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COMO USAR ESTE LIVRO

E MUITO PROVAVEL QUE VOCE SEJUA UM PAI, UMA MAE, UM
CUIPADOR, UM MEMBRO DA FAMILIA OU UM AMIGO QUE SE
INTERESSOU POR ESTE LIVRO PORQUE UMA CRIANCA QUE
VOCE GOSTA SOFRE COM POR.

ESTE LIVRO IRA ABORDAR ALGUNS TOPICOS SOBRE POR
E FORNECER ALGUMAS ESTRATEGIAS COGNITIVAS E
COMPORTAMENTAIS PARA AJUDAR A CRIANCA A VIVER MELHOR.

O CONTEOPO TAMBEM E RELEVANTE PARA UMA AMPLA GAMA
DE PROFISSIONAIS, MEPICOS, FISIOTERAPEUTAS, PSICOLOGOS
E PROFISSIONAIS PE SAODE MENTAL QUE TRABALHAM EM
PROGRAMAS INTERPISCIPLINARES PE POR.

O LIVRO IRA AJUPA-LO A ENTENDER A POR, MAS NAO
PRETENDE SUBSTITUIR QUALQUER TRATAMENTO OU
PROFISSIONAL PE SAOPDE.




CLARA E UMA MENINA MUITO ALEGRE QUE
APORA APRENDER COISAS NOVAS, SEU MELHOR
AMIGO E O FRED.

FRED E UM MENINO DE 8 ANOS QUE SOFRE COM POR PE CABECA G

QUASE TOPOS OS PIAS. POR CAUSA DE SUA POR, ELE PEIXA PE b
IR A ESCOLA E A SUA ESCOLINHA DE FUTEBOL. FREP JUA FOI A

MUITOS MEDICOS, E TOMOU MUITOS REMEDIOS, MAS SUAS
DORES CONTINUAM.

PROF. PEXTER E UM CIENTISTA MUITO INTELIGENTE.
ELE ENTENDE DE MUITAS COISAS. ELE TRABALHA EM
SEU LABORATORIO JUNTO COM O HENRY, SEU
SUPER COMPUTAPOR.

[ R ————

DONA ANNA E A MAE PO FRED. ELA ESTA |
PREOCUPAPA COM AS PORES QUE O |
FRED VEM SENTINDO. ELA TEM FEITO

DE TUPO PARA AJUPA-LO,

/\é P ﬂ )DON E O CACHORRINHO
{ E GRANDE AMIGO

( DE FRED.
((/IJI)




CLARA E FRED SAO GRANPES AMIGOS
QUE MORAM NO MESMO BAIRRO.

CLARA, FRED E PON GOSTAM PE FAZER MUITAS
COISAS JUNTOS. E HOJE NAO VAI SER PIFERENTE...

HOUE E PO-
MINGO E FRED
ESTA EM CASA.

FRED ESTA

COM POR DE
CABECA
NOVAMENTE.




MAE... VENHA
AQUI NA SALA.

O QUE FOI
FRED?

VOCE ESTA JOGANDO VIPEOGAME DE
NOVO? VOCE NAO PEVERIA ESTAR

ESTUPANDO PARA O TESTE PE
AMANHA?

MAE... ESTOU COM POR
DE CABECA. NAO QUERO
IR PARA ESCOLA AMANHA.,

NOS JA FOMOS AO HOSPITAL E OS ME-
PICOS VA DISSERAM QUE NAO HA NADA
DE ERRAPO COM VOCE.




EV SEI QUE ESTA. MAS
VOCE NAO POPE FICAR
FALTANPO O COLE-

MAS
ESTA
POENPO,

VAI DAR UMA
VOLTA PARA
SE DISTRAIR
UM POUCO.

VA DAR UMA VOLTA COM
CLARA PARA PDISTRAIR UM
POUCO E PEPOIS VOLTE
PARA ESTUPAR.

QUEM
CHEGOU!




QUE CARA E ESSA,
FRED?

AHH, CLARA, MINHA CABECA ESTA PO-
ENDO DE NOVO. AMANHA AINDA TEM
AQUELE TESTE NA ESCOLA.

