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Ouvir uma história permite realizar uma viagem, permite a transmissão de uma mensagem de forma simples que

pode chegar a todas as crianças, independentemente da sua vida. Com isto em mente, este trabalho foi

desenvolvido no sentido de criar histórias educativas sobre cuidados básicos de higiene, que possam ser contadas

a qualquer criança.

Este projeto foi desenvolvido no âmbito do Domínio de Autonomia Curricular, pelos alunos do 10º ano do Curso

Profissional Técnico de Ação Educativa, na disciplina de Saúde Infantil, com a orientação da professora Joana Silva.
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Ana tem dor de dentes
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Era uma vez uma menina alegre e muito 
curiosa chamada Ana.
Sempre que chovia, Ana ia a correr para 
casa calçar as suas galochas para 
brincar nas poças, que ficavam depois 
da chuva, com os seus amiguinhos. No 
fim da tarde ia comer doces na casa da 
Carolina. 
Uma noite, a Ana mentiu à mãe, disse-
lhe  que ia dormir e foi buscar muitos 
doces à cozinha. 
De seguida, foi para o quarto e comeu 
tudo sem pensar nas consequências. A 
Ana passou a fazer isso frequentemente. 
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Certo dia, a Ana ficou com muita dor 
de dentes e não foi à escola. 
– Mãe, por que razão me doem os 
dentes? – perguntou a Ana. 
– Porque comeste muitos doces e 
não escovaste os dentes depois de 
comê-los – respondeu a mãe.
A Ana acha estranho e diz que todos 
os dias lava os dentes ao acordar e 
ao dormir. 
A mãe ao ver a frustração da filha diz 
que também é necessário escovar os 
dentes depois de comer os doces.
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A Ana pergunta à mãe o motivo de ter de lavar os
dentes tantas vezes.
– Os doces fazem muitos estragos nos nossos
dentes e podem deixá-los doentes, o que origina
dor, por isso, é importante escová-los para evitar
as cáries e outras doenças – responde a mãe.
A Ana diz que os doces são amigos dela e que
eles não tinham motivo para lhe causarem dor e
danos.
Então, a mãe decidiu contar uma história, para a
Ana compreender que os doces não são amigos
dela, nem dos nossos queridos dentinhos.
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Historia para Ana:

“Era uma vez uma menina que gostava 
muito de comer doces, mas essa 
menina era diferente, ela comia-os e 
depois ia escovar os dentes.

Um certo dia, essa menina foi a uma 
festa e conheceu o chocolate, o bolo, 
os rebuçados e as gomas. Quando eles 
viram a menina, com os dentes a 
brilhar e cheios de força, decidiram ser 
amigos dela. Então, a menina passou a 
comer doces sem parar e afastou-se 
das suas melhores amigas: a escova e 
a pasta de dentes.
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Após algum tempo, a menina acordou e 
os seus queridos dentes estavam a ser  
estragados pelo seu pior inimigo, o 
açúcar, que lhe provocou cáries.  
Preocupada e muito triste foi pedir ajuda 
aos seus novos amigos. 
– Senhor Chocolate, ajude-me a limpar 
os meus dentes que estão a ser 
devorados pela cárie! – disse a menina.  
– Ajudar?!? Ah!… Ah!… Nós só 
provocamos as cáries nos dentes, não 
ajudamos a tirá-las – disse o Senhor 
Chocolate. 
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– Senhor bolo, ajudas-me a limpar os 
meus  dentinhos, pois estão a ficar muito 
fracos! – disse a menina.
– Eu? Nem pensar! Eu gosto é de sujar os 
dentes – respondeu o Senhor Bolo. 
A menina foi ter com os rebuçados e as 
gomas para lhes pedir ajuda e ficou ainda 
mais triste! Eles também não a quiseram 
ajudar. 
Encontrou um menino pelo caminho, que 
tinha os dentes saudáveis. Ele estava 
acompanhado pela escova e pasta de 
dentes e o menino disse para ela ir a casa 
dos legumes porque eles iriam ajudá-la.
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– Queridos frutos, ajudem-me a limpar os 
meus dentinhos – afirmou a menina.
– Com muito gosto, nós gostamos muito de 
dentes limpinhos! – disseram os Frutos.
– Queridos legumes fresquinhos, ajudam-
me a limpar os meus dentinhos? –
perguntou a menina. 
– É claro que sim! Nós gostamos de ajudar 
os dentes a ficarem fortes e saudáveis! E 
também contamos  com a ajuda de dois 
amigos: a escova e a pasta de dentes –
disseram os legumes.
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A menina logo avistou os seus melhores 
amigos, a escova e a pasta de dentes que 
se aproximavam dela com um sorriso lindo 
no rosto! 
A menina abraçou-os e pediu desculpa por 
ter-se afastado deles e prometeu continuar 
com a rotina de escovar os dentes depois de 
comer qualquer tipo de doces. 
Os legumes, os frutos e a escova juntaram-se 
e gritaram: 
– Mãos à obra meus amigos! 
E combateram todas as cáries e sujidade dos 
dentes, deixando-os fortes e saudáveis. 
A menina ficou feliz e muito agradecida,  
fazendo o que prometeu e passando a 
comer muitos alimentos saudáveis. 
E viveram felizes para sempre.”

