
Missão 

Outubrinho Rosa: 

Cuidar De Si É 

Poder!





MITO OU 
VERDADE????

A QUANTIDADE DE LÍQUIDO QUE 
DEVO TOMAR AO DIA DEVE SER 
UM LITRO.



Idade Total líquidos 
por dia

4-8 anos 1000-1400 ml

9-13 anos 1400-2300 ml

14-18 anos 2100-3200 ml

QUAL A QUANTIDADE DE LÍQUIDO QUE DEVO 
TOMAR POR DIA ? 

MITO



MITO OU 
VERDADE????

• NORMAL FAZER 
TRÊS “XIXIs” AO 

DIA.



QUANTAS 
VEZES DEVO IR 
AO BANHEIRO 

POR DIA?

• Ao acordar
• Meio da manhã
• Almoço
• Meio da tarde
• Fim de tarde
• Antes de dormir

ISSO QUER DIZER QUE PRECISA IR NO 
BANHEIRO NO RECREIO DA ESCOLA!

5 - 7 VEZES POR DIAMITO



MITO OU 
VERDADE????

DEVO FAZER FORÇA PARA 
URINAR E ELIMINAR TUDO.





MITO OU 
VERDADE????

• FAZER XIXI NO BANHEIRO 

PÚBLICO SEM ENCOSTAR NA 

PRIVADA É MAIS HIGIÊNICO E 

PREVINE DOENÇAS.



COMO SENTAR CORRETAMENTE NA 
PRIVADA

Quando a gente não encosta no vaso, o corpo fica tenso e o 
xixi não sai todo. Isso pode gerar infecção urinária, bexiga
hiperativa e até dor.

Encostar é melhor- higienize com papel ou lenço umedecido.

MITO





MITO OU 
VERDADE????

DEPOIS DE FAZER XIXI, POSSO 

ME LIMPAR DE TRÁS PARA 

FRENTE.



COMO SECAR APÓS USAR O 
BANHEIRO

Limpe-se da frente para trás

Limpar de trás para frente 
espalha bactérias da 

região anal para a vulva.

MITO



MITO OU 
VERDADE????

PERDER URINA É SEMPRE PORQUE 
A PESSOA É RELAXADA OU 

PREGUIÇOSA.



SABE POR QUE ALGUNS ADOLESCENTES PERDEM URINA NA 
ROUPA DURANTE O DIA?

CAUSAS

Seguram muito a 
urina

Bexiga contrai durante 
a fase de enchimento

Malformação 
congênita

MITO



E você, como 
está se 
cuidando?

• Está se hidratando?

• Tem ido ao banheiro na 
frequência correta?

• Importante olhar para o 
nosso corpo para 
reconhecer que está 
tudo funcionando bem...



SE VOCÊ...

PRECISA SE PROGRAMAR E 
FAZER “XIXI” DE 3/3 HORAS

FICA SEGURANDO E SÓ VAI NO BANHEIRO 
QUANDO NÃO AGUENTA MAIS

FICA O PERÍODO INTEIRO DA ESCOLA SEM 
IR NO BANHEIRO

SUA BEXIGA ESTÁ “MOLE” E A URINA 
ESCORRE



SE VOCÊ...

SUA BEXIGA ESTÁ 
HIPERATIVA E PRECISA 

DE TRATAMENTO

TEM VONTADE DE FAZER XIXI O TEMPO INTEIRO

VAI VÁRIAS VEZES E FAZ POUCO

FAZ MANOBRAS DE CONTENÇÃO

SENSAÇÃO QUE FICA SEMPRE “UMA GOTA”

EM TODO LUGAR QUE VAI PRECISA IR NO BANHEIRO



MITO OU 
VERDADE????

• FAZER XIXI NA CAMA DEPOIS 
DOS 5 ANOS É SEMPRE 
PREGUIÇA. 

• CASTIGO OU PUNIÇÕES PODE 
RESOLVER.



PERDA DE URINA NA CAMA DURANTE O SONO

Isso tem nome e se chama: ENURESE

Existem três 
causas juntas:

Bexiga 
pequena 
ou 
hiperativa

Sono 
muito 
pesado

Secreção
errada de 
hormônio
antidiurético



PERDA DE URINA NA CAMA DURANTE O 
SONO

• É normal fazer xixi na cama até os 5 anos

• Após os 5 anos: 

• Tem tratamento

• Não é porque a criança quer ou tem 
preguiça

• Tem que buscar ajuda médica com 
urologista ou nefrologista pediátrico.

• É INVOLUNTÁRIO, E TEM TRATAMENTO!



MITO OU 
VERDADE????
CRIANÇA E ADOLESCENTE PODE TER PEDRAS 
NOS RINS?



CRIANÇA E ADOLESCENTE TÊM PEDRA NOS RINS

VERDADE



O que pode ocasionar pedra
nos rins

• Tomar pouco líquido

• Causa familiar

• Alimentos Ricos em Sódio:
• Alimentos processados e enlatados
• Fast food
• Snacks salgados

• Refrigerantes e Bebidas Açucaradas:
• Bebidas ricas em açúcar podem aumentar a

excreção de cálcio na urina



O QUE FAZER PARA 
PROTEGER O RIM:

• HIDRATE-SE BEM:
• Água é fundamental para diluir a urina e 
prevenir a formação de pedras.