E PARA JOGAR VIPEO-
GAME A SUA CABECA
NAO POI7

PELO MENOS
EVU NAO ME LEMBRO
DA POR JOGANPO
VIDEOGAME.

TENHO OMA
IDEIA!

QUE TAL SE FOSSEMOS NA

CASA PO PROFESSOR PEXTER?

QUEM SABE ELE N}O TEM
ALGUMA EXPLICACAO PARA
ESSAS SUAS PORES?

QUE BOA
IDEIA
CLARA!




PROF. PEXTER!
PROF. PEXTER!

OLA, CRIANCAS.
EM QUE POSSO
AJUDA-LAS?

1 4 4 &
e
-

PORES DE CABEGA. SERA QUE PODERIA EXPLI
CAR PARA NOS COMO O NOSSO CORPO SENTE

PROFESSOR, O FRED ESTA RECLAMANDO DE W COM MAIOR

PRAZER,
CRIANCAS.

VAMOS VER
O QUE TENHO
NO MEV SUPER-
COMPUTAPOR, O
HENRY.




T L_ABOIZATC’)IZIOﬁ>

OLA, HENRY. VAMOS EXPLICAR
A POR PARA NOSSOS
AMIGOS.




DEIXE EV DIGITAR
AQUI DIREITINHO O QUE
VOCES QUEREM SABER. 7

€N SOBREDOR? A

ESTAO PRONTOS
PARA UMA VIAGEM
DE APRENDIZADO

VAMOS
COMECAR!!

EM TOPO O NOSSO CORPO,
EXISTEM PEQUENOS
SENSORES ESPALHAPOS
POR TOPOS OS
LUGARES.

ESSES SENSORES MANDAM
INFORMACOES O TEMPO
TOPO PARA O NOSSO
CEREBRO.
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QUANDO ENCOSTAMOS EM ALGO
QUENTE, FRIO OU QUANDO TEMOS
UM SAPATO QUE ESTA NOS APER-
TANPO, OS SENSORES VAO COME-
CAR A MANDAR MUITAS MENSA-

ESSAS MENSAGENS VIAJAM
POR FIOS PELO NOSSO
CORPO, CHAMADOS DE
NERVOS, ATE A MEDULA

(NA NOSSA COLUNA) E
DEPOIS PARA O
CEREBRO.

ATENCAO!
SAPATO
APERTADO!

OS NERVOS LIGAM TODAS AS VOCES SABIAM QUE 0S
PARTES PO CORPO ATE A NERVOS SAO FORMADOS
MEPULA E O CEREBRO. OS (o0) POR NEURONIOS?

NERVOS LEVAM AS MENSAGENS
PO CORPO ATE O CEREBRO
E DO CEREBRO PARA VARIAS
PARTES PO CORPO. 5 S
o ®
> &
Il
(4 " P
O QUE Sio NEURONIOS SAO CELULAS [/ SR V2 ;' e
NEURONIOS? MUITO PEQUENAS, QUE SO/ ® %o y o
CONSEGUIMOS VER COM é 9 o > e f
O MICROSCOPIO. o(*’ ol
% v.’ 3
' .
z S
(] & >~
(Llda OS NEURONIOS
FORMAM OS NERVOS

E O CEREBRO.
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NO CEREBRO TEMOS ELES SAO MUITO PARECIDOS COM OS

MUITOS NEURONIOS FIOS QUE LEVAM A ELETRICIDADE PARA
QUE NOS AJUDAM A VER, A NOSSA CASA.
OUVIR, LEMBRAR PAS

COISAS E SENTIR.

E COMO SE OS FIOS DA RUA 1
FOSSEM OS NERVOS LEVANDO

ENERGIA PARA NOSSA CASA QUE E
O CEREBRO.

E COMO OS NERVOS LIGAM
TODAS AS PARTES PO CORPO
ATE O CEREBRO, PROFESSOR?

A POR E MUITO EV NAO GOSTO CALMA FRED.

