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INTRODUCAO

Até agora contamos com quatro Cadernos de Cultura Popular e com um
Caderno de Exercicios. Eles estdao a ser feitos pelo nosso Governo, de acordo
com a politica do nosso Movimento, para atender ao direito do nosso Povo de
aumentar os conhecimentos que ja tem.

O Primeiro Caderno de Cultura Popular e o de Exercicios sdo os livros com os
quais os camaradas e as camaradas aprendem a ler, praticando a leitura.
Aprendem a escrever, praticando a escrita. Mas a pratica de ler e de escrever
sempre junta da préatica de discutir os assuntos de interesse do nosso Povo.
Por isso, o Primeiro Caderno de Cultura Popular comeca com a palavra Povo.
Ao aprender a ler Po vo, ao aprender a escrever Po vo, discutimos muitas
coisas sobre o Povo. Ao aprender a ler e a escrever SAUDE, UNIDADE, DISCI-
PLINA e TRABALHO, discutimos muitos assuntos que estao ligados a estas
palavras.

O Segundo Caderno de Cultura Popular é o primeiro livro que os camaradas e
as camaradas usam quando ja podem ler e escrever quase sem dificuldade.
E o livro que vem depois que os camaradas e as camaradas terminam o
Primeiro Caderno de Cultura Popular e o de Exercicios.

Com o Segundo Caderno de Cultura Popular os camaradas e as camaradas
consolidam a sua capacidade de ler e de escrever, aumentam o seu dominio
sobre a lingua e ampliam os seus conhecimentos, através da leitura variada
que este Caderno oferece.

O Terceiro Caderno de Cultura Popular ajuda o nosso Povo a conhecer melhor
as contas que ja faz e que ja sabe porque trabalha.

Vamos repetir uma coisa que dissemos antes. Os Cadernos de Cultura Popula:)
estao a ser feitos pelo nosso Governo, de acordo com a politica do M.L.S.T.P.,
para atender ao direito do Povo de aumentar os conhecimentos que ja tem.

Vamos pensar sobre isto. O Povo sabe muitas coisas porque trabalha. O Povo
sabe muitas coisas porque mer Trabalhando em casa, prepa-
rando e cultivando a terra, fazendo tijolos ou serrando madeiras, quebrando
cacau, pescando ou trabalhando numa fabrica, o Povo sabe muitas coisas.

Mas este saber que o Povo ganha da pratica ndo basta. Numa sociedade revo-
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lucionaria, o Povo tem o direito reconhecido de saber mais. O Povo tem o
direito de ir mais longe deste saber que ele ganha da experiéncia que tem.
Todos nos, por exemplo, precisamos de saber o que realmente causa o palu-
dismo para compreender que ndo é com benzeduras que nos defendemos
dele. Precisamos de saber que a trovoada resulta do choque entre nuvens
carregadas de electricidade. Quando as nuvens se confrontam, provocam




uma faisca, que é o relampago, e um barulho ou estrondo, que é o trovao. A
ltrovoada nao é sinal da raiva dos deuses nem é castigo de seres superiores.
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Agora, compreendemos melhor o papel dos Cadernos de Cultura Popular,
aumentando os conhecimentos que o Povo ja tem. Agora, podemos imaginar
que outros Cadernos serdo feitos para discutir outros assuntos. Vai chegar o
momento, também, de discutir os assuntos mais profundamente do que hoje.

Este Caderno € o quarto. Vamos estudar nele como nos responsabilizar pela
nossa saude, enquanto pessoas, enquanto familias, enquanto Povo. Vamos
estudar também, para conhecer melhor, algumas das doengas mais comuns
entre nds e a maneira como evita-las e trata-las.

A responsabilidade pela nossa saude exige de nés uma presenca consciente
nos planos do nosso Governo, que poe em pratica a politica de saude do
nosso Movimento. Exige de n6s uma participagdo consciente:

1 — NA PROMOCAO DA SAUDE.
Servicos elementares de saude materno-infantil.
Educacao sanitaria.
Saneamento.

2 — NA PROTECCAO DA SAUDE.
Vacinagcao — alimentacao.

3 — NA RECUPERACAO DA SAUDE.
Primeiros cuidados, ou tratamentos simples — medicamentos.

4 — NO REGISTRO DAS OCORRENCIAS DO ESTADO CIVIL E DA
SAUDE.
(Estatisticas)

5 — NO ACOMPANHAMENTO DE CERTAS DOENCAS COMO O
PALUDISMO, A TUBERCULOSE.

6 — NOS ESFORCOS DE COOPERACAO ENTRE O SECTOR DA
SAUDE E OS DEMAIS SECTORES DE ACTIVIDADES DO
GOVERNO, COMO AGRICULTURA, EDUCACAO, INFORMACADO,

ETC.
/M\as, antes de falar das doencas, vamos reflectir um pouco sobre certas
cgi/sg_s__@_ggamentais. Vamos compreender que a maneira de se organizar a
producdo, o trabalho, tem que ver com a saude do Povo. O papel que os
trabalhadores tém na producdo tem que ver com a saude do Povo. Quem
lucra com o trabalho do Povo, se € o Povo mesmo ou se € uma minoria privile-
giada, tem que ver com a saude do Povo. As crengas, os costumes, os rituais,
a musica, as dancas, o culto dos mortos, expressoes do que se chama cultura,
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tudo isto tem que ver com a saude do Povo. Trabalho, produgéo, cultura,

politica e saude se interrelacionam. oy
i s

A maneira como o Povo compreende a doenca e a saude se forma nas
condicoes materiais em que o Povo vive. Se estas condi¢coes |he sdao desfavo-
raveis é preciso entdo muda-las radicalmente, sem o que a alfabetizacao de
adultos e a educacgao sanitaria pouco adiantam.

