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Regresso as aulas em seguranca

Compra de material escolar, escolha do vestuario, alimentagao, transporte... O regresso as aulas nao tem que ser uma dor
de cabecga para os encarregados de educacgao!

As férias aproximam-se do fim. Para
as criancas, o inicio do ano letivo €
uma alegria. Para os pais constitui
um motivo de preocupacdo a Vdri-
os niveis: do material escolar ao
vestudrio, da alimentacdo ao trans-
porte... Para tornar o regresso as au-
las mais fdcil, o Olho Clinico deixa-
lhe os conselhos da Dire¢ao Geral
do Consumidor.

Comece por planear as compras,
comparar precos €... ndo se precip-
ite! Faca um levantamento do mate-
rial de que a crianca necessita — em
conjunto com ela, para que esta per-
ceba aquilo que efetivamente lhe faz
falta - e do or¢camento disponivel.
Antes de ir as compras, verifique
se existe material do ano passado
em bom estado que possa ser reuti-
lizado. E se optar por levar os mais
novos para escolher os materiais,
explique-lhes antes, em casa, o que
podem (ou ndo) levar para casa.

Mochila adequada

Uma das coisas mais importantes
nesta altura € a mochila. Tenha em
conta a estatura da crianca e o fac-
to de que a mochila, vazia, ndo deve
pesar mais do que meio quilo. Pre-
fira os modelos anatémicos, com
alcas largas e acolchoadas. E para
se assegurar que fez a escolha certa
peca a crianca para experimentar a
mochila antes da compra.

Na altura de utilizar, coloque a mo-
chila nos ombros, de modo a pro-
teger as costas. As alcas devem ser

reguladas de modo a que esta fique
colocada acima das ancas da cri-
anca.

A mochila e o seu conteudo ndo de-
vem exceder 10% do peso corporal
(ou seja, uma crianca com 25kg nao
deve transportar mais do que 2,5kg).
Verifique o material diariamente, de
modo a que o aluno sé leve aquilo
de que necessita. E explique por que
€ que a mochila ndo deve ser trans-
portada na mio ou apenas num om-
bro.

Quanto ao restante material escolar,
na hora da escolha dé prioridade a
qualidade e durabilidade dos pro-
dutos e verifique a rotulagem e as
instrugées de utilizacdo indicadas
nas embalagens. Prefira as borra-
chas, canetas e ldpis tradicionais,
sem aromas ou perfumes. Procure,
preferencialmente, as tintas de base
aquosa e sem solventes. Verifique,
ainda, se as réguas e esquadros nao
t€m arestas cortantes.

Opte por materiais resistentes, se-
guros € sempre que possivel reci-
clados e recicldaveis — uma oportuni-
dade para abordar com a crianga a
importancia do consumo ambiental-
mente responsavel!

Na compra do computador, tablet,
telemdvel ou mdquinas calculado-
ras, defenda igualmente o ambiente,
escolhendo um modelo com um
bom nivel de eficiéncia energéti-
ca. Ndo se esqueca de verificar a
“marcacdo CE”, obrigatdria e que
garante a conformidade do produto
com os requisitos legais aplicdveis.
E tenha especial atencdo ao uso do

computador garantindo outro tipo
de segurancga: a de quem navega na
Internet. Informe e acompanhe os
mais novos na descoberta do mundo
digital, e bloqueie o acesso a con-
teddos imprdprios (com violéncia
ou pornografia, por exemplo).

Vestudrio e alimentacao

Também na escolha do vestudrio
deve comecar por ver o que ainda
serve, o que pode ser passado entre
irmdos e o que precisa mesmo de ser
comprado.

Para protecdo das criangas evite rou-
pa com corddes. Assim garante que
elas podem mexer-se e brincar em
seguranca. Os corddes (em capuzes,
na zona da cintura e bainhas inferi-
ores podem ficar presos em diversos
locais, originando acidentes graves,
por isso sdo de evitar).

No que respeita a alimentacdo, deve
ser o mais sauddvel possivel, de
acordo com a roda dos alimentos.
As palavras-chave sdo: alimentacao
completa (incluindo alimentos de
todos os grupos), equilibrada (ter
atencdo as por¢des) e variada (co-
mendo alimentos diferentes dentro
de cada grupo). Nao esquecer o con-
sumo de dgua: pelo menos um litro
e meio por dia.

O pequeno-almoco € a refeicdo mais
importante do dia. Deve ser tomado
em casa e incluir leite ou iogurte,
cereais (de preferéncia integrais), pao
de mistura e fruta da época. Depois,
o almogo, que deve incluir sopa, um
prato quente (de preferéncia sem gor-
duras nem frituras) e fruta. Para be-
ber, 4gua ou sumo sem g4s.

As refeicoes intercalares (merendas
a meio da manha e da tarde) devem
incluir iogurte ou leite, uma fatia de
pao de mistura e uma peca de fruta.
A criang¢a pode comer na cantina ou,
em alternativa, levar as refeicoes
prontas. Neste ultimo caso tenha em
atengdo o acondicionamento em re-
cipientes adequados, para garantir a
qualidade dos alimentos que vao ser
ingeridos.

Transporte seguro

A utilizagdo correta dos sistemas de
retengdo (cadeirinhas ou bancos ele-
vatdrios) € indispensdvel para trans-
portar as criancas em seguranga.
Qualquer que seja a distancia, o per-
curso ou a velocidade, transporte
sempre as criancas com menos de
12 anos de idade e altura inferior a
1,35m em cadeirinhas homologa-
das, adaptadas ao seu tamanho e
peso e devidamente instaladas no
veiculo.

Ficam ainda dois alertas: a entrada e
a saida do veiculo devem ser sempre
efetuadas do lado do passeio. E as
manobras, em especial marcha-atrds,
devem ser realizadas com cautela,
uma vez que as criancas nem sempre
sdo visiveis pelos espelhos.

Se a deslocacdo for feita a pé en-
sine aos mais novos as regras de
seguranca € acompanhe-as algumas
vezes no percurso, chamando-lhes a
atengdo para a importancia de camin-
harem sempre do lado de dentro dos
passeios; nas bermas caminharem
sempre de frente para os veiculos,
o mais afastado das faixas de roda-
gem; respeitarem a sinalizacdo; e at-
ravessarem sempre nas passadeiras,
olhando cuidadosamente para am-
bos os lados antes de o fazerem.
Um bom ano escolar!
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