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Tema - Cuidados com as Criancas: habitos saudaveis que valem por toda a vida

CUIDADOS COM A SAUDE DAS CRIANCAS PEQUENAS

Os principais cuidados com as criancas podem ser resumidos em trés
grandes itens: higiene, alimentag&o e vacinagao.

A higiene, tal como a entendemos hoje em dia, resulta de um longo processo
de acumulacdo de conhecimentos, dos quais o principal é, sem duvida, a
constatacdo de que numerosos agentes infecciosos - bactérias e virus - estdo
dispersos no meio ambiente (principalmente nas cidades) e que, em se mantendo,
tanto quanto possivel, o corpo e o ambiente onde vivemos livres destes agentes,
inUmeras doencas podem ser evitadas. O simples ato de lavar as mdos nem sempre
foi concebido como uma medida basica de higiene, e somente a partir do final do
século XIX tornou-se uma pratica comum entre os médicos.

A alimentacdo, apenas recentemente, foi reconhecida como passivel de
passar por um processo educativo, em que a crianca, desde a mais tenra idade,
aprende e desenvolve seu paladar de forma a gostar de todos os alimentos e
habituar-se a uma alimentacéo balanceada.

A vacinacao, processo pelo qual se estimula o organismo a formar anticorpos
gue o defendam de diversos agentes infecciosos, é conhecida a partir do século XIX,
e apenas no século XX desenvolveu-se sua aplicagdo de forma massiva e
obrigatéria. Existiram enormes desconfiancas e resisténcias a vencer, inclusive no
meio médico, para que a pratica da vacinacdo se tornasse um método comum de
prevenir uma série de doencas. No Rio de Janeiro do inicio do século XX, por
exemplo, o saneamento da cidade e a vacinacdo contra a febre amarela,
desenvolvida sob a direcdo de Oswaldo Cruz, sofreram fortes resisténcias
populares, a ponto de eclodir uma revolta armada que quase derruba o governo. Na
época, o desconhecimento quase geral da existéncia de bactérias e virus e sua
intima relacdo com a falta de higiene das casas, das ruas e da cidade como um
todo, fazia do Rio um foco de doencas como a variola, a febre amarela e a peste
bubdnica, hoje praticamente erradicadas.

Assim, o que parece tdo simples e facil € fruto de um processo de
aprendizado pelo qual a humanidade passou ao longo de séculos. Este mesmo
aprendizado, quanto & importancia da higiene, da alimentagdo e da protecdo pelas
vacinas €, em peguena escala, vivenciado pela criangca nos seus primeiros anos de
vida. E 0 que se aprende na primeira infancia jamais é esquecido.

O que estd em discussao

A crianca gosta muito de imitar: quer repetir tudo o que vé os adultos ou outra
crianca fazerem. Por isso, se queremos que as criancas tenham bons habitos de
higiene e alimentacdo, devemos pratica-los nés mesmos, pois ai estd o segredo
para a prevencao de inumeras doencas.

Um modo de evitar doengas € manter o corpo limpo. A limpeza do corpo é a
melhor forma de criar bons habitos de higiene pessoal e esta higiene deve ser
estendida em relagédo a casa onde moramos.

Corpo limpo, casa limpa, rua limpa, bairro limpo, cidade limpa. A higiene
pessoal pouco vale se habitamos uma casa sem limpeza; uma casa limpa pouco
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vale se esta localizada numa rua sem agua e esgoto, perto de locais sem drenagem,
onde se desenvolvem mosquitos e outros vetores de doengas. Assim, vamos
entendendo que a higiene pessoal estd intimamente ligada ao conjunto da
comunidade em que moramos, e que ndo basta somente esta higiene, sem que
exista uma efetiva higienizacdo do ambiente em que vivemos e onde brincam as
criangas.

Os habitos pessoais de higiene que devemos praticar e ensinar as criancas
comecam com as méaos: lavar as maos depois de usar o vaso sanitério, antes das
refeicbes e de pegar qualquer tipo de alimento. As maos estdo sempre em contato
com diversos tipos de materiais e agentes infecciosos, e tém grande possibilidade de
entrar em contato com a boca, principalmente no caso de criangas pequenas.