No colonialismo, o atraso, os baixos niveis de saude, o modo de compreender
a doenca, de procurar cura-la, o analfabetismo das grandes massas do Povo
sao o resultado da sua exploracao pelas classes dominantes dos paises colo-
nialistas. O atraso, os baixos niveis de saude, o analfabetismo, o modo de
compreender o mundo, nada disto € o resultado da «inferioridade» ou da
« preguica» do Povo, como os colonialistas e os seus aliados costumam dizer.

No neo-colonialismo, o atraso, a doenca, o analfabetismo continuam, como
resultado da exploracao do Povo pelas classes dominantes dos paises impe-
rialistas. Na falsa independéncia politica do neo-colonialismo as coisas
mudam um pouco apenas para uma pequena minoria nacional privilegiada.
Esta pequena minoria nacional funciona como representante ou delegada dos
interesses dos imperialistas contra os interesses do Povo.

Em Sao Tomé e Principe fizemos uma escolha diferente. A escolha de
trabalhar por uma verdadeira independéncia. A escolha de criar uma
sociedade sem explorados nem exploradores. Isto € o que estamos procu-
rando fazer, contando com a determinagao do nosso Povo unido, vigilante,
organizado e confiante na sua vanguarda, o M.L.S.T.P. E isto o que estamos
procurando fazer, ajudados também pela solidariedade de Povos irméos.

Com unidade, disciplina, trabalho e vigilancia, construiremos a nova
sociedade. No esforco revolucionario de cria-la o Povo tomara a sua saude
nas suas proprias maos.

Como os camaradas estao a perceber, isto nao cai do céu como presente nem
se faz da noite para o dia. Isto € um processo, uma caminhada, que exige de
todos nos trabalho e muito trabalho.

«E uma luta, como disse o Camarada Presidente, que s6 se ganha com o
manchin, com o gancho, com a picareta, com o martelo, com a caneta e muita

consciéncia politica ».

Com este Caderno, pretendemos dar uma contribuigao ao desenvolvimento
deste processo, desta caminhada e desta luta.

Outros Cadernos de Cultura Popular virao!
A luta continua.
A vitoria € nossa.
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«A SAUDE E UM ESTADO DE COMPLETO
BEM-ESTAR FiSICO,
MENTAL E SOCIAL E NAO SOMENTE
A AUSENCIA DE DOENCA.»

DEFINICAO DA ORGANIZACAO MUNDIAL
DA SAUDE

Toda a populacao do nosso pais tem direito a contar com 0s servicos de
saude necessarios ao seu desenvolvimento, da mesma maneira como tem
direito a se alimentar correctamente, a respirar ar puro e a beber agua
potavel.

Mas, a concretizao destes direitos exige do nosso Povo a sua participacao
consciente e responsavel nas transformacoes da nossa sociedade. Exige a sua
participacao consciente e decidida na reconstrucao nacional e na criagao de
uma sociedade nova, sem exploragcao de uns por outros. Sem a criacao de
uma sociedade realmente justa o Povo nao exerce aqueles direitos. Por isso,
nao se faz a revolucao na saude sem a transformacao revolucionaria da
sociedade velha. E o que é a revolucdo na saude? E o processo pelo qual o
Povo, ao tomar a sua historia nas maos, com a transformacao revolucionaria
da velha sociedade, toma também nas suas maos, a sua saude. Desta forma,
vai deixando de lado velhas maneiras de actuar, de pensar e de sentir, com
relacao a diversos aspectos da saude e vai assumindo novos modos de actuar,
de pensar e de sentir em face deles. Novos modos de actuar, de pensar e de
sentir que lhe permitem melhorar, constantemente, o seu estado de saude,
protegendo-se contra as doencas.

Numa sociedade em que a saude é reconhecida como um direito do Povo e
nao apenas de uma minoria, cuidar dela € um dever revolucionario.



-t | A NE § N -V WV =y § W == - s W Wy W WS-

Povo saudavel

/

Mais protecao da saude

/

Mais possibilidades de trabalho,
mais alimentos, mais transportes,

mais escolas )
ol Forca de trabalho

em boas condicoes

Aumento da disponibilidade
de bens para o povo

Maior producao

Aumento da riqueza nacional

QUANTO MAIS O NOSSO POVO SE COMPROMETA COM A RECONS-
TRUCAO NACIONAL PARA A CRIACAO DE UMA SOCIEDADE NOVA, TANTO
MAIS DESENVOLVERA A SUA CONSCIENCIA POLITICA. QUANTO MAIS
DESENVOLVA A SUA CONSCIENCIA POLITICA, TANTO MAIS
COMPREENDERA QUE DEFENDER A SUA SAUDE E UM DEVER REVOLUCIO-
NARIO. SEM SAUDE, NAO HA TRABALHO, NAO HA PRODUCAO, NAO HA
ALEGRIA DE VIVER. E SE NAO HA SAUDE SEM PRODUCAO, LUTEMOS
ENTAO PELAS DUAS.
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A ALIMENTACAO

A alimentacdo tem jogado, em todas as épocas, um papel importante na
defesa da saude dos povos, bem como na explicagao de suas doencas.

