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Prevenir a Propagacao de Doencas Infeciosas

Introducéo

Este pequeno manual oferece-lhe
algumas informagdes adicionais sobre
como prevenir a propagacio de doencas

infeciosas.

Este manual vai ser util na promogéo da
saude mental positiva junto dos membros
da sua rede local de saude. Através da
leitura deste manual, ficara a conhecer
melhor a maioria das formas de prevenir a

propagacao de doencas infeciosas.

Ha algumas formas comprovadas de se
manter saudavel e livre de doencas
infeciosas. Tudo se resume a higiene
pessoal basica e a higiene do local onde

Nnos encontramos.

Lave as maos com frequéncia

e corretamente

Lavar as maos é fundamental, pois os
micrébios causadores de doencas vivem
em todo o lado & nossa volta. Podemos
ser infetados simplesmente por tocar nos
itens mais usados, como no teclado do
computador ou no interruptor da luz.
Muitas doencas podem ser transmitidas
por outra pessoa infetada, pelo que deve
ter em conta que, se for infetado, também
pode infetar outras pessoas ajudando na

propagacao de uma doenca.

Ao lavar as maos, lembre-se de o fazer
eficazmente. O Centro de Controlo e
Prevencdo de Doencas (CDC, Estados
Unidos) recomenda lava-las bem e
vigorosamente com agua e sabdo durante
pelo menos 20 segundos, e depois secar
as méaos com uma toalha de papel. A
toalha € muito mais higiénica do que os
secadores elétricos, que podem criar um
ambiente perfeito para o crescimento de

bactérias.

No caso da auséncia de agua corrente,
pode usar um gel ou toalhita a base de
alcool. Quando estiver num hospital,
internado ou de visita, € recomendavel

lavar e desinfetar sempre as méos.

Sempre que puder, evite o gel e as
toalhitas para as maos, pois sabao e agua
ainda sdo a melhor maneira de limpar as

maos.

N&o partilhe objetos pessoais

A proxima regra de higiene bésica em que
nos vamos concentrar é nao partilhar
artigos pessoais como escovas de dentes,
toalhas ou laminas de barbear com outras
pessoas, nem mesmo com 0s membros
da sua familia. Estes tipos de objetos
podem ser fontes de bactérias infeciosas,
virus ou mesmo fungos. Por outras
palavras — mantenha 0s seus artigos

pessoais assim mesmo, pessoais.
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Cozinhe apenas em condi¢cdes
higiénicas
Limpar a sua cozinha ndo € apenas uma
guestdo de bom comportamento e bom
gosto. Para além de ter um aspeto
agradavel, quando esta limpa, pode
protegé-lo de muitas doencas infeciosas.
Algumas dicas rapidas:
- Use sempre ingredientes frescos;
- Limpe todas as superficies e lave
a sua louca todos os dias, antes
de o bolor ter a oportunidade de
crescer;
- Guarde os seus alimentos de
forma segura, para evitar a

deterioracao.

Nao mexa no nariz

Tocar no nariz, boca, olhos ou ouvidos
leva a propagacdo de uma série de

infecdes.

Também deve evitar manter as maos
junto a cara, pois isso pode ajudar as
bactérias e outros microrganismos a
deslocarem-se das suas maos para um
ambiente mais confortavel ao seu
desenvolvimento — como os seus olhos,
nariz ou boca. As infecbes podem ser
facilmente prevenidas seguindo estas

simples regras...

Tenha cuidado com 0s animais

As infecbes denominadas "doencas
zoonoticas" podem ser transmitidas por

animais.

Se tiver animais de estimacao, certifique-
se de que estes facam exames regulares
e que sejam vacinados. Também ¢é
importante limpar frequentemente as

caixas de areia.

E claro que estras doencas ndo sio
transmitidas apenas por animais de
estimacgdo. Diferentes tipos de animais
selvagens podem transportar doencas
como raiva ou gripe aviaria, peste e

doenca de Lyme.

Tenha cuidado com o0s insetos

Para evitar doencas infeciosas graves,
torne a area ao redor da sua casa hostil
aos roedores e evite erva alta e arbustos
onde pode facilmente encontrar carragas.
Tratar da limpeza da sua casa pode
ajuda-lo a evitar as pulgas. Também deve
evitar 0 contacto com moscas ou

mosquitos que o possam infetar.

