
SAÚDE
na escola

OS COMICS



Marta: LAURA NON QUERE XOGAR.
Xoán: ESTÁ TRISTE.

Xoán: VÉS XOGAR AO FÚTBOL, LAURA?
Laura: NON QUERO.

Marta: POR QUE ESTÁS ASÍ?
Laura: VOU TER UN IRMÁN E DEBEREI

PRESTARLLE OS MEUS XOGUETES. 

Marta: TERÁS UN AMIGO PARA XOGAR.
Laura: TI XOGAS COS TEUS IRMÁNS?
Marta: UNHAS VECES PELEXAMOS E

OUTRAS PASÁMOLO BEN.

O IRMÁN DE LAURA 
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Xoán: ESTOU CANSO E DÓEME UN DENTE.
Marta: ISO PÁSACHE POR COMER ESAS

COUSAS.

Laura: QUE TENDES PARA MERENDAR?
Pedro: MACEDONIA E QUEIXO.
Xoán: BATIDO DE FROITAS E UN PLÁTANO.

DÓEME UN DENTE 

Laura: QUE TRAEDES DE MERENDA?
Pedro e Marta: IOGUR E FROITA.
Xoán: GOMINOLAS E PATACAS FRITIDAS.

Laura: NON SE PODE TOMAR ISO SEMPRE.
Xoán: POR QUE NON?
Laura: ENGORDAS, CÁENCHE OS DENTES...
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Pedro: MARTA CONVIDOUME AO SEU
ANIVERSARIO. E A TI?

Laura: SI, PERO NON QUERO IR.

Laura: MAÑÁ DOULLE O REGALO E XA ESTÁ.
Pedro: CANDO É O TEU CUMPREANOS, NON

CHE GUSTA QUE VAIAMOS TODOS?

Pedro: MAMÁ, Á TARDE IMOS AO
ANIVERSARIO DE MARTA

Laura: EU NON SEI SE IREI.
Nai de Laura: MARTA É AMIGA TÚA,

DEBERÍAS IR.

Pedro: VOULLE LEVAR UN PEIXE 
PARA O ACUARIO.

Laura: TEN UN ACUARIO? ENTÓN  EU
REGALAREILLE UN CONTO DE PEIXES.

NON QUERO IR 
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Marta: EU NON SEI POÑELO.
Laura: É MOI FÁCIL.

Marta: AXUDÁDESME?
Laura: POIS CLARO, PRIMEIRO POS UNHA
MANGA E DESPOIS A OUTRA.

Profesor: ENTRADE.
Laura: MARTA NON SABE POÑER O

MANDILÓN. ESTAMOS ENSINÁNDOLLE.

Xoán: VES? SE NON O INTENTAMOS
NUNCA O CONSEGUIREMOS.

Marta: AGORA XA SEI QUE EU TAMÉN
PODO POÑER O MANDILÓN.

PRIMEIRO UNHA MANGA E DESPOIS A OUTRA 

OS NENOS VAN POÑER O MANDILÓN
PARA PINTAR.

Marta: VOU INTEN-
TAR POÑELO... 

Marta: XA ESTÁ!!!
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Marta: HOXE FIXEMOS UNHA FESTA NA
ESCOLA.

Laura: QUE PENA! EU NON PUIDEN IR.
Xoán: ISO PASOUCHE POR NON TE 

ABRIGARES.

Marta: HOXE TEMOS A FESTA.
Xoán: NON VEU LAURA?

Pedro: QUEDOU NA CASA
PORQUE ESTÁ ARREFRIADA.

Pedro: XA CHE DIXEN QUE DEBÍAS ABRI-
GARTE PORQUE ÍA FRÍO.

Laura: A PARTIR DE AGORA ABRIGAREIME
CANDO VAIA FRÍO, AÍNDA QUE EU TEÑA
CALOR.

AAAACHISS... 

Marta: A PROFESORA DIXO QUE 
POÑAMOS A CAZADORA.