Em qualquer que seja o pais, rico ou pobre, a alimentacdo & sempre um
problema colectivo, nunca individual. Mas, & preciso reconhecer também que
a quantidade e a qualidade da alimentacao dependem do poder de compra
das pessoas. Nas sociedades baseadas na exploracao das maiorias traba-
Ihadoras por minorias privilegiadas, as maiorias nao tém condi¢coes de
alimentar-se, nem do ponto de vista da quantidade nem do ponto de vista da
qualidade dos alimentos. As minorias privilegiadas € que podem. Por isso, o
problema da salude do Povo que, entre outras coisas, inclui a alimentacao, a
habitacdo, os vestuarios, a educagao, os desportos, so se resolve realmente
quando se suprime o sistema de exploracao. Quando a sociedade nova, sem
explorados nem exploradores, vai surgindo no processo de transformacao
revolucionaria da velha sociedade. E nesta luta que nos encontramos hoje.
Mas, mesmo que nos encontremos no inicio ainda desta luta pela criacao da
nova sociedade, & importante saber, por ejemplo, que nutrir-se nao significa
so ingerir alimentos, assim como alimentar-se nao significa apenas comer em
quantidade. Ao comermos, devemos seguir, cada vez mais, 0s quatro
principios fundamentais da alimentagao:

— Quantidade
— Qualidade
Harmonia
— Adequacao

rwWN =
I

Neste sentido, € importante que comecemos a ter uma correcta compreensao
do papel da alimentagcdao no desenvolvimento do nosso corpo e da nossa
mente. E preciso compreender as relacoes que ha entre a quantidade dos
alimentos de que necessitamos e a sua qualidade, isto é, o seu valor nutritivo ;
a harmonia entre os diferentes alimentos com distinto valor nutritivo na
composicao da dieta e a adequacao dos alimentos a certos factores como o
clima, a idade, o proprio estado de saude em que nos achamos e a capa-
cidade que tenhamos de produzir este ou aquele tipo de alimento.

Assim, o aumento de salario em si nem sempre significa uma melhoria na
composi¢cao da dieta, por causa de certos habitos culturais que formamos ao
longo dos anos. Habitos que nao harmonizam bem a quantidade com a
qualidade e a adequacidade dos alimentos que ingerimos. Uma boa alimen-
tacao, portanto, nao depende somente da despeza total que fazemos na
compra de alimentos, mas também da distribuicao que facamos desta
despeza entre os diferentes produtos alimenticios.
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Uma recomendacio util &€ a de dividir o dinheiro destinado a alimentagao em
partes mais ou menos iguais:

uma parte para as hortilicas e frutas.
Outra, para o leite ;

outra, para a carne, peixe ou ovos ;

outra, para o pao e cereais

e outra, finalmente, para garduras e oleos.

Nestes alimentos, temos as substancias essenciais para formar os tecidos tais
como musculos, ossos, sangue e manter funcionando o organismo, a
condicdo de que esteja saudavel, para que aproveite os alimentos.

Igualmente importante, muito importante mesmo, seria a organizacdo de
hortas colectivas em que grupos de familias trabalhassem juntas no cultivo de
hortalicas, de fruteiras, etc. O trabalho em comum, para além de multiplicar
nossa eficiéncia nos forma na pratica da solidariedade verdadeira. Na medida
em que grupos de familias se organizem num tipo de trabalho produtivo para
a defesa da sua saude estardo dando uma contribuicdo a reconstrugao
nacional. Ao plantar juntas e ao colher hortaligas, ao plantar arvores frutiferas,
estas familias estardo envolvidas num acto politico de real significacdo. Orga-
nizadas em torno da horta colectiva, estas familias poderiam mais facilmente
receber a colaboracdo do Ministério de Agricultura, do de Saude, do de
Educacdo, todos eles em relagdo directa com o projecto da horta. Um sem
numero de actividades poderia desenvolver-se tendo a horta como centro.
Alfabetizacdo de adultos e educagdo sanitaria: o combate a mosca, ao
mosquito, a construgdo de latrinas feitas a base da ajuda mdatua, orientacao
técnico-agricola, etc.

Cabe a ti, camarada, ndo permitir que este Caderno se transforme numa coisa
que ele ndo quer ser, isto €, num simples «caderno de leitura». Discute com
teus camaradas, no Circulo de Cultura e fora dele; estuda com eles e com
elas a possibilidade de uma actividade baseada na ajuda mutua. Se fizeres
isto, convencido da necessidade de fazer isto, € possivel que, em pouco
tempo, tenhamos a primeira horta colectiva entre nos.

Voltemos aos alimentos.
Uma boa classificacao divide os alimentos em trés grupos:

GRUPO 1 — Produtos Animais.
Sao alimentos de origem animal, ricos em substancias para a
formacao dos musculos, dos ossos, dos dentes e, em geral, de
todos os tecidos do organismo.
O leite e derivados.
Leite fresco, em po, desnatado, queijo.
A carne de todas as origens.




GRUPO 2 — Alimentos ricos em substancias necessarias ao regulamento do
processo organico e que fornecem minerais ao organismo.
Hortalicas — verdes e amarelas.
Agriao, abobora, cenoura, pepino, tomate, etc.
Frutas — ananas, mamao, banana, etc.

GRUPO 3 — Alimentos fontes de energia.
Cereais e derivados — milho, trigo (pao).
Legumes — feijao — grao de bico.
Raizes — mandioca, matabala, inhame.
Gorduras.
Acucar — acucar, mel.

O alimento completo é o leite, que nao deve faltar as criangas, sobretudo
durante os seis primeiros meses de vida.

O leite fresco de vaca é imprescindivel mas o leite em p6 nao diminui em nada
o seu valor nutritivo e facilita a sua preservacao. Devemos, porém, estar
sempre lembrados de:

1 — manter a lata bem tapada.

2 — manter bem limpa a colher que se usa para tirar o leite.
3 — usar sempre agua fervida para a preparagao do leite.
4

— combinar a agua e o leite em po6 nas seguintes proporgoes:
para um litro de agua, 16 colheres rasas de leite
(1 kg de leite em po € igual a 10 litros de leite fresco).