Claro que ndo tem de fechar a casa
evitando qualquer contacto com a
natureza; tudo o que precisamos de fazer
€ manter a higiene bésica, lavar as méos
apos o contacto com qualquer animal que
nao seja 0 nosso animal de estimacgédo e

desinfetar qualquer picada.
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adicionais
guando ja estiver doente

Tenha cuidados

Se ja tem uma doenca infeciosa, lembre-
se sempre de tapar a boca e o nariz ao
tossir ou espirrar. Esta simples medida vai
evitar que esta doenca se transmita a sua
familia, colegas de trabalho, amigos e a
todas as pessoas que encontrar enquanto

estiver doente.

Lembre-se de fazer isto mesmo que se
sinta bem, pois o micrébio causador da
doenca ja se pode ter comecado a
desenvolver e a dividir muito antes de

gualquer manifestacdo de doenca.

Além disso, é melhor tapar a boca com o
braco, a manga ou o cotovelo dobrado,
em vez de usar as maos, pois pode
esquecer-se de lava-las antes de tocar
em algumas coisas ou pessoas, 0 que vai

propagar a doenca de qualquer forma.

Tome as vacinas

Mesmo que a falta de vacinacdo seja uma
tendéncia popular atualmente, precisamos
de nos lembrar de que as vacinas sdo a
melhor e mais segura forma de prevenir a
propagacao de doencas infeciosas a nivel

mundial.

A infecdo artificial com virus mortos ou
enfraquecidos aumenta a producdo de
glébulos brancos e anticorpos para

prevenir uma infecéo real.

Faca sexo seguro

Cuidado com as doencas sexualmente
transmissiveis, pois sdo bastante comuns
e provavelmente as doencas infeciosas

mais facilmente evitaveis.

Usando protecdo e ndo mudando de
parceiro frequentemente pode prevenir a
transmissdo de bactérias ou virus

infeciosos de uma pessoa para outra.

Viaje com inteligéncia

Tenha cuidado, especialmente quando
viajar para paises com recursos limitados.
Se 0 seu destino de viagem € um pais
onde a qualidade da agua € questionavel,
certifigue-se de beber apenas &agua
engarrafada e evite cubos de gelo, pois
estes sdo normalmente feitos com agua
da torneira. Coma alimentos que tenham
sido cozinhados e evite vegetais e frutas

cruas e, especialmente, carne crua.

Mais importante também € nao deixar de
atualizar todas as vacinas necessérias
para o seu destino de viagem, pois pode
apanhar doencas infeciosas que nao
ocorrem nhaturalmente no seu pais de

origem e leva-las para casa.
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Como utilizar este recurso
com o seu Grupo Local de

Saude?

Este manual apresenta informagdes sobre
como se pode prevenir a propagacao de
doencas infeciosas. Este ajuda-nos a
entender como é facil parar o processo de
propagacdo de doencas infeciosas,
seguindo as dicas simples mencionadas

neste manual.

A consulta deste manual antes de cada
sessdo com O grupo ira ajuda-lo a

conduzir uma discussao sobre o tépico.

Nos recursos, também vai encontrar uma
apresentacdo em PowerPoint que o
ajudara a explicar o tépico ao seu grupo e

a iniciar uma conversa.

Atividade em grupo

Depois de partilhar video e a
apresentacdo em PowerPoint com o seu

grupo, pode comecar uma discussao em

grupo colocando aos seus membros as

seguintes questdes:

- Vacinaria ou ndo o seu filho?
Porqué? E o seu cao?

- Com que frequéncia (quantas
vezes por dia ou por semana)
acha que as pessoas devem lavar
as maos? E lavar as roupas? E
limpar a casa a fundo? Com que
frequéncia consideraria escasso
ou muito frequente?

- Como é que se comporta quando

tem alguma doenca infeciosa?

Depois de terminarem, peca-lhes para
prepararem juntos "regras da casa"’. No
guadro branco, escreva REGRAS DE
HIGIENE DA CASA no topo, peca-lhes
sugestdes sobre quais devem ser essas

regras e escreva-as.
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