IMPORTANTE PARA PE SENTIR POR, ELE VAI EXPLICAR.
O NOSSO CORPO. PROFESSOR!
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HAHAHA. EV SEI FRED. ) AHH... E ESSE
| MAS VAMOS ENTENDER POR- |3
\ QUE ELA E IMPORTANTE. 7/
> DEIXA EU
VER AQUI
COM O
3 .( (
. A POR SERVE PARA PROTEGER O NOSSO
v CORPO. ELA SERVE COMO UM ALARME.
(
—
2 T0ed
CLARA, LEMBRA QUANDO LEMBRO, COMO VOCE PESCOBRIV
VOCE PISOU NAQUELE PROFESSOR. QUE TINHA PISAPO
PREGO QUANDO ESTAVA NO PREGO?
BRINCANDO DE < — -
PIQUE?
. o_9 P
o o @ X '
==
W] S (b2
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EQ SENTI A POR SERVIVU COMO ENTENDI PROFESSOR!
POR. UM ALARME PARA OS MEUS SENSORES PO
AVISAR QUE VOCE PE MANDARAM MENSAGENS
TINHA PISADO EM UM PARA AVISAR O MEV

CEREBRO.

MUITO BEM
CLARA!

/  VAMOS ENTENPER
{ UM POUCO MAIS SOBRE
‘ O CEREBRO?

VAMOS LA HENRY...

O CEREBRO E O RESPONSAVEL POR CON-
TROLAR TOPO O NOSSO CORPO. TOPO O TIPO
DE MENSAGEM PO NOSSO CORPO CHEGA
ATE ELE.

O CHEIRO PE UM BOLO E UMA
MENSAGEM QUE VEM POS
SENSORES PO NARIZ.

O SOM PE UMA MOSICA QUE E UMA MEN-
SAGEM QUE VEM PO OLVIPO, A LUZ PO
DIA QUE E UMA MENSAGEM POS OLHOS,
O APERTO PE UM SAPATO QUE E UMA
MENSAGEM DA PELE PO PE.
S —
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MAS O CEREBRO TAMBEM

MANDA MENSAGEM PARA
TOPO O NOSSO CORPO.
S

O CEREBRO QUE PIZ O JEITO .
QUE PRECISAMOS NOS MEXER ¢

PARA CHUTAR UMA BOLA,

COMO FAZEMOS PARA JO-
GAR VIPEOGAME E PARA

CORRER.

O NOSSO CEREBRO E
O SUPERCOMPUTAPOR
PO NOSSO CORPO QUE

CONTROLA TUPO.

| CLARA, VOCE LEMBRA

) QUE PEPOIS QUE O MACHUV-

| CAPO FOI CURANPO A
POR FOI PIMINVINDO?

EU LEMBRO QUE
FIQUEI UNS PIAS COM
| O PE DOENPO QUE
N\ NEM PODIA ANDAR.

i QUANDO NOS MACHUCAMOS NOSSOS |
| SENSORES NA PELE MANDAM MUITAS |

MENSAGENS PARA A MEDULA E
PARA O NOSSO CEREBRO. /£

QUANPO O MACHUCAPO MELHORA,

AS MENSAGENS PARAM DE CHEGAR
AO CEREBRO. O CEREBRO PESLIGA O

ALARME E A POR PASSA. ,
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POR QUE SINTO POR A
MAIOR PARTE PO TEMPO?
MESMO QUANDPO ESTOUV
FAZENDO COISAS LEGAIS?

BOA PERGUNTA FRED. ||
VAMOS VER O QUE ACON- |l
TECE COM O NOSSO CERE-

BRO QUANPO SE SENTE
POR POR MUITO

BASTA APERTAR
ESSE OUTRO
BOTAO AQUI. ‘

QUANDO SENTIMOS POR POR MUITO TEMPO, O NOSSO
CEREBRO FICA EM ALERTA O TEMPO TOPO E DISPARA O

ALARME POR QUALQUER SINAL.

O NOSSO ALARME FICA POIPAO
E PODE PDISPARAR MESMO QUE
NADA TENHA ACONTECIPO.

SIGNIFICA QUE A POR PODE SURGIR,
MESMO QUE A GENTE NAO ESTEUJA
MACHUCAPO.




