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j a dizia o velho ditado: "uma méo

lava a outra”. Lavar as maos em de-
masia pode até parecer exagero ou “neu-
ra". No entanto, é necessario lembrar
que isso ndo € sindbnimo de frescura, €
sim de boa higiene e prevencao de do-
encas. Quando criancas, aprendemos
que se deve higienizar as maos antes de
comer. Mas com o tempo percebemos
que nao € so isso.

Segundo estudos realizados recen-
temente por uma universidade ameri-
cana, lavar as mios é a melhor manei-
ra de prevenir doencas infecto-conta-
giosas. Isso porque € nas maos que esta
a maioria das bactérias. Devemos tam-
bém fazer uma boa higienizacio de-
pois de manusear objetos, cogar o0 na-
riz, espirrar e tossir com a mao na fren-
te, pois as bactérias permanecem ali por
um bom tempo.

Se todos lavassem as médos com
agua e sabdo antes de manipular os
alimentos, muitas doencas seriam evi-
tadas. Vale ressaltar que, quando es-
tamos gripados e ndo cumprimenta-
mos as pessoas com um beijo no ros-
to, também ndo devemos estender a

mao, pois assim estariamos transmi-
tindo ainda mais bactérias por conta-
gio manual direto.

O aviso serve também para esta-
belecimentos que comercializam ali-
mentos prontos ou industrializados.
Em hospitais, consultorios e enferma-
rias, os profissionais devem lavar e
esterilizar bem as mdos com agua e
sabdo para evitar a transmissdo de
bactérias e doencas infecto-contagi-
0sas aos pacientes. Pais e mdes tam-
bém devem orientar os filhos quanto
ao habito, salientando a importancia
de lavar as maos depois de brincar, ir
ao banheiro e antes da refeicdo. Da-
dos divulgados pela Organizacdo Mun-
dial da Saude (OMS) e pela Organiza-
cdo Pan-Americana da Saude (OPAS)
revelam que as maos devem ser lava-
das muito bem, inclusive esfregando
entre os dedos, e o tempo da lavagem
deve durar cerca de 20 segundos.

Seja com sabonete comum ou os fa-
mosos antibacterianos, lavar as maos
sempre sera sinbnimo de boa higiene e
prevencao de doencas causadas por bac-
térias. Entdo, adote o habito!

Caspa:
Acabe logo
com ela

la incomoda, coca e pode até ocasio-

nar situacdes constrangedoras. A cas-
pa € uma descamacdo que acontece em de-
corréncia da oleosidade excessiva no cou-
ro cabeludo, formando crostas que se sol-
tam. Este problema aparece nas pessoas
com predisposicdo genética. Ao contrario
do que se imagina ndo € contagiosa e atin-
ge homens e mulheres.

Estudos apontam que cerca de 50% dos
brasileiros tém caspa pelo menos uma vez
ao ano; dependendo da estacao, da frequ-
€ncia em que os cabelos sio lavados ou do
estresse, seu aparecimento pode aumen-
tar ou diminuir.

Os acometidos, geralmente, ficam en-
vergonhados e preferem néo utilizar rou-
pas escuras, ja que com qualquer movimen-
to os 'flocos' brancos podem ficar & mos-
tra tanto nos cabelos quanto nas vestes.

A principal orientacdo é ter uma higiene
adequada e ndo se preocupar com os ‘mitos’
em relacdo aos cuidados com os cabelos.

- Os fios devem ser lavados periodi-
camente, somente assim € possivel eli-
minar a oleosidade excessiva e 0s agen-
tes poluidores;

- Procure seguir uma dieta saudavel, ja
que a caspa também tem relacdo com a
desnutricdo e disturbios digestivos;

- Bebidas alcodlicas atrapalham a ati-
vidade de algumas vitaminas que agem
diretamente no couro cabeludo e previnem
o surgimento das crostas;

- Para ativar a circulagdo, durante o
banho, faca uma automassagem com a
ponta dos dedos no couro cabeludo por
cerca de cinco minutos;

- Tente levar uma rotina menos estres-
sante e reserve momentos para relaxar. A
tensdo pode ocasionar outros disturbios
além dos dermatologicos.