• FRUTAS CÍTRICAS: Limões e  laranjas inibem 
a formação de pedras

• ALIMENTOS RICOS EM MAGNÉSIO: vegetais 
de folhas verdes: espinafre, couve, acelga

• Frutos Secos e Sementes: amêndoas, 
castanhas de caju, sementes de abóbora, 
sementes de chia

• Leguminosas: feijão preto, lentilhas, grão-de-
bico

• Grãos Integrais: arroz integral, quinoa, aveia



MITO OU 
VERDADE????

A PRIMEIRA MENSTRUAÇÃO ACONTECE 
SEMPRE AOS 12 ANOS.



IDADE NORMAL PARA A 

PRIMEIRA 

MENSTRUAÇÃO 

(CHAMADA DE 

MENARCA): 9 AOS 15 

ANOS.

MITO



E SE ELA NÃO VEIO???

Fatores 
genéticos

Baixo peso 
corporal ou
distúrbios

alimentares

Exercício
físico

intenso

Distúrbios 
hormonais

Doenças 
crônicas 

Estresse 
emocional

Problemas 
congênitos

IR AO MÉDICO: 
SE ELA NÃO APARECER ATÉ OS 16 ANOS OU 

3 ANOS APÓS SURGIR A MAMA



MITO OU 
VERDADE????
• FALAR SOBRE 

ISTs É COISA 
DE ADULTO



VOCÊS SABEM O QUE SÃO ISTS?

• Infecções transmitidas durante relações sexuais. 
• Exemplos incluem clamídia, gonorreia, sífilis e HIV.

PELO CONTRÁRIO- QUANTO ANTES APRENDER, MAIS FÁCIL É 

SE PROTEGER.

“CUIDAR DO CORPO É SINAL DE MATURIDADE, NÃO DE IDADE”

MITO



COMO PREVENIR ISTs?

• Uso de 
preservativos: Os
preservativos são
umas das formas
mais eficazes de 
prevenção. Eles 
protegem contra a 
maioria das ISTs e 
também ajudam a
evitar a gravidez!



Vacinação: Algumas doenças, como
o HPV (papilomavírus humano), têm
vacinas disponíveis. Converse com 

um profissional de saúde sobre a 
vacinação.

Por que é importante se 
proteger?

Algumas ISTs podem levar a 
complicações de saúde, 

como infertilidade e 
problemas durante a gravidez.

Além disso, algumas 
infecções podem aumentar o 

risco de contrair o HIV.



A 
RESPONSABILIDADE 
É COMPARTILHADA!

• COMO PREVENIR ISTs?
• Comunicação: Falar 

abertamente com 
parceiros sobre histórico 
sexual e saúde é 
fundamental. Isso ajuda a 
garantir que ambos 
estejam cientes e tomem
precauções.



MITO OU 
VERDADE????

• MENINAS SÓ ENGRAVIDAM 

SE TIVEREM RELAÇÃO 

SEXUAL COMPLETA.



MITO

Mesmo sem penetração 
total, o contato do esperma 
próximo à vagina pode 
caudar gravidez.

“Basta um pequeno 
descuido para acontecer”



MITO OU 
VERDADE????

• A PRIMEIRA RELAÇÃO SEXUAL NÃO 

ENGRAVIDA.



MITO

A ovulação pode 
acontecer 
mesmo na 

primeira vez.

“Se há ovulação e 
espermatozóide, 

pode haver 
gravidez.”



OS CASAIS 
DEVEM E PODEM 
ESCOLHER O 
MELHOR 
MOMENTO PARA 
TER UM FILHO! 
ISSO SE CHAMA 
PLANEJAMENTO 
FAMILIAR!

• ENTÃO COMO EVITAR UMA GRAVIDEZ NÃO 
PLANEJADA?

• Preservativos (camisinhas): Protegem contra 
gravidez e ISTs. São fáceis de obter no posto de saúde 
e não precisa de prescrição médica.
•

• Pílula anticoncepcional: Eficaz e precisa tomar 
todos os dias e pode precisar de prescrição médica.

• Anticoncepcional injetável ou adesivo: Também 
precisa de acompanhamento médico

• DIU (dispositivo intrauterino): Método de longa 
duração, geralmente recomendado para quem busca 
uma proteção prolongada



E a pílula do dia seguinte?

• “A pílula do dia seguinte é um método de emergência, usado 
somente quando algo deu errado — como quando a camisinha 
estoura, rasga ou não foi usada.”
• “Ela serve para evitar uma gravidez depois da relação, mas não 

protege contra ISTs.”
•  Como funciona?
• “Ela age atrasando a ovulação ou impedindo que o óvulo e o 

espermatozoide se encontrem. Por isso, quanto mais cedo for 
tomada, melhor ela funciona.”
• “O ideal é tomar até 72 horas (3 dias) depois da relação — 

quanto antes, mais eficaz.”