IGUAL O CARRO PO MEU PA|, ISSO, FRED. O NOSSO ALARME PODE
PROFESSOR? O ALARME ESTAR TAO POIPAO QUE O CEREBRO DA
DISPARA TOPA HORA.

A ORDEM PARA SENTIRMOS POR E NOS
PROTEGERMOS.

A POR AINDA PODE AUMENTAR
QUANDPO ESTAMOS NERVOSOS,
PREOCUPADOS, ANSIOSOS
E ESTRESSAPOS.

& 0)

LY

MAS VOCES SABIAM QUE SERIO? NAO VAMOS
O CORPO TAMBEM PODE SABIA QUE VER ISSO....
PROPUZIR REMEDPIOS TINHAMOS UMA AQUI!

QUE AJUDAM A DIMINUIR FARMACIA AQUI

A POR?

PENTRO.
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O CEREBRO PROPUZ MAIS REMEPIOS
QUANPO FAZEMOS EXERCICIOS, BRIN-

CAMOS E RELAXAMOS.
/

O NOSSO CEREBRO
PROPUZ SUBSTANCIAS
QUE SAO COMO REME-

PIOS PARA PIMINUIR A
POR.

CEREBRO
/\,\/_ FABRICA

DE
V" O\~ REMEDIOS

QUANPO O CEREBRO RECEBE AS MEN-
SAGENS POS SENSORES, ELE PECIPE
SE PRECISA LIGAR O ALARME.

ALGUMAS VEZES, O CEREBRO
ACHA TAO PERIGOSO QUE DIS-
PARA O ALARME MUITO ALTO.

O CEREBRO LIBERA VARIOS
REMEPIOS PENTRO PO CORPO

PARA PIMINUIR A POR.
=




PROFESSOR, O fiM, ENTAO O NOSSO CERTISSIMO,

NOSSO CEREBRO CLARA. ot e
ESCOLHE QUANPO }
UEM C
DISPARAR O QUEM COMANDA

ALARME?

OLHA FRED, COMO O
CEREBRO E
INTERESSANTE!

f A POR PODE PIORAR QUANPO PORMIMOS POUCO, QUANDO\
DEIXAMOS DE FAZER EXERCICIOS, QUANPO ESTAMOS

vNSDSOS, IRRITAPOS OV ESTRESSAPOS.

S

19



TUPO ISSO AJUDA A PROFESSOR, ENTENDI SOBRE
DISPARAR O NOSSO SENSORES, NERVOS E O SISTEMA )
ALARME. ' DE ALARME. E COMO POPEMOS /
MELHORAR A POR?

POPEMOS FAZER ALGUMAS
- COISAS PARA CONTROLAR O
NOSSO ALARME.
A
&
Coe
/’
QUAIS SERIAM, E IMPORTANTE ENTENDER QUE NEM
PROFESSOR? SEMPRE A POR SIGNIFICA QUE
ESTAMOS MACHUCAPOS.
& [

20



A POR PODE ACONTECER PRECISAMOS AVALIAR O QUE
MESMO SEM NENHOUM POPEMOS OU NAO FAZER
MACHOUCAPO OU POENCA. QUANDO ESTAMOS

POPEMOS PROCURAR PORMIR MELHOR, FAZER
EXERCICIOS, FAZER RELAXAMENTO E COISAS
LEGAIS E MELHORAR O RELACIONAMENTO COM
A FAMILIA E COM OS COLEGAS DA ESCOLA.




COMO POSSO
FAZER PARA
DORMIR

MELHOR?

ESCOLHA UMA HORA PARA IR DEITAR E ACORPAR
TOPOS OS PIAS. NAO TIRE UMA SONECA A TARDE.
A CAMA E LUGAR DE PORMIR. NAO USE A CAMA
PARA ESTUPAR, OUVIR MOSICA OU ASSISTIR
TELEVISAO.

TAMBEM NAO E A HORA DE MEXER NO CELULAR E
NEM NO TABLET. ELES FAZEM COM QUE NOSSO
CEREBRO FIQUE LIGAPAO.