12



A Ana ficou tão maravilhada com 
a história que contou a verdade à 
mãe e pediu-lhe desculpa por ter 
mentido. 
A partir desse momento, passou a 
cuidar dos seus dentinhos, deixou 
de comer doces às escondidas e 
pediu à mãe uma nova escova de 
dentes à qual deu o nome de Forte.
Passou a comer legumes e frutas e 
sempre que comia doces ia 
escovar os dentes logo a seguir  
para os manter sempre fortes e 
saudáveis. 

Juliana Alberto n.º 12
Rafaela Nabais n.º 19 
Sara Parente n.º 21 
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OS DENTES DO LEÃO AFONSO

O grande dia chegou, 
finalmente era o aniversário 
do pequeno leão Afonso.

Durante o dia, o leão brincou, 
comeu bolo e doces em 
demasia e bebeu muito sumo.
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Então, no final da festa, o 
Afonso foi ter com o pai 
porque estava com muitas 
dores nos seus dentinhos e 
com muita dor de barriga.
– Papá, estou com muitas 
dores nos meus dentinhos 
– disse o Afonso.
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– Isso é porque comeste 
muitos doces, vai lavar os 
dentes e vais ver que 
melhora – retorquiu o pai.
– Não papá, não gosto de 
lavar os dentinhos. –
respondeu o leão.
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– Mas tens de lavar porque 
senão os bichos vão fazer 
muitos buracos nos teus 
dentinhos e depois vais ter 
de os arrancar para parar 
de doer – afirmou o pai.
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– Mas, papá, não quero ficar sem 
os meus lindos dentinhos – disse 
o leão triste.

– Então tens de lavar os teus 
dentes duas vezes por dia para 
isso não acontecer – disse o pai.
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– Está bem papá. 
Então, podes ajudar-me a 
lavá-los? – perguntou o 
Afonso.
– Claro leãozinho, começa 
por colocar a pasta na 
escova – disse o pai.
– Já está papá, e agora? –
perguntou o leãozinho 
todo entusiasmado.
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– Mete a escova na boca e 
esfrega todos os 
dentinhos muito bem, com 
movimentos circulares, 
atrás, à frente, em cima e 
em baixo – disse o pai.

– Olha papá, estão a ficar 
limpos! – declarou o 
Afonso.
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– Muito bem, estou muito orgulhoso 
de ti, vais ver que agora os dentinhos 
vão ficar limpos e saudáveis – disse o 
pai.
– Ainda bem papá, não quero ficar 
sem os meus dentes – retorquiu o 
Leão.
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– Boa! Agora bochecha com água 
para sair toda a pasta e sujidade que 
estava nos teus dentes – disse o pai.