Os alimentos proporcionam a nutricdo, dai que sejam indispenséaveis a manu-
tencédo da saude fisica e mental. E importante, porém, que sejam tomados de
acordo com os principios basicos de que falamos anteriormente :

o da quantidade,
o da qualidade,

o da harmonia e
o da adequacao.



OS EXCRETOS — FEZES E URINAS

A ma deposicdo dos excretos humanos constitui um perigo para a saude.
Através deles se transmitem doencas como a febre tiféide e as desinterias e
se torna possivel a infestacdo de lombrigas e de outros parasitos.

Mosca

v

Alimento

Doente

Alimento

Micrdbios fecais —

seres vivos, tdo pequenos,
que sO conseguimos ver com
a ajuda de instrumentos
apropriados

Micrdbios

fecais \

Mo

A contaminacdo pode ser feita de duas maneiras. Directamente, atraves das
maos que levam os microbios da doenca a boca da pessoa saudavel ou indi-
rectamente, através das moscas e das baratas que, apos entrar em contacto
com os microbios fecais, contaminam os alimentos.

Nas cidades em que parte da sua area ja esta servida de uma rede de esgoto e
nas demais existem instalacoes domiciliares chamadas fossas sépticas a
deposicdo dos excretos ndo constitui problema sanitario. Mas, nos centros
onde ndo ha uma coisa nem a outra a deposi¢gao dos excretos se torna um
problema de saude realmente sério.
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Participar, conscientemente, na solugdo deste grave problema & um dever
revolucionario ao qual ndo podemos escapar. Sem produgao nao ha saude, e
certo. Mas sem saude ndao ha producdo. Se a ma deposicao dos excretos,
como estamos a ver, ameaca a saude do nosso Povo, resolver este problema,
na medida das nossas forgas, € ajudar a reconstrucao nacional. Se nao se
ataca o mal pela raiz, o mal continua. Se se corta a erva daninha, mesmo a
altura do chao, mas se sua raiz fica, a erva cresce de novo e, as vezes, com
mais forca. Por isso, s6 vencemos as lombrigas quando, ao lado dos medica-
mentos apropriados, nao permitirmos que as fezes continuem a tornar
possiveis novas infestacoes.

As condicbes de exploracdo e de descaso as quais o nosso Povo foi
submetido durante quinhentos anos de colonialismo criaram habitos, crencas,
formas de comportamento que actuam hoje contra nossos interesses de Povo
independente. A mé deposi¢cao dos excretos, «fazer as necessidades» atraz
da casa, no mato, € um desses habitos, que se constituiram nas condicoes de
exploracdo e no descaso a que nosso Povo foi sempre submetido. Hoje, temos
de criar outros habitos, convencidos da sua importancia.

Precisamos unir nossos esforcos e, trabalhando na base da ajuda mutua,
comecar a construir latrinas, na defesa da nossa salude. Construi-las, usa-las e
cuidar da sua limpeza constante.

Contando com a colaboracdo do Ministério de Obras Publicas e a do de
Saude, o Povo deve organizar-se nas ruas, nos bairros, nas dependéncias das
rocas, para, trabalhando em comum, construir suas latrinas.

Ndo & muito dificil construi-las, mas ha coisas importantes que devem ser
tomadas em consideragao:

1 — Escolher um lugar apropriado, mais ou menos a sete metros de
distancia da casa.

2 — A latrina deve ser construida afastada do poco (cacimba) e a um
nivel mais baixo do que o em que se encontra o po¢o. Assim se
evita a contaminacdo da agua do poc¢o pelas fezes e urinas da
latrina.

3 — Cavar um buraco de um metro por um metro, com dois metros
de profundidade. Se o terreno é pouco duro, proteger as paredes
com pedras.

4 — Em torno da abertura do buraco, levantar uma base, de madeira
ou de cimento, que protegera as bordas. Esta base deve ter
20 centimetros de altura. Fixadas nelas, tabuas resistentes, com
um buraco ou furo ao centro.



5 — Usar uma tampa para cobrir o furo, impedindo, assim, a criacao
de moscas, mosquitos e baratas bem como a saida de mau
cheiro.

6 — Com a terra do buraco, fazer um aterro em torno da base da
latrina, com o qual se evita a entrada de 4guas da chuva.

7 — Levantar, em volta da latrina, com material local, uma casota.
Voltamos a insistir: Defendamos a nossa saude, a saude dos nossos fami-

liares, dos nossos camaradas. Combatamos a doeng¢a, construindo e utili-
zando as latrinas.
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A MOSCA, INIMIGA DA SAUDE

Por que dizemos que a mosca é inimiga da saude? Ela é inimiga da saude
porque serve de « meio de transporte » aos microbios, que nos causam muitas
doencas. Ja vimos que os microbios sao seres muito pequenos, tao pequenos
gue nao conseguimos ver, a nao ser com a ajuda de instrumentos apro-
priados.

As moscas, que sao capazes de voar longas distancias, se encontram de
preferéncia nos lugares onde ha lixos e fezes. E ai que elas tém as melhores
condicOes para nascer, alimentar-se, crescer e multiplicar-se. E elas tém uma
capacidade enorme de reproduzir-se. Um simples casal de moscas, no
pequeno espaco de seis semanas — tempo de duracao de sua vida — da
origem a milhoes de descendentes.

Mas é também nos lugares onde ha lixos e fezes que se encontram as maiores
quantidades de microbios, causadores de doengas. Quando as moscas
pousam nos lixos e nas fezes, as suas patas ficam cheias de micrébios que
vao ser depositados, depois, na nossa pele e nos nossos alimentos, no
momento em que elas entram em contacto com eles.