QUE TAL SE VOCES
ANOTA(%SEM A HORA QUE Golg‘Ef :2 PA
VOCES DORMIRAM E
ACORDARAM TOPOS 0S PROFESSOR.
DIAS ESSA SEMANA?
4

PROFESSOR, AS
VEZES EU ME SINTO
MOITO NERVOSO.

O QUE POSSO FAZER
PARA NAO ME SENTIR
TAO NERVOSO?

VOCE JA OUVIU FALAR DE
RELAXAMENTO?




EV PRATICO RELA- NAO PRECISA SO

XAMENTO NA PRAIA, ESTAR NA PRAIA

PROFESSOR. PARA RELAXAR,
FRED.

A DOR TAMBEM PODE FAZER O RELAXAMENTO PODE

0S MOSCULOS FICAREM MAIS FAZER VOCE SE SENTIR

TENSOS. POR ISSO E IMPOR- MAIS CALMO E TAMBEM

TANTE APRENDER A RELAXAR MELHORAR A DOR.
O SEV CORPO.

QUANDPO ESTIVER CHATEAPO, COMO UMA MANEIRA DE PRA-
COM RAIVA OU NERVOSO VOCE POPEMOS TICAR RELAXAMENTO E
PODE FAZER O RELAXAMENTO. FAZER? USANPO A NOSSA PRO-
LEMBRE-SE QUE E PRECISO PRIA RESPIRAGAO.
PRATICAR SEMPRE.
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POPEMOS RESPIRAR MAIS JA PERCEBEV QUE QUANDO
DEVAGAR. , ESTAMOS NERVOSOS A NOSSA
_RESPIRACAO FICA MUITO
RAPIPA QUE A GENTE PARECE
ATE UMA CHALEIRA?

HA HA HA... | [ PROCURE UM LUGAR QUIETINHO NA
E VERDADE! | | SUA CASA, PODE SER NO JARDIM OU
\_ UM CANTINHO QUIETINHO DA CASA.

YV _
PODE FICAR SENTADO OU  ENCHA A BARRIGA E CONTE
DEITADO. RESPIRE PELO  ATE 5. SOLTE O AR DEVAGAR
NARIZ COM CALMA. E VA ESVAZIANDO A BARRIGA.

25



COLOQUE AS MAOS EM
CIMA DA BARRIGA, QUANDPO
RESPIRAR, VEUA QUE
SUA BARRIGA SE ENCHE.

E COMO SE VOCE TIVESSE
UM BALAO DE AR NA BAR-
RIGA QUE SE ENCHE E
ESVAZIA.

FACA ESSA RESPIRACAO QUANPO FALOU QUE ERA
20 VEZES COM ATEN- PARA FAZER EXERCICIOS
cho. ACHEI QUE EU 1A FICAR
CANSADO,
‘ b — 0 0 L=

FAZER EXERCICIOS
E IMPORTANTE
PARA QUEM
TEM DOR?

L 111 T

(S
®
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( OS EXERCICIOS PEIXAM NOSSO CORPO MAIS '\
FORTE E TAMBEM AJUDPAM A REGULAR O
NOSSO SISTEMA DE ALARME.

QUANPO FAZEMOS EXERCICIOS
1 PROPUZIMOS MUITOS REMEDIOS [
» QUE ALIVIAM A DOR.




QUANDO EV ESTOV AS VEZES A POR PODE SER TAO FORTE QUE
COM POR NAO QUERO | NAO DEIXA A GENTE FAZER NADA. MAS EM
FAZER NADA. OUTRAS VEZES AINDA POPEMOS FAZER MUI-
N\ TAS COISAS. INCLUSIVE IR PARA ESCOLA.

ISSO JA ACONTECEU
COMIGO. E QUANPO
\ CHEGUEI NA ESCOLA FOI
\ TAO LEGAL QUE A POR
. ATE PASSOU.

