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Higiene da pele
Limpeza da pele

A superficie da pele deve sempre permanecer o mais limpa possivel, ja que tanto a sujidade como
a simples acumulacéo de secre¢fes cutaneas podem alterar o seu funcionamento e,
consequentemente, provocar o aparecimento de reacgdes inflamatérias e o desenvolvimento de
infeccbes. Importa referir que, embora a pele seja colonizada por inUmeros microorganismos
saprofitos, ou seja, que em condi¢cdes normais ndo Sao NOcCivos, caso estes se reproduzam em
excesso ou encontrem condicdes favoraveis para habitarem, por exemplo, perante uma
diminuicdo das defesas naturais do organismo, podem tornar-se patogénicos. Este facto, para
além de provocar uma constante exposi¢ao aos microorganismos, o que ja de si é sempre
perigoso, € muito pouco conveniente, pois, caso se estabelecam sobre a pele, podem propiciar o
desenvolvimento de infeccbes.

A limpeza da pele baseia-se na utilizacdo de agua e sabonete. Enquanto a agua arrasta a
sujidade, a dissolucdo do sabonete no liquido forma, com o manto de gordura cutaneo, uma
emulsao, que facilita o arrastamento das particulas e dos microorganismos acumulados na
superficie. E igualmente conveniente utilizar uma esponja ou equivalente para esfregar o corpo,
de modo a eliminar a sujidade e também para "massajar" o tecido cutédneo e estimular a circulagéo
sanguinea, contribuindo para a nutricdo e manutencao da elasticidade da pele.

A excepcdao da limpeza das méaos, que convém realizar varias vezes por dia, a higiene do corpo
deve ser diariamente realizada, nomeadamente nas zonas onde a sujidade tenha a tendéncia
para se acumular ou onde encontre condigdes mais favoraveis para o desenvolvimento de
microorganismos, como por exemplo as areas anal e genital, os pés, as axilas e as zonas com
dobras (sulcos submamarios, articulagdes).

Em suma, é aconselhavel uma lavagem corporal diaria, ndo havendo qualquer problema em
repetir a accdo outra vez durante o dia, se bem que também se deva prevenir os exageros. O
excesso de higiene, nomeadamente através de banhos muito prolongados, da utilizacdo de um
sabonete muito forte ou do uso excessivo da esponja, pode ser muito prejudicial, pois pode
favorecer a destruicdo da camada lipidica que reveste a pele e a protege das infeccdes.

Produtos de limpeza

Para além da agua, essencial para arrastar a sujidade, o outro elemento fundamental na limpeza
da pele é o sabonete, independentemente de ser em barra ou em gel. Embora qualquer produto
deste tipo seja util, convém utilizar diariamente um sabonete de pH neutro ou ligeiramente acido
em detrimento dos sabonetes muito alcalinos, para néo alterar as condicfes que as secrecoes
cutaneas normalmente proporcionam a pele e que constituem um factor protector contra a
colonizagdo de micrébios. Como os sabonetes comuns costumam ser alcalinos, a sua utilizacao
regular elimina o manto acido, o que, entre as pessoas com pele seca, pode proporcionar uma
maior sensibilidade as infec¢des, sendo por isso que a sua utilizacdo quotidiana néo é
aconselhavel. Por outro lado, para uma higiene diaria saudavel, deve ser utilizado gel de banho,



dado que, mesmo quando ndo o indicam expressamente, costumam ser neutros ou com um
reduzido grau de acidez.

Higiene das maos

A lavagem das maos é a medida higiénica mais importante, na medida em que as méos sdo a
parte do corpo que mais vezes estd em contacto com elementos contaminadores, constituindo o
principal meio de entrada no organismo para os micrébios que podem provocar infecgdes. Se bem
que ndo seja possivel definir a frequéncia aconselhavel para lavar as méaos, pois depende
essencialmente das actividades realizadas, existem trés situacdes em que € obrigatoério lavar as
maos: antes de comer, depois de se ir a casa de banho e sempre que se tocar em qualquer
material considerado potencialmente contaminado com microorganismos patogénicos. Através
desta simples medida, que deveria constituir, para todos nés, um gesto automatico, é possivel
evitar inUmeras infec¢des, em especial entre as criangas. Contudo, ndo se deve cometer
exageros, ja que lavar as méaos repetidamente de forma obsessiva ou utilizar produtos agressivos,
pode tornar-se prejudicial.