DEFENDER A SAUDE
E UM DEVER REVOLUCIONARIO

A DEFESA DA SAUDE EXIGE
O COMBATE A MOSCA

MEDIDAS PARA ESTE COMBATE:

1 — Nao permitir que os lixos se acumulem. E preciso ndo esquecer de que 0s
lixos sd0 0 meio ideal para as moscas. Devemos usar a nossa imaginagao
para descobrir, em cada situagdo, a melhor maneira de evitar que os lixos
se juntem. Enterra-los € uma destas maneiras.

2 — Construcao de latrinas e sua utilizagao.

3 — Fazer, constantemente, a limpeza da casa e dos quintais, mantendo uma
boa higiene.

Ao lado do combate as moscas, um combate duro, de todos os dias,
devemos:

a) cuidar bem dos utensilios da cosinha, que se usam para a preparacao da
comida. Manté-los tapados. Lava-los bem, com agua potavel.

b) cobrir os alimentos, evitando que as moscas pousem sobre eles.

A LUTA PELA RECONSTRUCAO NACIONAL SE DA EM DIFERENTES
FRENTES, UMAS EM RELACAO COM AS OUTRAS. A DEFESA DA SAUDE E
UMA DESTAS FRENTES. NELA, O COMBATE AS MOSCAS TEM UM LUGAR
DE GRANDE IMPORTANCIA. E A MELHOR MANEIRA DE COMBATE-LAS E
NAO PERMITIR QUE EXISTAM AS CONDICOES QUE LHES SAO FAVO-
RAVEIS.
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DIARREIA

A diarréia € uma doenca de causa geralmente microbiana e infecciosa, que
altera o comportamento dos intestinos. Caracteriza-se pelo aumento da quan-
tidade de evacuacdes que uma pessoa faz por dia, pela mudanga da
qualidade, do aspecto, da cor e da densidade das fezes. Ao provocar
evacuacoes repetidas, com as quais o organismo vai perdendo mais e mais
agua e sal, a diarréia chega a produzir desidratacao, febre e mesmo a morte.

POPULACAO MAIS AFECTADA
PELA DIARREIA

As criancas até cinco anos sdo geralmente as mais expostas a diarréia pela
sua grande sensibilidade as infecgdes e pela sua menor capacidade para
combaté-las.

AS CAUSAS MAIS COMUNS
DA DIARREIA

Na grande maioria dos casos as causas sdo multiplas:
as bactérias,
0S virus,
a qualidade deficiente da alimentagao,
a contaminacao dos alimentos e da agua.

MANIFESTACOES DA DIARREIA

Febre ligeira.

Falta de apetite.

Irritabilidade da crianca.

Aumento das evacuacoes, que se vao tormando mais e mais liquidas.

O tratamento da diarréia deve ser feito tdo rapidamente quanto possivel. A
morte de criancas em tenra idade pode ser evitada por meio de medidas
muito simples que devem ser tomadas em casa, aos primeiros sinais da
diarréia.




Desde que a diarréia provoca a perda de agua e de sal, temos de devolver ao
organismo do doente a agua e o sal perdidos, mas, de maneira equilibrada.
Assim, a um litro de agua fresca e que tenha sido fervida, juntar:

1 — uma pitada de sal, como se vé no desenho abaixo ;

2 — uma porcao de agucar, bastante maior do que a pitada de sal,
correspondente ao que os quatro dedos da mdo podem apanhar.
Ver o desenho abaixo.

Sal

O aclcar ndo apenas torna mais facil a crianca tomar este liquido mas
também |he da alguma energia. Mas, cuidado, ndo podemos dar este liquido a
crianca de uma vez ou em grandes quantidades. Pelo contrario, a crianca deve
ir tomando-o em colheradas e em intervalos de alguns minutos. Uma crianca
de cinco quilos devera terminar um litro do liquido em oito a dez horas, o que
significa uma colherada cada cinco minutos.

Uma crianca que esta sendo amamentada pode continuar a tomar o leite
materno. E bom lembrar que uma criangca com diarréia ndo deve ingerir
alimentos gordurosos nem condimentados.

Apesar de podermos vencer muitos casos de diarréia com estas medidas a ser
tomadas em casa, & importante que procuremos o Servico médico mais
proximo, sobretudo se certos sinais como:

febre alta,

convulcoes,

vomitos,

maos e peés frios,

olheiras,

retencao de urina, persistem ou aparecem.

Ha casos, em que a crianca deve ser hospitalizada. Noutros, além das
medidas referidas acima, basta a visita periédica ao Posto Sanitario para o
controle da doenca.
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MEDIDAS PARA EVITAR
AS DIARREIAS

Ferver a agua que se da as criangas, principalmente se a agua é do rio.
Esterilizar o deposito em que se poe a agua fervida.

Prolongar ao maximo o periodo de amamentagao da crianca. O leite materno,
que é um alimento completo, protege a saude da crianga.

Se usar outro tipo de leite, ndo esquecer de:
1 — ferver sempre a agua com a qual vai preparar o leite,
2 — ferver os biberdes e as tetinas,

3 — guardar as chavenas, as colheres e outros utensilios de maneira a
defendé-los das moscas,

4 — lavar muito bem as maos no momento de preparar os alimentos.

Para prevenir as diarréias é preciso também nao esquecer de:
a — manter os alimentos bem tapados,

b — levar a crianca periodicamente ao Posto Sanitario para o controle do seu
desenvolvimento,

¢ — eliminar as aguas sujas e os criadores de moscas.

Mais uma vez, temos de insistir na necessidade da construgao das latrinas, no
seu uso, na sua limpeza, bem como na limpeza da casa e dos quintais, como
medidas indispensaveis a defesa da saude, na luta contra as doencas, entre
elas: A DIARREIA.

