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Higiene pessoal, o caminho da boa saide

As regras basicas de higiene pessoal podem

nao ser tao dbvias quanto parecem e manté-

las é fundamental para prevenir doencas ou
evitar situacdes constrangedoras. Esta edicao
do Especial Cidadania traz recomendacdes para
a higiene pessoal basica, que incluem cuidados

com a saude oral. Na préxima semana, a sessao
vai abordar aspectos da higiene doméstica e dos
alimentos. O livro Passado a limpo — Historia

da higiene pessoal no Brasil, é um exemplo

da importancia do assunto. Em entrevista a TV
Cultura, o autor da obra, jornalista Eduardo

Bueno, declarou que “ja esta comprovado que
nao foram somente o ferro, 0 aco e a pélvora
que ajudaram os europeus a conquistar o Novo
Mundo, mas também os germes e os virus
trazidos com eles que, no Brasil, dizimaram povos
indigenas”.

Medidas simples evitam graves problemas

O escritor Eduardo Bueno salienta que
os portugueses que chegavam ao pais ti-
nham como costume tomar poucos banhos
por ano, o que contrastava com o habito
dos indigenas de varios banhos didrios.
Ele considera que o “reinado da sujeira”
no pais, iniciado em 22 de abril de 1500,
“demorou muito tempo pra acabar”. “O
Brasil sé comega a ficar um pouco
mais limpo na década de 19507, diz
Bueno, que, no entanto, rebate a \
ideia da sujeira diretamente ligada
ao processo civilizatério. “Quando a QW
humanidade se tornou civilizada, seus
primeiros povos - egipcios, assirios,
babildnios - eram limpissimos, assea-
dos. A limpeza tinha uma conotacao
religiosa”, afirma, ao notar que, com
a derrocada do Império Romano, o
inicio da Idade Média e a ascensao

da Igreja, “a imundicie comeca a d

prosperar”.

W,

A palavra higiene é de origem grega
(hygeinos) e significa “o que é sauddvel”,
derivando da deusa grega da saude, Higia.
De acordo com a publicacao Higiene e com-

AL portamento pessoal,

do Servico Social

do Comércio (Sesc),

trata-se de toda agao

praticada para manter a sau-

|! de fisica e mental e prevenir

! ‘;5:;' doencas. A cartilha ressalta a

importancia de dar

especial atencao as

boas praticas de hi-

giene, pois muitos

(@ microrganismos

— habitam o nosso

corpo. Para manté-

ry lo sob controle, é preciso
- seguir as seguintes regras:

&= Tomar banho

usando de preferéncia sabonete neutro.
Ap6s o banho, é preciso assegurar que os
espacos entre os dedos, a virilha e outras
dobras do corpo estejam bem limpos e
secos. Banhos mal tomados ou a auséncia
deles podem levar ao aparecimento de
vermelhidao na pele, odor desagradavel,
piolhos, sarna, micoses, seborreia, infec-
¢Oes urindrias e corrimento vaginal. O
banho de ducha é o mais E
higiénico.

&~ Lavar as maos | .L:

depois de utilizar o :
sanitdrio, tossir, espirrar @m

ou assoar o nariz; de ‘{L___ —
usar panos ou materiais W—
de limpeza; de recolher —
lixo ou outros residuos; sem- ¢/ :

pre que tocar em sacarias, caixas, garrafas,
sapatos, etc; depois de manusear alimentos
crus ou nao higienizados; antes das refei-
¢oes; depois de tocar em alimentos es-

tragados;
depois de
manusear
dinheiro; depois
de fumar.

&= Cortar as
unhas e manté-las

sempre limpas. Evite roer unhas ou mesmo
colocé-las na boca, pois a sujeira que fica
debaixo das unhas pode dar origem a ver-
minoses e outras doencas intestinais.

& Lavar os cabelos no minimo duas ve-
zes POr semana para evitar o acimulo de
poeira e gordura nos fios, além de corta-los
periodicamente.

& Usar roupas e calcados limpos e
confortdveis e adequados a temperatura
ambiente.

