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Diogo e Olívia eram bons amigos. Aliás, Diogo era o 
melhor amigo de Olívia, e vice-versa.

Por mais incrível que possa parecer, as crianças tinham 
a mesma idade, estudavam na mesma escola e mora-
vam na mesma rua... em quarteirões diferentes, mas 
na mesma rua.
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Além de tudo isso, seus pais também eram muito 
amigos, o que facilitava as coisas para que eles 
estivessem sempre juntos.

Os pais de Olívia haviam nascido no Sul do Brasil e, dessa
forma, tinham costumes diferentes dos da família de Diogo, que 
era do Nordeste, do Ceará.

Isso era engraçado, pois agora todos moravam no interior do Estado 
de São Paulo, longe dos pampas do Sul e das praias do Nordeste.
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A cidade em que eles moravam era muito bacana e tranqüila.
Olívia andava de bicicleta para lá e para cá, e todas as      

tardes Diogo jogava futebol com os amigos no campinho, pois 
ambos sabiam como é importante a prática diária de exercícios.
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As crianças passavam a manhã 
na escola, aprendendo coisas 
interessantes e, é lógico, muito 
importantes; e, à tarde, 
brincavam de tudo o que se 
pode imaginar. Havia tanta coisa legal 

para fazer, que televisão e 
videogame só em dia de 
chuva, e, mesmo assim, 
depois que eles já estavam 
cansados de desenhar, de 
jogar mico-preto, ligue-4, 
resta-1 etc.
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E todas as brincadeiras eram 
muito bacanas, no campinho ou 
em casa. O mais importante era 
que as crianças estavam em boa 
companhia e se divertindo muito.

Afinal, o que pode ser mais gostoso 
do que aproveitar a infância entre 
amigos e brincadeiras saudáveis? 
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Diogo e Olívia eram tão amigos que uma vez foram 
passar as férias juntos, na praia...

...e, como era de se esperar, as duas famílias ficaram 
na mesma casa, bem em frente ao mar.
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Olívia e Diogo aproveitaram muito a temporada: 
nadaram, construiram castelos de areia, pescaram siris, 
marias-farinhas e peixes de todos os tamanhos durante 
aquelas férias, não foram as brincadeiras de areia a
coisa mais importante que as crianças aprenderam.
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Como Olívia era muito branquinha, de pele bem 
clara mesmo, cabelos loiros e olhos claros, os cuidados 
que sua mãe tomava com o sol eram intensos...

...o que chamou muito a atenção da mãe de Diogo, 
que, por ser morena de olhos escuros como ele, nunca 
havia se preocupado com isso. 
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Justamente naquelas férias na praia, tanto Diogo quanto 
sua mãe aprenderam que, apesar de maravilhoso e 
essencial para a saúde, sol em excesso ou em horas erradas 
do dia pode ser muito prejudicial à pele, podendo causar 
desde um simples aparecimento de sardas ou manchas até 
queimaduras e doenças realmente sérias.
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A mãe de Olívia, muito 
consciente dos efeitos 
dos raios solares, explicou 
que mesmo as pessoas 
mais morenas devem ter 
cuidados especiais com a 
pele, como: 

• evitar expor-se 
ao sol nos horários 
em que seus raios 
são mais intensos, 
ou seja, entre as 10 
horas da manhã e as 
4 da tarde;

• utilizar sempre 
protetor solar, de 
acordo com seu tipo 
de pele;

• não abusar nunca, levando sempre para a praia ou para a piscina 
chapéu, camiseta e guarda-sol.
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Foi então que Diogo 
lembrou que ele e seus 
amigos ficavam sempre no 
sol a essa hora, andando de 
bicicleta, jogando futebol, 
brincando de um monte 
de outras coisas...

...o que o fez pensar 
que as crianças também 
devem tomar cuidado          
(usar sempre boné e ca-
miseta) e evitar expor-se 
ao sol.
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Do mesmo modo, Olívia 
também aprendeu muito 
durante aquele verão.

Seguindo seus hábitos, a 
mãe de Diogo fez questão 
de que todas as refeições 
na praia fossem bal-
anceadas, oferecendo todos 
os dias legumes, verduras, 
peixe ou carne magra, leite 
e frutas para as crianças, 
além de muita água e suco 
de frutas...

24 25



...o que foi uma novidade para Olívia, acostu-
mada com lanches, muito refrigerante e fast-food.

A mãe dela, fã de frituras, de carne vermelha 
e de hambúrgueres de caixinha, ficou muito 
impressionada com o apetite da menina, que, é 
lógico, se transformou em apetite de leão (criança 
sabe o que é bom!).
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Daí em diante, eles passaram muitas 
férias juntos...

Mas foi naquelas férias que Diogo e 
Olívia aprenderam muito sobre hábitos de 
vida saudável, como comer melhor, a que 
horas se exercitar e como cuidar da pele. 

Entretanto, há outros hábitos com que 
devemos nos preocupar:

• fumar ou ficar em ambientes 
fechados com pessoas que fumam não 
faz bem a ninguém; pelo contrário, 
pode causar doenças muito, muito 
graves a quem fuma e a quem está por 
perto;

• consumir bebidas alcoólicas
também prejudica bastante a saúde! 
Não é bom, não faz bem!
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Agora, olha só o Diogão jogando futebol de camiseta 
e boné! E vocês viram que horas são? Cinco horas da 
tarde!

E o prato de comida da Olívia! 
Vejam só que colorido e gostoso!
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E as outras crianças? Vocês viram 
como elas estão? Acho que Diogo 
e Olívia já conversaram com elas 
sobre o que aprenderam na praia...
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