A DEFESA DA SAUDE E UMA PARTE IMPORTANTE DA DEFESA NACIONAL.
MAS NAO HA VERDADEIRA DEFESA DA SAUDE SEM A PARTICIPACAO
CONSCIENTE DO POVO.



AS LOMBRIGAS INTESTINAIS

As lombrigas sao parasitos que se alojam nos intestinos das pessoas (e dos
animais) e que se vao tornando um forte factor de enfraquecimento, de
desnutricao e de anemia. Quanto mais fracas, mais anémicas, mais desnu-
tridas vao ficando as pessoas infestadas, menos resisténcia tém para
enfrentar as doencas.

A lombriga mais frequente no nosso pais é o Ascaride, que tem o tamanho de
um lapis. Como toda lombriga, « mora» nos intestinos da pessoa e seus ovos
sao eliminados pelas fezes.

A infestagcao se da pelos alimentos contaminados, pelo po do solo e pelas
maos igualmente contaminadas de pessoas infestadas, que manipulam
alimentos.

Como lutar contra as lombrigas ?

Mais uma vez teremos de insistir na necessidade da construgao de latrinas,
como um dos pontos fundamentais. Precisamos cortar o mal pela raiz, como
dissemos antes. Tratar, com medicamentos apropriados, as pessoas infes-
tadas, cuidar bem dos alimentos, defendé-los, lavando as nossas maos antes
de toca-los, mas, sobretudo, eliminar a causa principal da infestacao. Para
isto, um dos caminhos de que dispomos € construir as latrinas, usa-las e
manté-las sempre limpas.

As lombrigas, dentro de nos, a quebrar a nossa forca, a debilitar-nos, a enfra-
quecer-nos, € como os inimigos no seio do Povo. Precisamos combaté-las e,
para combaté-las, precisamos organizar-nos, com consciéncia politica, nas
ruas, nos bairros, nas rogas.

A luta continua.
A vitoria é nossa.
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O TETANO

A primeira coisa que gostariamos de dizer € que ha vacina contra esta doenca.
Isto significa que podemos e devemos defender-nos dela tomando a vacina, a
medida mais eficaz para a nossa defesa.

O tétano é provocado pela toxina do microbio chamado « bacilo tetanico ».

A doenca comeca a revelar-se através de febre e de contracgées musculares
muito dolorosas. Primeiro, nos musculos dos queixos (mandibulas) e, em
seguida, no pescoco e nas costas.

O tétano & muito comum no nosso pais e constitui um grande problema de
satude. O numero de criancas e de adultos que perdemos por ano, vitimas do
tétano, € demasiado grande, mais do que suficiente para chamar a nossa
atencao.

O microbio, que se encontra na terra e no estrume dos animais, penetra no
corpo por uma ferida, um corte ou abertura. E importante salientar que nédo ha
transmissao directa do tétano — de pessoa a pessoa.

O tétano dos recém-nascidos se produz pela contaminagao do umbigo, no
momento do parto, ao cortar-se o corddao umbelical com instrumentos que
nao foram fervidos — tesouras, facas, canivetes, etc. —

O periodo de incubacédo desta doencga varia entre quatro dias a trés semanas.
O periodo de incubacé@o é o tempo que passa do momento em que houve a
contaminacdo ou o contagio até o0 momento em que aparecem 0S primeiros
sinais da doenca.

Repetimos que a medida mais eficaz para evitar o tétano é a vacinagao contra
ele. As mulheres gravidas devem vacinar-se, protegendo a si e ao bebé. As
criancas devem vacinar-se como todos aqueles e aquelas que estédo sujeitos a
ferimentos.

Defendamo-nos do tétano com medidas de higiene, de cuidado com as
feridas, com os cortes, mas, sobretudo, VACINANDO-NOS.



POLIOMIELITE OU PARALISIA INFANTIL
EXISTE VACINA CONTRA ESTA DOENCA

A poliomielite ou paralisia infantil € uma doenga aguda, provocada por outro
tipo de microbio. De modo geral, esta doenga se manifesta pela presenca de
febre, indisposicdo geral, vomitos e diarréia. Algumas vezes, se observa
também rigidez ou endurecimento dos musculos da nuca e das costas.

Uma porcentagem relativamente pequena das pessoas victimadas por esta
doenca fica paralitica.

Entre nds, constatamos sempre casos isolados desta doenca e, em cada cinco
anos, ela se tem revelado em forma epidémica.

A doenca atinge, de preferéncia, as criangas menores de cinco anos de idade.

PROPAGACAO DA DOENCA

A paralisia infantil, cujo periodo de incubacao é de 7 a 12 dias, se propaga
através do contacto directo com pessoas infectadas. As secregoes da
garganta, durante a primeira semana e as fezes, durante trés a seis semanas,
as vezes, mais, sdo os meios como a doenca se transmite da pessoa doente a
pessoa sadia.

MEDIDAS PREVENTIVAS,
NAO IMPORTA SE A DOENCA SE REVELA
ATRAVES DE PUROS CASOS ISOLADOS
OU SE TEM CARACTER EPIDEMICO

Vacinar as criangas a partir do oitavo més de nascimento e, de acordo com as
recomendacoes dos Servigos médicos, aplicar doses de reforco da vacina. A
vacina é tomada por via oral (pela boca). Sempre que uma crianga revele os
sintomas descritos, leva-la ao Posto de Saude e seguir a orientacao do
medico.

Uma medida eficaz de proteccao contra esta e outras doencgas € a limpeza da
casa e o asseio corporal. Em caso de epidemia, evitar banhos de rio e de
piscina, bem como esforgos fisicos.

NAO DEIXEMOS PARA AMANHA O QUE DEVEMOS FAZER HOJE.
VACINEMOS OS NOSSOS FILHOS CONTRA A POLIOMIELITE.
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O PALUDISMO

O paludismo é uma doenca transmissivel, aguda e frequentemente cronica.
Provoca febre, suores e fraqueza nas pessoas por ela atacadas. Nao ha vacina
contra esta doenca.