&= Vestir roupas intimas de algodao para
nao reter o suor e evitar o mau cheiro, além
de trocé-las diariamente. Evite usar roupas
justas e de fibras sintéticas.

c;:} diariamente,

Satde bucal, um :%:&tulo a parte

Manter uma boa higiene bucal
é importante para ter dentes
sauddveis, falar bem e mastigar
corretamente os alimentos. Ter
bons habitos, como a escovacao
e o uso do fio dental, é a ma-
neira mais econdmica e menos
dolorida de cuidar da satde
oral e diminuir o risco de caries,
gengivite e outros problemas
bucais.

A carie é a deterioracao do
dente, e é influenciada pelo
estilo de vida da pessoa: alimen-
tacao, cuidados com os dentes,
presenca de fldor na 4gua in-
gerida e no creme dental, além
da hereditariedade. A gengivite
comeca com uma inflamagao da
gengiva e é causada pela placa
bacteriana - uma pelicula incolor
de bactérias que se forma, de
maneira constante, nos dentes e
na gengiva.

Veja as medidas simples que
podem ser tomadas para dimi-
nuir o risco de cdries, gengivite
e outros problemas bucais:

& Apo6s as refeicoes, escovar
bem os dentes. Uma escovagao
adequada deve durar, no mini-
mo, dois minutos e ser feita com
movimentos suaves e curtos,
com especial atencao para a
margem gengival, para os dentes
posteriores dificeis de alcangar e
para as areas situadas ao redor
de restauragdes e coroas. Tro-
que a escova a cada trés meses.
Concentre-se na limpeza de
cada setor da boca, da seguinte
maneira:

< escove as superficies volta-
das para a bochecha dos dentes
superiores, e, depois, dos infe-

riores;

<A escove as superficies internas
dos dentes superiores e, depois,
dos inferiores;

<& em seguida, escove as super-
ficies de mastigacao;

<\ para ter hdlito puro, escove
também a lingua, local onde
muitas bactérias ficam aloja-
das.

& Usar fio dental apds a es-
covagao para remover a placa
bacteriana e os residuos de ali-
mentos das areas onde a escova
dental nao tem acesso fécil,
como a linha da gengiva e as
dreas entre os dentes. Para usar
corretamente o fio dental, siga
essas instrucoes:

<a enrole aproximadamente
40 centimetros do fio ao redor
de cada dedo médio, deixando
cerca de dez centimetros entre
os dedos;

<& segurando o fio dental en-
tre o polegar e indicador das
duas maos, deslize-o levemente
para cima e para baixo entre os
dentes;

<A passe cuidadosamente o fio
ao redor da base de cada dente,
ultrapassando a linha de jungao
do dente com a gengiva. Nunca
force o fio contra a gengiva, pois
ele pode cortar ou machucar o
fragil tecido gengival;

<A utilize uma parte nova do
pedaco de fio dental para cada
dente a ser limpo;

<\ para remover o fio, use mo-
vimentos de trds para frente,
retirando-o do meio dos dentes.
&= Ingerir alimentos balancea-
dos, com pouco agucar e amido,
e evitar comer entre as principais

refeicoes.

& Usar produtos de higiene
bucal, como creme dental e en-
xaguante bucal, que contenham
fluor.

&= Garantir que as criancas abai-
x0 de 12 anos tomem dgua po-
tavel fluoretada ou suplementos
de flior indicados por pediatras
ou dentistas se habitarem regioes

onde nao haja fldor na agua.
& Fazer avaliacOes regulares
com o dentista para evitar que
problemas menores se tornem
Sérios.
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Projeto de lei:

Na Camara, tramita o Projeto de Lei 10.925/04,
do deputado Arnon Bezerra (PTB-CE), que deter-
mina a reducao da aliquota das contribui¢oes do
PIS-Pasep e da Cofins sobre os itens de higiene
bucal destinados exclusivamente a inclusao em
cesta basica popular. A proposta estabelece que
as cestas bdsicas produzidas, comercializadas e

distribuidas no pais para a populacao carente de-
verao conter trés escovas de dentes, dois cremes
dentais e fio dental. O projeto aguarda parecer
na Comissao de Seguridade Social e Familia e
deve ainda ser examinado pelas comissoes de
Finangas e Tributacao e de Constituicao e Justigca
e de Cidadania daquela Casa.






