga, depressão, irritabilidade e dores musculares.





O alcoolismo é um grave problema que afeta não só as pessoas que padecem desta doença mas também as famílias.


A «alcoolemia» é a taxa de álcool no sangue de um indivíduo, em determinado momento. Após a absorção de uma bebida alcoólica, a concentração de álcool no sangue eleva-se, atingindo valores máximos até cerca de uma hora e meia após a ingestão, mais rapidamente em jejum e mais lentamente no decurso de uma refeição. Seguidamente, os valores começam a decrescer em função do tempo. Esses valores podem ser representados num gráfico — curva de alcoolemia. As taxas de alcoolemia elevadas estão na origem de muitos acidentes na estrada. Em Portugal, considera-se como condução sob influência de álcool quando é detetada uma taxa de álcool no sangue igual ou superior a 0,5 gr/L.
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