E a pílula do dia seguinte?
• O que NÃO faz
• “A pílula do dia seguinte não é abortiva. Ela não interrompe uma

gravidez já existente, apenas evita que aconteça.”
• “Se o embrião já se formou, a pílula não tem efeito.”

• Pode usar sempre que quiser?
• “Não! Ela é só para emergências. Usar com frequência pode

bagunçar o ciclo menstrual, causar enjôos, dor de cabeça e
perder o efeito.”

• “Não substitui a camisinha nem os anticoncepcionais de
rotina.”



E a pílula do dia seguinte?

• Onde conseguir?
• “A pílula do dia seguinte é vendida em farmácias e também está

disponível gratuitamente nos postos de saúde.”
• “Mas o ideal é conversar com o médico ou enfermeiro do posto

para entender o melhor método de prevenção.”
• “O mais importante não é saber o que fazer depois que acontece, 

é saber como se proteger antes.
• A camisinha é o melhor jeito de evitar gravidez e doenças — e não

precisa de receita!”



MITO OU 
VERDADE????

• EXISTE MÉTODO 

ANTICONCEPCIONAL 

GRATUITO NO POSTO DE 

SAÚDE.



VERDADE

Adolescentes podem procurar o posto de saúde 
sozinhos para conversar com o médico, 
enfermeiro sobre sexualidade, métodos 

anticoncepcionais e ISTs.

“A consulta é sigilosa e o profissional tem o 
dever de orientar, proteger e não julgar”

O SUS oferece pílulas, 
anticoncepcionais injetáveis, 

DIU e camisinhas 
gratuitamente.



ATENÇÃO
•O Estatuto da Criança e do Adolescente (ECA) 
garante o direito ao atendimento em saúde e à 
confidencialidade. 

•O Ministério da Saúde orienta que meninos e 
meninas a partir dos 10 anos podem receber 
aconselhamento sobre sexualidade e prevenção sem 
a presença dos pais. 

•Em casos de menores de 14 anos, se houver relação 
sexual, o profissional deve avaliar o contexto — 
sempre com cuidado e proteção, não punição. 

•O objetivo do SUS é proteger, informar e prevenir, 
nunca incentivar.



MITO OU 
VERDADE????

• O HÍMEN É UMA 

PELÍCULA QUE SEMPRE 

SE ROMPE NA PRIMEIRA 

RELAÇÃO.



MITO

• O hímen é uma 
membrana flexível e 

elástica- pode se alongar, 
romper aos poucos ou até 
já ter aberturas naturais.
• “Ele não é sinal de 

virgindade”



MITO OU 
VERDADE????

ABUSO SEXUAL ACONTECE SÓ QUANDO HÁ 
CONTATO FÍSICO



ABUSO SEXUAL CONTRA CRIANÇAS E ADOLESCENTES:
VOCÊ SABE O QUE É?

Todo ato de natureza ERÓTICA, 

COM ou SEM contato físico, 

COM ou SEM uso de força,  

Entre um adulto ou adolescente mais velho e uma criança ou 
adolescente.



IMPORTANTE LEMBRAR...

Fonte: Relatório Disque 100 (2019).

“A violência sexual 
contra crianças e 
adolescentes é a quarta 
maior causa de denúncia 
no Disque 100.”





MITO OU 
VERDADE????
PEDIR AJUDA QUANDO ESTÁ SE SENTINDO 
TRISTE OU DERROTADO É SINAL DE FRAQUEZA



MITO

• Reconhecer que precisa de 
ajuda é um ato de coragem e 
maturidade.

• “ Cuidar da mente é tão 
importante quanto cuidr do 
corpo”



O QUE FAZER?

Se precisar, procure pessoas de confiança e peça ajuda: seus pais, professores, direção da 

escola ou os profissionais do Posto de Saúde.

Converse: Se você ou alguém que você 
conhece está se sentindo mal, é importante 
falar. Às vezes, desabafar pode fazer toda a 
diferença.

Busque Ajuda Profissional: Conversar com 
um psicólogo, orientador escolar ou outro 
profissional pode ser muito útil.

Apoio dos Amigos: Esteja presente para os 
amigos. Um simples "como você está?" pode 
abrir portas para conversas importantes.



SINAIS DE ALERTA
• É importante saber que existem
sinais de que alguém pode estar
passando por dificuldades. 

• Alguns sinais incluem:

• Mudanças de humor repentinas

• Isolamento social

• Falar que está se sentindo sem
esperança ou inútil

• Comportamentos autodestrutivos





Procure ajuda e 

pratique o autocuidado!

Lembrem-se de que é 
normal sentir-se triste 
ou sobrecarregado às
vezes e que vocês não

estão sozinhos. 



Procure ajuda e 

pratique o autocuidado!

Falar sobre saúde mental não é 
tristeza — é cuidado.

Todo mundo tem dias ruins, mas 
ninguém precisa enfrentá-los 

sem apoio.

Peça ajuda. Escute. Cuide de si e 
de quem está ao seu lado.” 



MENOS redes 
sociais e mais 
interações 
pessoais!



• Os profissionais de 
saúde estão aí para 
cuidar de vocês em
todas as etapas da 
vida!

• Procure ajuda se 
precisar!
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