Cobrindo todo o nosso territorio, o paludismo se constitui num dos mais
séerios problemas de saude publica entre nos.

O agente desta doenga € um microbio, um desses seres tdo pequenos que so
conseguimos ver com a ajuda de instrumentos apropriados. Depois de
instalado no nosso corpo, vivendo do nosso sangue, como parasito que ele &,
sO nos causa mal.

E como consegue ele entrar no nosso corpo? Consegue fazer isto através da
ajuda do mosquito. A pessoa doente tem, circulando no seu sangue, 0s para-
sitos. Quando o mosquito pica a pessoa doente e suga um pouco do seu
sangue, engole alguns deles. Se, em seguida, o0 mosquito pica uma pessoa
saudavel, introduz, no seu sangue, o parasito e a pessoa fica doente. Deste
modo, o mosquito transporta o parasito das pessoas doentes as pessoas
sadias, que se tornam, entdao, doentes tambéem.

Que devemos fazer para defender-nos do paludismo ? Evitar ser picados pelo
mosquito. Como?

a — utilizando redes nas janelas, mosquiteiros, etc.
b — eliminando os mosquitos.

¢ — tomando disciplinadamente uma medicacao preventiva como a
Resoquina.
Os adultos devem tomar dois comprimidos por semana.
As criancas, dos 9 aos 12 anos, um comprimido e meio por
semana;
dos 4 aos 8 anos, um comprimido por semana ;
de 1 aos 4 anos, meio comprimido por semana ;
menos de um ano, um quarto de comprimido por semana.

Estes comprimidos tém de ser tomados todas as semanas, sem nunca parar.
As pessoas doentes devem submeter-se a um tratamento continuado.
As pessoas com febre devem procurar o Posto Sanitario ou o Centro de Saude

para certificar-se da causa da febre. Se € ou ndo paludismo, para que se
tomem as medidas indicadas.
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Cremos que € necessario pensar um pouco mais sobre este problema. Pensar,
por exemplo, de um lado, no que significa para cada um de nos, pessoal-
mente, o mal estar que o paludismo nos causa. A febre, os suores, a fraqueza
que sentimos. De outro, pensar no obstaculo enorme que o paludismo repre-
senta para o esforgo de reconstrugao nacional. Nao é dificil compreender que
o paludismo funciona contra a reconstrugdo nacional quando sabemos:

1 — que o paludismo cobre todo o nosso territorio,

2 — que o paludismo nos tira, por completo, a capacidade de
trabalho durante, pelo menos, trés dias,

3 — que, na maioria dos casos, a mesma pessoa tem paludismo mais
de uma vez ao ano.

Uma doenca presente em todo o territorio nacional, uma doenga que enfra-
quece e impossibilita o doente, quase sempre, mais de uma vez por ano, de
trabalhar, diminui a nossa produtividade precisamente quando devemos
aumenta-la.

Mais de uma vez temos de insistir na necessidade de o Povo se organizar na
luta pela defesa da sua saude.

Ao lado dos medicamentos necessarios a ser tomados com disciplina e regu-
laridade, ao lado do uso de telas, de mosquiteiros, temos de combater o mal
pela raiz. Temos de eliminar os mosquitos, eliminando as aguas paradas, local
em que os mosquitos se reproduzem. Ha areas, é certo, em que o combate as
aguas paradas ultrapassa ou vai mais além da capacidade das comunidades e
até mesmo, no momento, do nosso Governo. Mas tudo o que as comunidades
possam fazer no combate a multiplicacdo dos mosquitos deve ser feito. Se o
Povo deve organizar-se nas ruas, nos bairros, nas rogas para a construgao de
latrinas, o mesmo deve fazer para o combate ao mosquito.
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- W & W TS . .

A salude da familia depende, em grande parte, do lugar em que mora, da agua
que bebe, dos alimentos que come, do ar que respira, das plantas que a
rodeiam. Tudo isso € o meio ambiente. Devemos, portanto, cuidar dele.

A agua é um liquido sem cor, sem cheiro e sem gosto. Usa-se diariamente e
sem ela nao poderiams viver. Serve para beber, para limpar e preparar os
alimentos, para regar as plantas.

A agua pode encontrar-se:

1 — em cima da terra: nos rios, nas lagoas, nas montanhas — sao as
aguas superficiais.

2 — em baixo da terra — sao as aguas subterraneas.
Podemos obter as aguas subterraneas escavando pocos.
Estas aguas sao sempre boas porque sao filtradas.

Necessitamos, para todos os usos, em abundéancia, de agua limpa e saudavel.
Devemos defender a agua que usamos, evitando que ela fique contaminada,
cheia de microbios que, como ja sabemos, destroem a nossa saude. A agua
contaminada se torna um meio de transporte para os microbios que nos
atacam. As diarréias (bega colé) e a febre tifoide sdo algumas destas doencas
cujos microbios a agua transporta até nos. A agua potavel, pelo contrario, € a
agua boa, a que nao esta contaminada, a que pode ser bebida e utilizada para
outros fins, sem se correr o risco de adoecer.

Fornecimento da agua
As cidades de Sdo Tome e Principe tém uma rede de distribuicdo da agua que
chega através de canos as torneiras das casas. Nas vilas, ha chafarizes para
uso das populagoes. Estas aguas sao controladas pelo Servico Nacional de

Saude.

Nas localidades rurais a agua para beber vem de pocos ou dos rios. Nestes
casos deve ser sempre fervida.