– Já está papá – disse o leão Afonso.
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– Abre a boca, para ver se 
estão bem lavados – disse 
o pai.
–Vê lá papá, ahhh – disse o 
Afonso abrindo a boca.
– Estão muito limpos! A 
partir de agora, se lavares 
os dentes frequentemente 
os bichos não vão fazer 
mais buracos – disse o pai.
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Passado dois dias, a dor tinha 
passado e o Afonso, todo 
contente, foi ter com o pai e 
disse-lhe que ia lavar sempre os 
seus dentinhos duas vezes por 
dia. 
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L A V E M  O S  V O S S O S  
D E N T E S  T O D O S  O S  
D I A S  D U A S  V E Z E S  

P O R  D I A  !  
E  V Ã O  V E R  Q U E  N U N C A  V Ã O  A PA R E C E R  
B I C H O S  M A U S  PA R A  VO S  F A Z E R  D O E R  

O S  D E N T E S
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P E R L I M P I M P I M
P O Z I N H O S

M Á G I C O S A  
H I S T Ó R I A

C H E G O U A O
F I M

Joana Rocha, nº 11
Márcia Arsénio, nº 13

26



O banho na 
savana 
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Era uma vez uma girafa que se chamava Flor. A 
Flor estava doente porque não tomava banho. Ela 
tinha um sonho que era ser bonita e reconhecida 
pelo mundo. 

Um certo dia, a flor ouviu uma música ao longe, 
era o circo mais famoso de todos os tempos, o 
circo Zoo. A girafa, curiosa, foi à procura da origem 
da música, até que encontrou uma tenda muito 
grande e muito colorida e decidiu chegar mais 
perto.
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Até que chegou um menino e disse-lhe:

- Que encantadora é esta música, não é? Já agora, como te chamas?

E a girafa curiosa respondeu-lhe:

-Sim, é. Eu chamo-me Flor. E tu?

-Eu chamo-me Sol e sou o dono deste circo. Já alguma vez foste a 
um circo ?

- Não, nunca fui, mas parece ter uma magia muito bonita.

- É verdade, queres conhecê-lo por dentro ?

- Sim, pode ser.
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Os meninos do circo gostaram tanto da 
simpatia da girafa que convidaram-na 
para fazer parte da família do circo. 

Os meninos repararam que a girafa estava 
doente porque a mãe dela nunca lhe tinha 
ensinado a tomar banho, por isso a girafa 
estava toda suja. Então, os meninos 
resolveram dar uma grande banhoca à Flor e 
repararam que a girafa era muito bonita.
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A girafa gostou tanto da sensação de tomar banho e de se sentir 
cheirosa que, a partir desse dia, tomava banho e cuidava de si 
todos os dias, a toda a hora e passou a ser a mais bonita do circo 
e de todas as girafas. Por isso, os meninos do circo começaram a 
chamar-lhe Bela Flor.
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Alguns dias depois, seria a grande estreia da 
Bela Flor, pelo que, tinha de estar tudo 
perfeito. Como era esperado, foi um sucesso, 
e Bela Flor tornou-se a girafa mais famosa 
do mundo. Depois de muitos espetáculos, o 
circo decidiu tirar umas férias na savana .
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Quando a girafa chegou à savana, todos os 
animais ficaram a olhar para ela porque nunca 
tinham visto alguém tão belo e limpo. 

De repente, a Bela Flor olha para o lado e vê 
um grande lago com água brilhante e decide ir 
tomar banho. Todos ficaram admirados porque 
aquela água servia para beber e não para 
tomar banho.
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Os outros animais começaram a ficar chateados porque a Bela 
Flor cheirava sempre bem e chamava muito a atenção.