Laura: EU NON TEÑO FRÍO PORQUE
ESTIVEN CORRENDO NO XIMNASIO. Pedro: FÓRA VAI MOITO FRÍO.
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Laura: MIRADE QUE ROBOT ME TROUXE-
RON OS REIS. ACÉNDENSELLE AS LUCES
E FAI RUÍDO.

Xoán: DÉIXAME VER COMO ANDA.
Laura: NON ANDA.

Marta: QUE CHE TROUXERON OS REIS?
Pedro: ESTE SACO DE CONSTRUCIÓNS.
Marta: AH! Nenos: PODEMOS XOGAR CO TEU ROBOT, LAURA?

Laura: NON. SE O MOVEMOS MOITO ESTRÁGASE.
Pedro: ENTÓN XOGAREMOS COAS CONSTRUCIÓNS.

Laura: ESTADES A PASALO BEN?
Xoán: SI, SE QUERES PODES FACER

A PORTA DO CASTELO.

OS XOGUETES 
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TEÑO SEDE 

Non son capaz de
durmir. Será polo

refresco?

Fíxoa miña nai
porque me gusta

moito.

O malo é que dá
sede. Vou beber do
refresco de meu pai.

Ten cafeína e
despois non
vas durmir.

A min 
non me fai

nada.

Non querías
beber? Aquí
hai zume.

Xa bebín 
refresco de 
meu pai.

Eu díxenlle que
non bebera que non ía

durmir, pero non
me fixo caso.

Algunhas bebidas
non son boas para nós:

díxomo a pediatra o
outro día.

Ata mañá!!!!!!

Vémonos mañá
na clase...

Que rica
a torta de
chocolate! 
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SOMOS UN EQUIPO 

Non hai meta.
Ao chegar,

hai que darlle o cambio
ao seguinte.

Hai
que chegar

á meta?

Vamos,
Marta!

Prepárate,
Laura!

Así, moi
ben! 

Vamos,
Laura!

Veña,
veña, que xa

me toca!
Vamos, que

non te moves! 

Non fagas caso,
Laura. Corre que ti

podes.

Laura corría
pouco.

Moi ben,
todos correstes

moito. 
Non importa.

Cada un achega algo
ao equipo.

Eu non corría
máis porque me

berrabades.

Ademais, 
somos o mellor

equipo do mundo,
non?

Se somos do
mesmo equipo,

temos que
apoiarnos.

Perdoa Laura.
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IMOS XOGAR XUNTOS 

O coche non
é teu. É de

Adrián.

Pero díxome que
podía xogar con
el todo o recreo.

Dígoche que non! Déixamo!

Adrián 
prestoume a min

o coche.

Poderiamos xogar
os dous.

Vale. Imos
cargalo con aquelas

pedriñas.

Sería mellor que
chegásedes a un acordo

falando, antes de que
rompades o coche.

Eu podo coller
un camión para

levar area.

Que divertido!
Mañá traio eu un

tractor.



A DURMIR 
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Unha película.

Vou vela
contigo.Que estás mirando,

Andrés?

Que fas 
vendo a tele, Xoán? 
Tes que ir durmir.

Andrés tamén 
ten que durmir e

está vendo a
película. 

Por que pode
quedar el e eu

non?

Andrés é maior 
ca ti e pode deitarse 

máis tarde.

Pero Andrés 
tamén ten que ir 

ao instituto.

Cando ti estabas
vendo os debuxos
animados el estaba

estudando.

Cando sexa como
Andrés, tamén verei

a tele pola noite.

Boas noites.

Boas noites e
que descanses,

Xoán.

Cando sexas maior
poderás estudar pola tarde

e ver un pouco a tele
polas noites.

Agora
el pode descansar

e ver a tele.
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COMO XOGAMOS? 

Vale, xa
estamos todos

Xoán e Laura,
vindes no meu

equipo.

Eu tamén vou
con vós, Pedro.

Imos empezar.
Eu póñome aquí.

Agarda.
Primeiro hai que

saber como
imos facer.

Iso! Non é tirar
da corda e xa está,

hai unhas normas para
organizarse.

El dirá cando
comeza e cando

remata o xogo.

Hai que colocarse
uns por un lado e outros,
por outro para tirar ben.