SEMPRE DEVEMOS { QUANDO ESTAMOS COM POR, POPEMOS
TENTAR MANTER A | TENTAR FAZER AS NOSSAS ATIVIDADES

NOSSA ROTINA INDO \  DE POUQUINHO EM POUQUINHO.
AO COLEGIO, AOS ES-

PORTES, ENCONTRAR ¢ COMO SE A GENTE TIVESSE
NOSSOS AMIGOS. QUE COMER UMA MELANCIA.
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SO IREMOS CONSE-
GUIR COMER DE POU-
QUINHO EM POU-
QUINHO.

ENTAO E IMPOR-
TANTE QUE VOL-
TEMOS A FAZER
AS COISAS TAM-
BEM DE POU-

QUINHO EM POU-|

QUINHO.

ISSO VAI MOSTRAR | EUL TAMBEM ACHO
QUE POPEMOS FA- | QUE FAZER EXER-

ZER MUITAS COISAS | CICIOS E MUITO IM-
LEGAIS. PORTANTE E PIVER-

TIDO.

PASSEAR | )

_ MOS DE FAZER.

POPEMOS ESCOLHER OL- EXISTEM TANTAS
TRAS COISAS QUE GOSTA- COISAS LEGAIS.

QUE TAL ESCOLHER
UMA DELAS PARA
FAZER?
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PROFESSOR, FAZER EXERCICIOS,
IR AO COLEGIO, IR AO CINEMA! E
TUPO TAO LEGAL PORQUE SEMPRE
ENCONTRAMOS OS AMIGOS.

OS AMIGOS NOS AJUDAM EM
MOITAS COISAS E A GENTE
SEMPRE SE PIVERTE MAIS.

SAO TANTAS RISADAS.

VERDADE! CONVERSAR, BRINCAR
E FAZER EXERCICIOS COM OS
AMIGOS E SEMPRE MUITO
PIVERTIPO.

POR ISSO PEVEMOS
SEMPRE BUSCAR
TER MUITOS AMIGOS
’ LEGAIS. /

PROFESSOR
APRENPEMOS
MOITO SOBRE

QUE BOM, ESSA TARDE AQUI
CRIANCAS. COM VOCE FOI MUITO
BOA. OBRIGADO,
PROFESSOR!
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AGORA EU ENTENDI. QUANPO
ME MACHUCO MEUS SENSORES
MANDAM MENSAGENS PARA O
MEU CEREBRO. QUANDO SEN-
TIMOS POR POR MUITO TEM-
PO NOSSO ALARME PODE
TOCAR TOPA HORA.

PRECISAMOS VOLTAR PARA
CASA, CLARA. PRECISAMOS
ESTUPAR PARA AMANHA.

TCHAU,
PROFESSOR!

CRIANCAS.
VOCES SAO
SEMPRE
BEM-VINDAS.

TO SOBRE A POR.

CLARA, OBRIGAPO PELA IDEIA DE IRMOS A
CASA PO PROFESSOR DEXTER. APRENDI MUI-

==
2

|

DE NADA, FRED!
FOI OTIMO

)J\ESMO!
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VOU ENTRAR E
ESTUPAR PARA
O TESTE DE

VOCE AINDA ESTA
COM POR?

S UM POUCO.
MAS NAO
ESTA ME INCO-

MODANDO.

COMO FOI
FRED? )
o A

K3




FOI OTIMO, MAE! FOMOS

NO LABORATORIO PO PROF. |
PEXTER. APRENDI MUITAS /

COISAS SOBRE
A POR.

VOU ESTUDAR, FAZER O

POUCO PE MOSICA E
DORMIR CEPO.

AMANHA ESTAREI PRONTO
PARA IR AO COLEGIO E A
ESCOLINHA DPE FUTEBOL.

ESSAS IDEIAS PODEM
AJUDAR A MELHO-
RAR A SUA
POR.

RELAXAMENTO, OUVIR UM “3

QUE BOM, FRED!
EV VOU TE AJUDAR
A ESTUDAR.

APRENPEMOS
ISSOCOMO /i
PROFESSOR /

PEXTER. ;
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NO PIA SEGUINTE...

FRED, BOM DIA!
ESTA NA HORA
DE IRMOS!

Ol, CLARA!
BOM DIA!