A Flor conversou com os meninos do circo para que fizessem um 
espetáculo a explicar a importância de tomar banho, todos 
concordaram e meteram mãos à obra. Juntos, puseram, por toda 
a savana, papéis a anunciar o espetáculo. Os animais da savana 
ficaram muito curiosos e resolveram ir todos ao espetáculo. Eles 
decidiram fazer uma música sobre o banho:
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Adeus preguiça

Adeus sujeira

Olá banhoca

Lava, lava

Esfrega, esfrega

E toca a cheirar bem

Uma perna, uma orelha

Outra perna, outra orelha

Lava, lava

Esfrega, esfrega

Lava a cara, esfrega o cabelo

Lava, lava sem parar

Para cheiroso ficar. 35



Todos os animais depois do espetáculo decidiram ir tomar 
banho e, enquanto tomavam banho, cantavam a música 
que se tornou um sucesso.

A partir desse dia, todos os animais adotaram as medidas 
de higiene e ficaram todos bonitos e cheirosos. 

O circo levou o espetáculo para todos os países do mundo 
ensinando a importância da higiene.

Ana Afonso n.º 2
Marta Palmeira n.º 15
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Era uma vez um menino chamado 
Tiago que gostava de mexer e 
brincar com tudo o que via. 
Mas, o Tiago esquecia-se de lavar e 
desinfetar as mãos.
Um dia foi com a sua mãe, Filomena, 
passear no parque para andar no 
baloiço e no escorrega.

A história do Tiago que não lavava as mãos
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Depois, o Tiago foi brincar com outras crianças 

que estavam no parque a correr, até que o Tiago 

magou-se. Começou a chorar e levou as mãos aos 

olhos, mas esfregou tanto que acabou por ficar 

com os olhos muito vermelhos.

A mãe Filomena, preocupada com o seu filho, foi 

ter com ele a correr, olhou para ele, e viu que ele 

tinha uma ferida muito "feia" nas mãos. A mãe 

colocou de imediato o Tiago no carro e foram ao 

médico pedir ajuda.
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Ao chegarem ao médico, o Tiago foi logo atendido. 

Quando entraram na sala do Dr. João, o Tiago 

começou a ficar com medo. Depois o Dr. João 

começou a falar com ele e a tratar da ferida que o 

Tiago fez ao cair. 

O médico tratou da ferida e viu que os olhos do 

Tiago estavam muito vermelhos e perguntou ao 

menino:
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- Tu costumas lavar as mãos muitas vezes ao longo do dia ?

O Tiago ficou calado e o médico percebeu logo que ele não lavava as 

mãos. Então, o Dr. João contou uma coisa ao Tiago que ele nunca mais

esqueceu. 

- Sabes, Tiago, quando tinha a tua idade, eu também não gostava nada 

de lavar as mãos, até que um dia eu fiquei doente e tive de ir ao medico. 

Ele disse-me que eu tinha de decidir, ou lavava as mãos mais vezes ou ia

continuar a ficar doente. E eu, como não gostava de estar doente porque

adorava ir todos os dias ao parque, comecei a lavar as mãos

frequentemente. E, sabes uma coisa, Tiago? Nunca mais fiquei doente –

declarou o Dr. João. 
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Nesse momento, o médico deu um conselho ao Tiago:

- Se não gostas de ficar doente, é melhor lavares mais vezes

as mãos para não ficares com infeções.

De seguida, o Dr. João mostrou ao Tiago como se lava 

corretamente as mãos .

Daí em diante, o Tiago nunca mais apanhou nenhuma infeção, 

pois nunca mais se esqueceu daquilo que o medico lhe disse. 

Mesmo agora que o Tiago é adulto, não se esqueceu daquilo 

que o Dr. João lhe disse e ensinou. E, ainda hoje, ensina os seus 

sobrinhos e familiares sobre o procedimento correto de 

lavagem e desinfeção das mãos.
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Fim

Ariana Mota n.º 3
Inês Duarte n.º 8 
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Um certo dia, a menina 
Alice chega a casa e 
pergunta à mãe:
- Porque é que não se pode 
emprestar a escova do 
cabelo?
-Senta-te para ouvires  uma 
história - diz a mãe.
A Alice senta-se no sofá e a 
mãe começa a contar a 
história.
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“Era uma vez, uma menina que gostava 

de emprestar a sua escova de cabelo 

às suas amiguinhas da escola.