Hai que facer
unha raia no chan para

saber cal é o campo
de cada equipo.

E hai que
nomear un

árbitro.

Agora, tirade,
tirade!

Coidado, Xoán,
coidado.

Uf! Xa non
podo máis.

Ben!

Vedes, gañamos 
porque nos 

colocamos ben.

Gañamos!
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Hoxe non ves con
túa nai.

Hoxe non puido vir.
Desde que está deixando
de fumar, anda un pouco

nerviosa. 

Túa nai
fuma?

Si, está facendo
un esforzo grande

para deixalo.

A nai de Laura está deixando
de fumar, sabes?

O meu avó
tamén fumaba, pero
o médico díxolle que

era moi malo para
a saúde.

Meu avó di que o
esforzo paga a pena.

Iso mesmo
lle di meu pai á

miña nai.

Hoxe imos falar de
cousas que prexudican

a saúde.

De que imos
falar hoxe?

DEIXAR DE FUMAR 

Siiii!!,
o tabaco!
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A FROITA TAMÉN É DOCE 

NO RECREO TODOS SACAN FROITA
MENOS XOAN QUE SACA UN PASTEL.

Está
moi rica.

A froita tamén
é doce.

Menudo
chasco, vosa nai
métevos froita?

Estás de broma.
Eu prefiro o dóce.

Probáchela
algunha vez? Toma

unha pera das
miñas.

Sempre.
É moi saúdable, e

está riquísima.

Hai que
comer alimen-

tos sans. 

HO! Si,
está boa.

E ademais
é moi sa.

O que ti
comías non é bo se o

tomas todos os días.
Así colles moitísimo

peso.

Si, xa o sei,
pero é que ás veces

non almorzo...

Pero se o almorzo 
é unha das comidas

máis importantes!!

Imaxínate que estás
desde as 10 da mañá ata
as 7 da tarde sen comer,

como estarías?

Morto
de fame!!

Se non
almorzas, ademais das

horas da noite, terás que
sumarlle as horas da mañá

ata a comida.

Pois son
as mesmas horas que

pasan mentres dormes. Por
iso o teu corpo precisa comer

para empezar o día
con forza.
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O novo non
ten amigos.

É normal, acaba
de chegar.

Xa irá
facendo amigos.

Ao mellor,
como é gordo,

ninguén quere xogar
con el.

Non creo.
Ti tes pecas, Pedro len-
tes e eu o corrector nos

dentes e xogamos
todos os días.

Imos xogar
con el!

Ola, como te
chamas?

Brais. Es novo,
non?

Son e non coñezo a
ninguén. Acabo de chegar

doutra vila.

Claro
que si! 

Queres xogar
con nós.

Pois agora
coñécesnos

a nós. 

Que ben
xogas, Brais!

Eu son Laura,
el é Pedro e
ela, Marta.

FACENDO AMIGOS 
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Así non imos
a ningún lado. 

Aí vai un profesor. 
Imos preguntarlle.

Hai que cumprir
as normas senón

non xogamos.

Sabes que non é
así. Sempre xogamos

como di Pedro.

Ten razón
Laura.

Neste xogo,
cada un ponse

onde quere.

Eh! Non sabes
que hai que poñerse

detrás da liña?

Vale, vale.
Deixemos que

se explique.

Nestes casos,
o mellor é pedir

consello.
Tiñades razón.

Síntoo.

Veña,
tira que che

toca!!

TÓCACHE A TI 
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Ola!

Canto
tempo!

Rapaces,
este é

Mohamed.

Certo, onte
choveu e tivemos

que adestrar no
pavillón.

Claro porque
coa choiva pode

quedar branco.

HA

Sempre ten
que haber algún

gracioso.

Non importa, 
xa estou afeito a que

digan cousas así.

Non fai falta
que te poñas

así.

Non sabes 
nada, desde pequena

estou no club de
atletismo.

Adestrades?

Adestramos
xuntos e díxome que

este ano viña para a
nosa escola.

Eu xa o
coñecín onte

cando estabades
no pavillón.