ESTOU PREPARADO PARA O TESTE DE
MATEMATICA. DEPOIS PA AULA QUE
TIVEMOS SOBRE POR COM O PROFES-
SOR PEXTER, EU ACORDEI BEM
MELHOR.




. YV
E HOJE VOCE NAO VOCE SEMPRE
ESTA COM POR? RECLAMA.,

ACORDEI ATE MAS FIZ O RELAXAMENTO
COM UM POUCO PE QUE O PROFESSOR
ENSINOU.

A TARDE VOU A
ESCOLINHA
DE FUTEBOL.

QUE LEGAL, FRED!
MUDPANPO OS HABITOS
A SUA POR
PODE MELHORAR.




OLA AMIGUINHOS. NA HISTORIA PE HOJE VIMOS

COMO A POR ESTAVA ATRAPALHANDO A VIDA
DO FRED. VAMOS ANOTAR ALGUMAS COISAS
IMPORTANTES SOBRE A POR?

\

1 SABIA QUE EXISTE UMA POR CHAMADA DE AGUPA? ELA PURA ATE 3 MESES. ESSA POR
ACONTECE QUANDPO NOS MACHUCAMOS. COMO QUANPO A CLARA PISOU NO PREGO.

Z E QUE TAMBEM EXISTE UMA POR CHAMADA DE CRONICA? ESSA PURA MAIS TEMPO
(MAIS QUE 3 MESES). ACONTECE ATE MESMO QUANPO NAO ESTAMOS MACHUCAPOS.
MAS PODE ACONTECER POR CAUSA UMA POENGA (COMO AS CRIANGAS QUE ESTAO
NOS HOSPITAIS).

3 ALGUMAS POENCAS POPEM PROVOCAR POR POR MUITO TEMPO. NESSES CASOS
E INPORTANTE SABER SE EXISTE ALGUM PROBLEMA NO NOSSO CORPO.

L+ ALGUMAS PORES SAO COMUNS EM CRIANGAS COMO POR NA BARRIGA, POR DE
CABECA, POR NOS OSSOS E NOS MOSCULOS.

5 A DOR E O SISTEMA DE ALARME MAIS POPEROSO PO NOSSO CORPO. ELA SERVE PARA
NOS ALERTAR QUANDPO O NOSSO CORPO ESTA EM PERIGO.

é EXISTEM SENSORES NO CORPO QUE MANDAM MENSAGENS DE CALOR, FRIO,
APERTO, COCEIRA PARA O CEREBRO.

705 NERVOS SAO OS MENSAGEIROS PO NOSSO CORPO, ELES LEVAM MENSAGENS POS
SENSORES PARA A MEDULA, QUE FICA DENTRO DA NOSSA COLUNA.

8 A MEDULA RECEBE TODAS AS MENSAGENS E MANDA PARA O NOSSO
SUPER COMPUTAPOR (CEREBRO).

q QUANDO NOS MACHUCAMOS (QUANDO CORTAMOS O PEPO) OS SENSORES MANDAM
MUITAS MENSAGENS PARA A MEDULA E PARA O CEREBRO.,

10 O CEREBRO (NOSSO SUPER

FA?EZK"A COMPUTAPOR) ANALISA TODAS ESSAS
REMEDIOS MENSAGENS QUE CHEGAM COM OUTRAS
PO SEU ARQUIVO. SE FOR PRECISO,

O CEREBRO PISPARA O ALARME.




11DEPOIS DE ANALISAR SEUS ARQUIVOS, O CEREBRO PODE ENVIAR UM SINAL PARA A
MEDULA PARAR DE MANDAR MENSAGENS OU PARA MANDAR AINDA MAIS MENSAGENS.

12 QUANDO CEREBRO DISPARA O ALARME, SENTIMOS DOR.

13 A QUANTIPADE DE MENSAGENS NO CEREBRO AUMENTA QUANDO PORMIMOS MAL,
NAO FAZEMOS EXERCICIOS, NAO BRINCAMOS, ESTAMOS TRISTES, ESTRESSAPOS
OU PREOCUPAPOS E COM OS MOSCULOS TENSOS.

