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10 doencas que podem ser evitadas pelo simples habito de lavar as maos

Suas maos estao limpas? Tem certeza?

De um lado, uma pessoa tosse. De outro, espirra. E
o tempo anunciando sua mudanga com a sinfonia de
pessoas assoando ou fungando o nariz. Para prevenir
sua saude de algumas doencas tipicas dessa epoca, e
de outras enfermidades oportunistas, nada melhor que. ..
Lavar as maos! O simples ato de lavar as maos pode te

livrar de diversas doencas.
Pense na sua rotina e responda: quantos objetos

voce toca? Dificil contabilizar, nao €77 Imagine a condi-
cdo das suas maos se vocé nao tiver uma higiene ade-
quada.

Vivemos compartilhando objetos. Dentro do trans-
porte publico, por exemplo, onde alguém procura se
segurar na barra de ferro para nao cair, outra pessoa
também faz o mesmo. No trabalho, no shopping, em
uma festa, em um evento, na lanchonete, e em outros
lugares, o banheiro € comum a todos e esse local re-
serva grande oportunidade para as bactérias e fungos
agirem: a maganeta, a descarga, a torneira. Sem falar
que, enire um evenio e ouiro, as pessoas costumam
manipular dinheiro, celular e alimentos, proliferando ali
a Hepatite A ou a Conjuntivite, por exemplo. Para se ter
uma ideia do risco, uma pesquisa da Universidade do
Arizona (EUA) constatou que o celular pode ter 10 ve-
zes mais bactérias do que vasos sanitarios.

Muitas vezes, € inevitavel “conviver” com esses ris-
COS, assim como € da natureza ter bactérias, virus e
fungos por todos os lados. Mas, tratando de enfermida-
des, a prevengao minima com a higiene é fundamental.

Considerando o contato com objetos que podem estar
contaminados, e também o contato direto, como um
simples aperto de m3o, veja abaixo as

sinfetante frutas e legumes que vao ser ingendos crus);
e use agua tratada para beber e no preparo dos alimen-
1OS.

5-ESCABIOSE (SARNA):

Doenca altamente infecciosa causada pelo parasita
Sarcoptesscabie, transmissivel pelo contato intimo en-
tre pessoas ou mesmo através das roupas. Esse para-
sita se alimenta da queratina, ou seja, proteina que cons-
titui a camada superficial da pele.

As lesbes mais comuns ocorrem entre 0s dedos das
maos e &, especialmente, a mao que serve de veiculo
para

levar a escabiose a outros pontos do corpo. No ho-
mem, a infeccdo é comum nos genitais e, na mulher,
NOS Selos.

Sintomas: prurido ou coceira, sintoma que se acen-
tua a noite; pequenas lesdes que podem formar uma
crosta provocada pelo ato de cocgar o local.

Recomendacodes: a escabiose é comum, principal-
mente, em locais de ma higiene, entdo, aléem da higie-
ne da mao ser fundamental, procure realizar troca de
roupas diariamente porque o acaro sobrevive horas, as
vezes dias, fora do corpo.

6 - BRONQUIOLITE:

Pelo fato de seu aparelho respiratorio nao estar 1o-
talmente desenvolvido, bebés prematuros e menores de
um ano correm risco maior de contrair a doeng¢a causa-
da pelo Virus Sincicial Respiratério (VSR). As maos e
0s objetos contaminados pela secre¢ao impregnada de
virus vivos sdo veiculos importantes para transmitir as
Viroses.

Sintomas: respiracao dificil e acelerada; chiado; fe-
bre; e tosse.

interior das vesiculas.

Sintomas: inicio inespecifico de febre, mal-estar

geral, posteriormente com aparecimento de lesoes ini-
cialmente avermelhadas, evoluindo para vesiculares e
posteriormente para crostas.

Recomendacoes: procure evitar contato direto com

pessoas doentes; e lave bem as maos.

9-CONJUNTIVITE:

A conjuntivite pode ser causada por reacoes alergi-
cas a poluentes ou substancias irritantes como polui-
cdo e o cloro de piscinas, por exemplo, e por virus e
bactérias. Neste ultimo caso ela € contagiosa.

Sintomas: olhos vermelhos e lacrimejantes; palpe-
bras inchadas; sensacao de areia ou de CiSCOS Nos
olhos; secrecao; e coceira.