HA

HA

HA

HA
HA

ADESTRAMOS XUNTOS 
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Se soubeses
o que me gusta

o tenis a min.

DE IMPOSIBLE NADA 

Que ben!
Creo que hoxe

toca tenis.

Dígoche
eu que é

unha pasada.

Hoxe
non podo. Teño

cousas que
facer.

Quedamos
para

merendar?

Creo que 
teño que adestrar

máis.

Correrás moito,
pero no tenis es un

pouco torpiña.

A ver se é certo 
porque xa empezo a

aburrirme.

Verás a semana
que vén.

Menuda
malleira!!!

Ben, chao,
ata mañá.
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Ao día seguinte, Laura practica…
…E ao seguinte, tamén… Laura practica toda a semana...

Vas
ver ti.

Eh, Laura,
imos á clase,
hoxe toca a túa

preferida!

Xa che
digo eu.

Incrible, vaia
malleira me mete-
ches. É imposible.

De imposible,
nada.

Tiven que
esforzarme un pouco

todos os días para
conseguilo.

Vémonos
despois, chao.

Quedamos
hoxe para ir ao

parque?

Si, si, pero
primeiro terei

que adestrar un
pouco máis.

Cando queiras
botamos outro

partido.
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Hala!!!
Agora si que a

fixemos.

Espera,
subo eu.

Nin se che
ocorra!

Por aquí sóbese
ben, vou…

Creo que esta é
unha desas veces en que

hai que pedir axuda.

PRECISADES AXUDA? 

Baixa de aí que
te vas mancar.

Baixa de aí que
te vas mancar.

Voulle pedir axuda
a aquel home.

Non é nada,
soamente me doe un

pouco a cabeza.

Pedir axuda é moi
recomendable.

Fixestes moi ben
en avisarme.

De nada,
pasádeo ben.

Eu marcho
que teño que ir

adestrar.
Veña, ho!

Agora non podedes
marchar.

Temos que
seguir xogando…

Pero ti non
quedaras co teu
primo ás sete?Vou ver

a tele.

Si, pero vou
pasar de ir.

Si, ti es
pouco cumpridor. Cando
se queda nunha cousa,

hai que cumprir.

Como non
cumpras coa túa palabra,

a xente vai pasar de ti e
terás problemas.

Moitas 
grazas.
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Tendes razón,
vou correndo.

Se apuras un
pouco, aínda chegas

a tempo.
Cando se

queda en algo hai
que cumprir.

Vou ver se me
dan algo na casa para

a dor de cabeza.

Tranqui, tío,
que non é máis que

o chichón.
Se ves que non

che pasa, deberías
ir ao médico.

Ademais, sabes
que tipo de medica-
mento hai que tomar

para a dor de
cabeza?Non, pero na

casa alguén o
saberá.

Non quedamos
en que cando se

necesita hai que pedir
axuda?
Pois chegou o

momento, imos ao 
Centro de Saúde.

Eu tamén.
Hai media hora que debería

estar adestrando.

Eu
marcho.

Vale.

Seguro que nos
poden aclarar
as cousas...

Gustaríanos
saber cantos tipos de
medicamentos hai e
cal serve para a dor

de cabeza.Pois a
verdade...

Precisades
axuda?
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EU NON VOU 

Dígocho eu!
Por certo, vas ir á

festa de Marcos?

Que ben, non?
Non, tío, eu

paso.

Roubar está
mal, pero por tomar
unha cervexa non son

alcohólicos.

Xa, pero eu 
non vou ir. 

Creo que lle
roubaron ao pai de

Marcos botellas de cervexa,
whiski, ron e non sei
cantas cousas máis. 

Ademais, listo,
hoxe estivemos vendo 

na clase as bebidas alcohó-
licas e na folla do lado

están as gradacións.

E certo, o alcohol
fainos mais dano

aos menores.
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PASANDO DO TABACO 

Que me queres
dicir con isto?

Pero os dous 
teñen alcohol, e por todas
partes aparecen mensaxes
de que o alcohol é malo,

e por algo será.

Soamente 
era para que

aprendeses
algo.