Um dia chegou a casa com comichão na 

cabeça e foi ter com a sua mãe.

- Dói mamã, está a doer muito! - disse a 

coçar a cabeça.

- Vem aqui, deixa-me ver o que tens -

respondeu a mãe, preocupada.

A mãe mexeu no cabelo da menina e 

encontrou bichinhos (piolhos). 
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A mãe foi até à farmácia comprar o 

remédio para os bichinhos 

fugirem do cabelo da menina.

Quando a mãe tirou os bichinhos do 

cabelo, a menina ficou muito 

contente e a mãe disse-lhe:

- Filha, não podes emprestar  a tua 

escova do cabelo senão podes 

apanhar bichinhos novamente.

- Está bem, mamã, não vou voltar a 

emprestar a minha escova do 

cabelo – disse a menina feliz e sem 

comichão.”
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Quando a mãe acaba de 

contar a história, a Alice 

diz:

- Mãe, agora já sei que não 

posso emprestar a minha 

escova do cabelo, não 

quero ter esses 

bichinhos.

A mãe dá um beijo na testa 

da filha e diz:

- Muito bem, filha. FIM
Núria Veríssimo nº25
Susana Ribeiro nº26
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Um dia na 
vida dos 
gémeos 
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De manhã, ao acordar…

Gui:

Quando acorda, o Gui vai até à casa de banho, lava a cara e as 
mãos, penteia o seu cabelo brilhante e escova os dentes. 
Em seguida, veste a sua roupa limpinha, toma o seu pequeno-
almoço e vai para a escola.

João: 

Quando acorda, o João sente uma enorme vontade de ir até à 
casa de banho. Depois de voltar da casa de banho veste-se, 
toma o pequeno-almoço e vai para a escola.
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Na escola, na hora do almoço…

Gui:
Antes de almoçar, o Gui lava as suas mãos para não entrarem 

bichinhos no seu corpo. 
Depois de almoçar, o Gui volta a lavar as mãos e os dentes.

João: 

O João, por estar cheio de fome, não lava as mãos, nem antes, 
nem depois do seu delicioso almoço e não se preocupa em lavar 
os dentes.
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Ao chegar a casa…

Gui: 

Cansado, ao chegar a casa, o Gui toma um banho muito 
quentinho para relaxar. Dirige-se ao seu quarto, escova o 
seu cabelo e veste o pijama. Antes do jantar, o Gui lava as 
suas mãos novamente e bebe muita água para se hidratar.

João:
Já o João, chega a casa e, dirigindo-se ao seu quarto todo 

desarrumado, deita-se todo sujo e lá vem a mãe ralhar com 
ele. 

A mãe dos gémeos está sempre a dizer ao João que a falta 
de higiene traz consequências graves. 
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Depois da conversa com a mãe… 
Gui apercebe-se do que se passa e decide falar com o João para o alertar para as consequências:

- João, o que a mãe diz é verdade. Tens de escovar os dentes e tomar banho!

- Mas eu tenho preguiça para lavar os dentes e está frio para tomar banho – afirma o João.

- Mas, se não tomares banho, vais ficar todo sujo e ninguém se vai querer aproximar de ti.

- Nem mesmo… tu e a mãe? – pergunta o João.

- Bem, o teu cheiro a chulé e o teu hálito de dragão não são bons!

- Eu não cheiro a chulé nem tenho hálito de dragão, para além disso, tomar banho e escovar os dentes não vai mudar nada.
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Gui a conversar com o João...

- Claro que vai! – diz o Gui com muita convicção – experimenta tomar um banho, lavar os teus dentes e vais ver como o 
teu dia parece ter corrido melhor. Vais sentir-te tão limpinho…

Depois do banho do João:

- Tens razão Gui, agora já estou mais limpinho, mas, porque é que eu tenho sempre de tomar banho? – pergunta o João.