N&o s6 as maos, mas o corpo todo precisa de limpeza. O banho é essencial:
tira 0 suor e a sujeira do corpo, refresca e relaxa. Tomar banho pelo menos uma vez
ao dia, mesmo que a crianca esteja com febre ou adoentada, é importante como
uma forma de prevenir doencas de pele e outras.

A boca é fundamental na higiene: escovar os dentes previne céries e outras
doencas da boca e gengivas. E necessario fazé-lo pelo menos ao acordar, apés as
refeicOes e antes de dormir.

Aos trés anos de idade a crianca ja € capaz de compreender que a urina e as
fezes sdo substancias que o corpo elimina. E necessario ensinar a crianga como
usar o penico e, mais tarde, 0 vaso sanitario, e que 0s excrementos — fezes e urina
— contém bactérias que causam muitas doencas. A higiene do anus e das nadegas,
do pénis e da vagina evita assaduras e doencas mais serias.

Lavar os alimentos crus antes de comé-los, basicamente frutas e legumes,
também evita a ingestdo de agentes que podem causar verminoses e outras
doencas.

Selecionar os alimentos que contenham alto valor nutritivo resulta numa
combinacdo balanceada. O equilibrio no cardapio, oferecendo a crianca, desde
cedo, alimentos ricos em proteinas, acucares, gordura, vitaminas e minerais garante
nado apenas um crescimento sadio, como também evita que as criancas tenham
preconceitos contra certos alimentos, criando as condi¢cdes para habitos alimentares
saudaveis. Evitar, portanto, o excesso de doces, refrigerantes e bebidas acucaradas,
pois comprometem a higiene da boca e viciam o paladar.

O desmame é uma fase fundamental para o inicio desses bons habitos
alimentares. Nesta fase, comeca a educacéo do paladar, permitindo que a crianca
aceite mais tarde todos os tipos de alimentos, e tenha, ao longo da vida, uma
alimentacdo balanceada. O recomendavel é que a partir do leite materno —
exclusivo nos primeiros seis meses de vida — se inicie a diversificacdo alimentar
com suco de frutas; depois devem ser introduzidas a papinha de frutas e a papinha
de legumes, e até cereais em forma de papinhas. Aos poucos, a crian¢a vai tendo
uma alimentacdo similar & de toda a familia. E importante que a familia dé o
exemplo, fazendo refei¢cdes balanceadas, também.

A creche e a escola tém papel importante no momento seguinte, ao oferecer
uma alimentacdo correta e fornecer a crianca informacdes sobre o valor dos
alimentos e, também, sobre como obter uma boa alimentagéo. Assim, o aprendizado
alimentar se inicia no seio da familia e prossegue na escola, ao longo de toda a
infancia.

Hoje em dia, as vacinas contra as principais doencas contagiosas sao
ministradas gratuitamente nos postos de saude ou em campanhas especificas de
vacinacdo. As principais vacinas sdo: contra a tuberculose, a hepatite B, a
poliomielite, a difteria, o tétano, a coqueluche, a meningite, o sarampo, a febre
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amarela, a rubéola e a caxumba. A vacinacdo € obrigatoria, e constitui uma das
responsabilidades dos pais, e até os 15 meses de idade a crianca é vacinada 17
vezes contra diferentes agentes infecciosos, incluindo as doses de reforco.

Com uma compreensao ampla de higiene, incluindo ndo s6 a limpeza pessoal
e do ambiente, mas igualmente a formacao de habitos corretos de alimentacédo e a
protecdo contra infec¢des através de vacinas, podemos dar as nossas criangas uma
infancia saudavel e garantir que, ao longo da vida, possam se alimentar melhor e
adoecer menos. Esta compreensdo ultrapassa o0s limites das familias,
individualmente, pois, em muitos casos, a higiene depende de uma acdo da
comunidade, reivindicando e zelando por saude e bem-estar para todos, criancas e
adultos.
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