Xa, pero 
eu son un 

pasota.
Un que?

UN PA-SO-TA… 
Paso de alcohol, paso

de fumar e paso de
todo iso.

Iso estaba visto, 
fumaba coma un carreteiro.

O normal era que collese
un cancro de pulmón.

Meu pai está 
pasándoas negras para deixalo,

pero xa leva dous meses sen
probar un cigarro. 

Ben, 
eu marcho Eu vou 

correndo, así fago 
deporte que é o que

máis me mola.

Pois que non é o 
mesmo tomar unha cervexa,
que ten pouca cantidade de
alcohol, que tomar un ron, 

que ten moita.

Por certo, sabes o 
do tío de Xaime?



Xa sabedes que o 
exercicio fortalece os

músculos e un feixe
de cousas máis?

Vaia chorrada poñerse a correr aos 
seus anos. Co ben que se está no sofá!

Pois meu pai 
o único deporte que
practica é mirar a tele
e o médico sempre lle
di que ten unha saúde 

de ferro.

Do bo que é 
o exercicio físico.

Eu dígolles que é 
unha parvada, que é mellor
xogar coa vídeoconsola ou

mirar a tele.

Ola, de 
que falades?

Non o dirás en serio! 
Pasamos moitas horas sentados

e o deporte axuda a...

Xa o sei...
Fortalece os músculos!

Pois á tarde 
quedamos no parque. 
E trae o monopatín!
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FORTALECENDO OS MÚSCULOS 

Ademais das vantaxes para a saúde, ofréceche a opor-
tunidade de coñecer xente, visitar lugares novos ...

A profesora dixo
que todos ...

... deberíamos
practicar algún

deporte. 



Ao día seguinte todos están xogando no parque.

Telo escrito por todas as
partes. Os carteis e os

médicos dino moi clariño.
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CURIOSEANDO 

Teño unhas
ganas de probar

o tabaco...!

Non sei como 
lle pode gustar á

xente

Eu probeino unha 
vez e sóubome fatal. 
Ademais pícache a

gorxa, toses ... 
Non volo recomendo.

Paréceme unha bobada botar
fume pola boca. Aínda que

haxa xente que pense que iso 
os fai máis...!

Quen cho deu?

Meus primos, 
nunha festa

Pois sigo tendo
curiosidade.

Ollade o que teño. 
Collinllo a meu irmán. 
Quen quere probalo?

Por que 
trouxeches iso?

Para que o fume-
mos entre todos.

Xa o probaches?

Toleaches! 
Iso é puro veleno.

Non me fai falta probalo para 
saber que é un veleno. Por que sabes

que é veleno?

Non tendes curiosidade
por saber como se

fuma? 



Pedro ten razón! Contoume unha rapaza
de 2º da ESO que o outro día despois de

fumar, se mareou, tiña náuseas e picáballe
toda a gorxa. 

Por riba, cando
chegou á casa,

apestaba a tabaco
e seus pais

fixéronlle unha...

Bueno! Fumamos ou non?

Xoán, tira iso e imos xogar, 
iso si que é divertido.
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Eu paso, vós facede 
o que vos pete. 

Eu estou con Pedro, 
prefiro seguir sen fumar.



ESPAZO SEN FUME 

Sabedes por que os profesores  
saen fóra do colexio para fumar?

Meu pai di que antes se podía
fumar nos autobuses, nas oficinas

e mesmo nos hospitais.

Porque agora está 
prohibido fumar 
en moitos sitios 

pechados. 
Antes non era así.

Claro que importa.

Non

Sabedes que as persoas non fumadoras
que conviven con fumadores padecen as

consecuencias do fume?

Son fumadores sen
querelo, chámaselles
fumadores pasivos.

E que importa?
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Ola Laura, como che
foi na escola?

Moi ben, pero estame
empezando a doer a

gorxa.

Non te preocupes
que che dou unha
pastilla que temos

na caixa de 
urxencias e xa 

che pasa.

Non cres que sería
mellor ir ao médico e

que nos receitase
algo?

Podiades berrar menos,
por favor?

Que che pasa?