140 CEREBRO PODE DISPARAR O ALARME POR MUITOS MOTIVOS ANALISANDO
AS MENSAGENS QUE CHEGAM, O QUE ESTAMOS PENSANDPO OU SENTINDO
E O LUGAR QUE ESTAMOS.

15 POR QUE A POR POPE PURAR TANTO TEMPO? OS CIENTISTAS PESCOBRIRAM QUE A
POR POPE MUPAR O NOSSOS SENSORES, A MEDULA E O CEREBRO.

16 QUANDPO SENTIMOS POR POR MUITO TEMPO OS SENSORES, A MEPULAE O
CEREBRO FICAM ALERTAS O TEMPO TOPO. ISSO FAZ COM QUE O SISTEMA
DE ALARME DISPARE SEM PARAR.

17DOIZMIIZ BEM, FAZER EXERCICIOS, BRINCAR COM OS AMIGOS, PASSEAR, RELAXAR
AJUDAM A CONTROLAR O NOSSO ALARME.

18 A POR PODE EXISTIR MESMO QUE TOPOS OS MEPICOS FALEM QUE TUPO
ESTA NORMAL NO SEU CORPO.

1q ESCONPER A POR NAO E A MELHOR OPCAO. E IMPORTANTE PROCURAR
AJUDA FALANDO COM OS PAIS.

Z O QUE TAL MONTAR UM TIME PARA TRATAR A POR7 ESCALE SEUS PAIS E
OUTROS JOGAPORES (MEPICOS, FISIOTERAPEUTAS, PSICOLOGOS,
ENFERMEIROS, TERAPEUTAS OCUPACIONAIS). TOPOS ELES SAQ
CRAQUES PARA TRATAR A POR.




ESPERO QUE TENHAM GOSTAPO PA HISTORIA
E APRENDIDO BASTANTE SOBRE A POR.
SERA QUE VOCE SABERIA PIZER O QUE E
VERPAPEIRO OU FALSO?

1 E POSSIVEL SENTIR POR E NAO SABER DISSO. Z O CORPO TEM SENSORES PE POR.

( ) VERPAPEIRO ( )FALSO ( ) VERDADEIRO ( )FALSO
3A POR OCORRE SOMENTE QUANPO VOCE L"' QUANPO VOCE SE MACHUCA OS
ESTA MACHOUCAPO. SENSORES LEVAM A MENSAGEM
( ) VERPAPEIRO ( ) FALSO AO CEREBRO.

( ) VERPADEIRO ( ) FALSO

5 A MEDULA E O CAMINHO ATE O SEU CEREBRO. b SENTIMOS POR POR MUITO

( ) VERPAPEIRO ( ) FALSO TEMPO PORQUE AINDA
ESTAMOS MACHUCADOS.
( ) VERPAPEIRO ( ) FALSO
70 CORPO FALA PARA O CEREBRO QUANPO 8 A POR OCORRE SEMPRE QUE
SENTIR POR. VOCE ESTA MACHUCADO.
( ) VERPAPEIRO ( )FALSO ( ) VERPAPEIRO ( ) FALSO
q O CEREBRO PECIPE QUANPO VOCE VAI 10 A POR E NORMAL, PESSOAL E
SENTIR POR. SEMPRE REAL.
( ) VERPAPEIRO ( ) FALSO ( ) VERPAPEIRO ( ) FALSO
11 APRENDER SOBRE A POR E O QUE FAZER 12 A POR ATUA COMO UM ALARME
POPE AJUPAR VOCE A MELHORAR. ( ) VERPADEIRO ( ) FALSO

( ) VERPADEIRO ( )FALSO
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SUPORTE E APOIO FINANCEIRO:

INSTITUTO PE TRATAMENTO PA COLUNA VERTEBRAL (ITC VERTEBRAL)
(HTTPS://WWW.ITCVERTEBRAL.COM.BR/)

Previnag, trate e viva bem

GRUPO PE PESQUISA - PESQUISA EM POR
(WWW.PESQUISAEMPOR.COM.BR)