Recomendacoes: € preciso evitar ao maximo o
contato pessoal e com objetos dos portadores da con-
juntivite. Por isso, toalhas de rosto e de banho, lencos e
certos tipos de roupas nao devem ser compartilhados.
Outra medida importante € nao cocar os olhos. Coga-
los promove uma agressao fisica prejudicial e o agente
da infeccdo pode ser transmitido pelas maos. Por isso,
é indispensavel lavé-las com frequéncia. Se a coceira
incomodar, uma compressa de agua gelada é suficiente
para aliviar o sintoma. ,

10 -CANDIDOSE (OU CANDIDIASE):

A primeira micose que uma pessoa pode pegar na
vida é a candidose, conhecida popularmenie cCOmo sa-
pinho. Geralmente, ocorre quando a crianca tem um ou
dois meses e entrou em contato com o mundo do 1ado

de fora do utero materno.
E causada por um fungo oportunista — a candida —

que, normalmente, € encontrado na boca, intestinos e

na vagina. O contagio pode acontecer porque a crianga
teve uma diarreia e colocou a mao contaminada naboca,
ou porgue o bico do seio, 3s M3os da mae ou aAlgurn
objeto (bico da mamadeira, chupeia) estao infectados
Portanto, a doenca tem cardter endogeno, isto &, sua
origem esta no proprio organismio da crianga, ou carater

Recomendacoes: lavar as maos antes de chegar

perto do bebé, sem duvida nenhuma.
7 —GRIPE E CORONAVIRUS (COVID-19):

Sdodoencas causadas por virus , transmitidas por

via respiratoria através de goticulas eliminadas por 10s-
se ou espirro, penetrando pelas mucosas do nariz, olhos

principais doencas que podem ser evitadas pelo
simples habito de lavar as maos:

1-HEPATITE A:
: Principal causa de hepatite aguda, o virus da hepati-

e A& eliminado pelas fezes, desta forma, ao naoc higie-
ciZ2ar 2 Mao o ndividuo pode contaminar outra pessoa

direiamente ou através da contaminagaoc de alimentos.
Sintomas: alguns casos tém poucos sintomas, mas

outros sio caracterizados principalmente por mal-es-
tar, nauseas, vomitos, amarelamento dos olhos e pele
(ictericia), urina com cor semelhante a da coca-cola e

desconforto abdominal. i as
Recomendacdes: a lavagem criteriosa das maos €

suficiente para impedir o contagio de pessoa para pes-
soa. Além disso. nao coma frutos do mar crus ou mal
cozidos e verifique se 0s instrumentos usados para fa-
~er as unhas foram devidamente esterilizados.

2 - GASTROENTERITES:

De acordo com a Unicef e a Organizagdo Mundial de
Salde (OMS), a lavagem das maos com sabonete pode
reduzir infeccBes diarreicas em até 40%.

“Para que a infecgédo ocorra, € necessario que 0S
germes sejam ingeridos e isso acontece quandq as
pessoas nao lavam as maos com agua e sabao apos Ir
20 banheiro ou trocar fraldas, e também em piscinas e
lagos com quantidade insuficiente de cloro”— Dra. Tha-
is Guimaraes, infectologista do Hospital das Clinicas.

3- ROTAVIRUS:

E transmitido por via fecal-oral, pelo contato direto
entre as pessoas, por utensilios, brinquedos, agua e
alimentos contaminados. E importante causa de doen-
ca diarreica, principalmente em criangas, podendo le-
var a guadros de diarreia aguda, geralmente aquosa,
sem sinais de muco e sangue. Sintomas: vomitos; fe-
bre: coriza e tosse, as vezes; e, em muitos casos, de-
sidratacao.

4 - SHIGELLA E SALMONELLA:

Bactérias causadoras de quadro diarreicos, muitas
vezes relacionadas a surto por contaminagao de alimen-
tos. Causam diarreia volumosa, com nauseas e vomi-
0S.

Recomendacoes: além de lavar bem as maos, prin-
cipalmente ap0s usar o banheiro, lembre-se de lavar
bem os alimentos (deixe mergulhados em solugao de-

e garganta. Ela também ocorre pela contaminagao das
maos com secrecoes respiratorias, contato direto com

outras pessoas (aperto de maos) ou indireto (tocar em

superficies contaminadas).
Sintomas: 0s principais sintomas sao febre, dor de

garganta, coriza e dor de cabeca edificuidade para res-
pirar.

Recomendacoes: reforce a limpeza das maos com
bastante 4gua e sabado ou desinfete-as com produtos a
base de alcool; Se puder, evite aglomeragoes e 0 con-
tato com pessoas doentes; Nao leve as maos aos 0lnos,
boca ou nariz depois de ter tocado em objetos de uso

coletivo.
8 -VARICELA (CATAPORA):

A transmissao do virus da catapora ocorre por con-

tato direto através da saliva ou secregoes respiratorias
da pessoa infectada ou por contato com o liquido do
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alguma superficie contaminada. As vezes, a mae ou
uma mulher préxima tém candida na vagina e contami-
nam as maos, e isso pode promover a infec¢ao da cri-
anca.

Sintomas: caracteriza-se pelo aparecimento de pe-
quenas bolas brancas que podem formar placas princi-
palmente na lingua, mas também nos labios e, as ve-
zes, fora da boca.

Recomendacgoes: um cuidado tao simples como
lavar as maos antes de lidar com a crianga, na verdade,
€ a melhor profilaxia que existe para o sapinho. Evitar
ficar beijando o nené, especialmente se for portador de

algum problema; e € importante esterilizar bicos de
mamadeira e chupetas e prestar atengao nos brinque-
dos que a crianga pde na boca.