A verdade é que
bebín demasiado.

Que lle vai pasar...!
Que se pasou.

Unha cousa é beber unha
copa de viño na comida ou

tomar unha cervexa cos
amigos e outra, pasarse.

Eu pensaba que beber
alcohol era guai.

De acordo.

Debes recordar sempre que abusar do
alcohol é moi malo e que che vai traer

moitos problemas e enfermidades.

PASOUSE 
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MELLOR NON EMPEZAR 

Cando vas deixar de
fumar?

Si, moito falar dos demais,
pero sabendo o que sabes

segues fumando.
Por que dis iso?

Que é 
o que sabe?

Sabe que o tabaco é malo
para el e para os que esta-
mos onde se está a fumar.

Vouno deixar, pero teño que saber como facelo. Mellor sería non 
ter empezado. Toma un que non pasa nada, imos probar, pensaba. 

E agora aquí me tedes, con esta tose, loitando por deixalo.

Eu lavo os dentes
e voume para a

cama.
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XA LLES VALE 

HA HA

HA HA

HA HA

Estou farto de facer
sempre o mesmo. 

Que vos parece se...?

Teño
unha
idea!

Xógoche o que queiras a
que non poden comigo

É que non vos colle outra
cousa na cabeza?

Marta ten razón. Que sentido ten romper
nada e menos se é de todos. Xa vos vale!

Xa están os aburridos de sempre a dar a lata. Anda,
Brais, imos os dous a ver quen ten máis forza.

Brais, pénsao ben.
Por que non buscamos outra
diversión e nos deixamos de

parvadas?

Vedes como se pode divertir
un sen causar dano !

Cala e xoga que
case vos dobramos

os puntos!

Puxeron uns aparellos novos no parque, eu creo que é
doado arrincalos... Xógovos o que queirades a que eu son

quen de rompelos e vós non.
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INFORMARSE E ORGANIZARSE  

Aquí tedes información das actividades e cursos
que organizan asociacións e clubs deportivos.

Espero que atopedes o que buscades.

Grazas.

Con toda esta información teño abondo
para divertirme e aprender cousas novas.

Cando saibas algo,
poderías darme
información?

Boa tarde, podería 
darnos información de 

cursos e actividades 
que haxa?

Sentádevos, por favor. 
Hai cursos de cómic,

teatro, internet, piragüísmo,
escalada e guitarra.

Que tal, Marta? 
Onde vas?

Vou á oficina 
de información xuvenil 
a preguntar os cursos 

que vai haber.

Máis estudar?

Pois, claro

Tamén hai deportes?

Non! O concello organiza cur-
sos de fotografía, de  cómic... 
E tamén te informan das que
organizan outras entidades.

Eu creo que me vou apuntar
ao de guitarra, se a guitarra

non custa moito.

Por que non ves
comigo e preguntas

polo que che
interese?
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Xa atopastes 
o que buscabades? Si. Atendéronos con 

moita amabilidade.

Déixame ver.

Mira, aquí está todo o que precisamos saber.
Incluso ten os  números de teléfono para pedir

información.

Vale, moitas grazas.

Boa tarde, quería saber os 
días que hai clases de tenis...

Ao principio, cansábame
máis, pero cada vez resisto 

mellor a fatiga.

BOBADAS! Boa gana
de pasar unha hora e

media suando.

Os primeiros días tiña os
dedos doloridos, pero agora

non deixo as clases de música
nin de broma.

Ufff! Que difícil é meter 
a pelota dentro da pista.
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Bo día.

Bo día. 
Empezas este

ano o instituto,
non?

Si, vou a 1º da ESO

Non, 
eu estou en 2º

Os de atrás 
sempre van así?

E agora xa non vas?

A súa diversión é meterse cos
demais, e a min no me fai gracia. 
Agora teño outros amigos e pásoo
ben sen facerlle mal a ninguén.

Cando non están expul-
sados, si. Antes ía con

eles porque me parecía
divertido.

Ti tamén empezas 
este ano?

Menos mal que non era
máis ca un soño.

ENTRAMOS NA ESO 