O Ministério da Salde orienta, com indicacoes técnicas, a construcdao de
pPOGOS.
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OS LIXOS

Os lixos sdo os restos de alimentos e coisas que nao se usam tais como
latas, papeis, roupas velhas, animais mortos, desperdicios domesticos e
desperdicios vegetais (cinzas, poeiras), etc.

A destruicdo dos lixos & uma tarefa de interesse da populacdo, de cada um e
de todos os habitantes de uma localidade. Por que ? Porque os lixos sao uma
fonte de doencgas.

Assim, a sua destruicdo é fundamental para a manutencao da satde publica.
Onde ha lixo ha microbios, moscas e baratas e onde ha microbios, moscas e
baratas a nossa saude esta ameacada.

Existem diferentes tipos de lixos:

Hamidos — sdo geralmente restos de alimentos, vegetais, animais ou
massas — restos de bebidas — leite, sumos.
Nas sociedades que ja alcangaram um certo nivel de
desenvolvimento tecnologico, estes lixos podem ser
convertidos em adubos ou fertilizantes.

Secos —  sado vidros, latas, madeiras, papeloes, plasticos, metais,
etc. que devem ser destruidos ou, em muitos casos,
aproveitados.

Os lixos devem ser depositados em recipientes adequados (se possivel
separar o lixo himido do seco) para serem colectados pelo servico publico.
Os recipientes devem ser de metal, lisos no seu interior para ndo acumular
residuos e devem ter uma tampa.

Nas zonas rurais, a colecta do lixo é da responsabilidade de cada familia ou de
cada casa. Recomenda-se fazer um buraco de 1 metro de didmetro por um
metro e meio de profundidade, no quintal, deitar ai os lixos, mantendo sempre
uma tampa sobre o buraco. E indicado fechar o buraco quando o lixo estiver a
30 centimetros da borda. Em seguida, abrir outro buraco e utilizar a mesma
tampa, assim sucessivamente.
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Identificar a cobra, saber se ela € ou nao venenosa € muito importante para
orientar os cuidados com a pessoa que foi mordida.

E importante nao esquecer que uma cobra venenosa tem a cabeca achatada,
0 corpo grosso, a cauda grossa e curta. Arrasta-se com preguica, come geral-
mente a noite e enrola-se para morder. Na cabeca, apresenta um buraco entre
o olho e a fenda do nariz e as pupilas sdo verticais. Tem os dentes caninos
grandes.

MATAR COBRAS VENENOSAS E UMA MEDIDA IMPORTANTE DE
PROTECCAO.

Se uma pessoa foi mordida, cuidados imediatos e urgentes devem ser
tomados. O tempo entre a mordida da cobra e os cuidados com a pessoa
deve ser o menor possivel.

A cobra venenosa deixa dois pequenos furos que sangram.
0 inchaco que se apresenta aumenta gradualmente.

A pessoa pode sangrar pelas gengivas, pelo nariz e ao urinar. Pode também
desmaiar ou desfalecer e se ndao forem tomadas medidas urgentes de trata-
mento pode vir a morrer.

A cobra ndo venenosa tem a cabeca grande e arredondada, nédo tem buraco
entre o olho e a fenda do nariz e as pupilas sdo arrendondadas; a cauda é
longa e afiada, move-se com agilidade e ndo tem dentes grandes.

As recomendacoes de prevencao sao simples:

1 — usar calgcados e ter muito cuidado para nao se deixar morder por
uma cobra.

2 — Ter a mao o soro anti-ofidico ou anti-cobra para socorrer imedia-
tamente a pessoa que foi mordida, ao identificar o tipo da cobra
que a mordeu.

3 — MATAR COBRAS VENENOSAS, sempre que possivel.
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Se uma pessoa € mordida por cobra venenosa:

1 — Nao correr ou agitar-se.

2 — Amarrar apertado o membro mordido (distante do sitio da
picada) para impedir que o veneno seja levado, pela circulagao
do sangue, ao corpo todo.

3 — Nao tomar bebida alcoolica para nao espalhar o veneno.

4 — Tomar o séro anti-cobra e recorrer ao médico no menor tempo.
Sempre que possivel ter a cobra para identificagao segura.
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- v LA L B L

O Acidente € um acontecimento que ocorre em forma imprevista e que
produz lesdes ou a morte (OMS).

Os acidentes, ao lado dos suicidios, dos homicidios e dos traumatismos de
guerra, constituem um grande capitulo das mortes violentas.

Os acidentes podem ser:

Domeésticos,
Publicos,

Do trabalho,
Do transito.

O acidente domeéstico é aquele que ocorre no ambito do lar.

O acidente publico & aquele que ocorre fora do recinto do lar (excluido o
transito).

O acidente de transito & aquele que ocorre na rua onde um ou mais veiculos
em marcha podem provocar ferimentos ou mortes bem como danos a

propriedade.

O acidente do trabalho é qualquer lesdo corporal ou perturbagédo funcional
que o trabalhador sofre, seja na execugao ou por consequéncia do trabalho,
nao importa se de forma violenta ou nao.

Prevencao no lar:

1 — Pér fora do alcance das criangas toda substancia venenosa (petroleo)
medicamentos, inflamaveis (fosforos).

2 — Reparar qualquer dano nos circuitos eléctricos da casa.

3 — Guardar, em lugares fora do alcance das criancas, objectos tais como
alfinetes, agulhas, botdes, etc. que possam ser ingeridos.

Prevencao do acidente do transito:

1 — Exame periodico dos motoristas.
2 — Inspeccao periodica das viaturas.

3 — Uso dos cintos de seguranga.




5 — Educacao antialcoodlica.

6 — Limitacao da velocidade.

Este Caderno foi impresso com a ajuda da Commissao Médica
Cristd (Conselho Mundial das lgrejas).
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