- Porque, se não tomares banho vais trazer coisas más para o teu corpo – diz o Gui.

- Sim? O quê? – pergunta o João.
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Consequências da má higiene do João:

• Não lavar a cara faz o João ter ramelas nos seus olhos;

• Não escovar os dentes faz com que eles fiquem sujos, cheirem mal e se estraguem; 

• Vestir roupa suja traz os bichinhos da rua para o nosso corpo;

• Lavar as mãos previne que a sujidade entre no teu corpo;

• Tomar banho faz-te sentir melhor, limpinho, sem cheirar mal e tira todas as impurezas do teu corpo.
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Conclusão:

• Depois da conversa com o Gui, o João, percebeu finalmente o porquê ser tão importante cuidarmos de nós. 

• Agora o João é bem mais feliz e cheiroso.

• A mãe nunca mais ralhou com ele e sente-se muito orgulhosa do João. 

Ana Silva n.º 1
Bruna Pereira n.º 4
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O BANHO DA FOQUINHA

Num belo dia de Verão, pela 
manhã, a foca Leonor 
acordou muito feliz porque ia 
ao circo com a família.
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A mãe da Leonor diz:

- Vamos Leonor, a mãe ajuda-te no banho. Tira a roupa
e não te esqueças das meias, porque a água já está
quentinha.
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A Leonor começou a gritar porque não 
queria tomar banho sem o seu patinho 
amarelo chamado kiko. 

– Leonor, o teu patinho já tomou banho 
hoje por isso vais ter de tomar banho 
sozinha… já estás crescida – explicou a 
mãe.
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Então a foca Leonor, chateada, foi 
ter com a mãe para tomar o seu 
banho.

Chegando à casa de banho, a mãe 
disse: 

– Leonor, estás muito suja, precisas 
de uma boa esfregadela! Vamos, 
entra na banheira.
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– Mamã, para que serve o champô e o 
sabonete? – pergunta a Leonor.

– Para lavar muito bem a cabeça utilizamos o 
champô e o sabonete serve para lavar o 
corpinho – responde a mãe.

– Mamã, lavamos primeiro a cabeça ou o 
corpinho? – pergunta a Leonor.

– Primeiro lavamos a cabeça e depois o 
corpinho. – afirma a mãe.
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A Leonor, toda contente, começou 
a esfregar a cabeça e a mãe, ao
ver, comenta:

– Uau, tão linda a esfregar a 
cabeça! – comenta a mãe ao ver.

– Olha mamã, já sou grande, 
consigo lavar a minha cabeça
sozinha – disse a Leonor.
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– Muito bem, foquinha, 
agora esfrega a barriga –
disse a mãe muito 
orgulhosa.

– Olha mamã, muita 
espuma. – afirma a Leonor.

– Significa que estás a lavar-
te muito bem – disse a mãe.
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Entretanto, a mãe vê as horas e
repara que estão a ficar atrasadas.

– Leonor, está na hora de sair do
banho porque temos de ir ao circo
– disse a mãe.

– Não mamã, quero ficar no
banho, é tão bom – pede a
Leonor.
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– Vamos Leonor, temos mesmo de ir.
Seca-te e veste a linda roupa que está
em cima da cama – disse a mãe.

– Está bem mamã – disse a Leonor.
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E lá foi toda a família contente ao 
circo ver os truques de magia.
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T O M E M  B A N H O  
C O M  F R E Q U Ê N C I A !

E  V Ã O  V E R  Q U E  A L É M  D E  A N D A R E M  
C H E I R O S O S , TA M B É M  S E  V Ã O  S E N T I R  

M U I TO  M E L H O R  C O M  VO C Ê S  P R Ó P R I O S !
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J Á  D I Z I A D .  S E R A F I M ,  E S T A
H I S T Ó R I A C H E G O U A O F I M .

Joana Rocha, nº 11
Márcia Arsénio, nº 13 66
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