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Introdução 

 

 

O tema do nosso trabalho incide sobre a Higiene nas suas diferentes formas. Foi-

nos proposto no âmbito da disciplina de Ciências Naturais pela professora Cristina 

Caldas. 

Quando pesquisamos nas diferentes fontes bibliográficas sobre esta temática 

não encontramos dificuldades, mas vantagens, nomeadamente esclarecimentos 

relativamente às diversas doenças provocadas pela falta de cuidados de higiene, que 

iremos sintetizar na conclusão. 

Ao longo do estudo deste assunto, encontramos informação muito pertinente e 

prática que deveria ser aplicada na sociedade com o objectivo de uma melhor 

qualidade de vida, baseada nos princípios: melhor higiene, mais saúde. 

Gostamos muito de realizar este trabalho porque foi muito enriquecedor em 

conhecimentos de hábitos de higiene. 
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O cuidado do aspecto exterior  

 

Não somos uma máquina qualquer! 

 

O nosso corpo pode comparar-se a uma máquina, mas é obvio que não a uma 

máquina qualquer. Em todo o caso, podemos dizer que pensa e se conhece a ela 

própria, mas como qualquer máquina, necessita de revisões e de cuidados periódicos. 

O seu estado de saúde depende, em geral, de que o consciente ponha em prática um 

controlo de manutenção para prevenir doenças e melhorar o seu aspecto exterior.  
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Introdução ao tema 

 

 

      Neste tema, vamos tratar do desenvolvimento do invólucro externo desta 

máquina tão especial que é o nosso corpo: a pele, uma parte do nosso organismo a 

que devemos dar maior atenção. A pele é como uma lona impermeável que, apesar de 

tudo, deixa passar substâncias como a água e o óleo, que a nutrem e favorecem. 

Protege-nos como uma armadura bem ajustada, mas flexível; é a “fachada” do nosso 

corpo, através da qual os outros nos vêem e emitem a sua primeira opinião. 
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Conceito simples de higiene 

 

 

 

   Consiste na prática do uso constante de elementos ou actos que causem benefícios 

para os seres humanos.  

   No seu sentido mais comum, podemos dizer que significa limpeza. Mais amplo, 

designa-se por todos os hábitos e condutas que nos auxiliem a prevenir doenças e a 

manter a saúde e o nosso bem-estar, inclusive o colectivo ( é o conjunto de normas de 

higiene implantadas pela sociedade de forma a direccioná-las a um conceito geral de 

higiene, especificando em normas especiais, o manuseio de produtos de higiene e as 

suas interacções para com o Ser Humano ). 
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Tipos de Higiene 

 

 

 Higiene oral; 

 Higiene das unhas dos pés e das mãos; 

 Higiene do cabelo; 

 Higiene da pele; 

 Higiene corporal; 

 Higiene dos alimentos. 
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Tipos de doença de pele 

 

 

 

A  higiene do corpo é importante para a saúde.  

Inúmeras doenças, principalmente da pele: acne, pé de atleta, verrugas, herpes, 

comichões cutâneas, micoses de praia, eczemas, por exemplo, decorrem da falta de 

higiene. Manter o corpo asseado e perfumado, e as roupas limpas, é o primeiro 

preceito a ser ensinado às crianças e jovens, no lar e na escola. 
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O Acne 

 

 

   É a acumulação de gordura, sobretudo na cara e durante a adolescência é 

característico. Costuma diminuir por volta dos vinte anos, mas nos casos agudos pode 

desfigurar a pessoa. Precisamente porque aparece numa idade em que se quer captar 

a atenção dos outros, pode acarretar problemas psicológicos graves. 

   Actualmente existem tratamentos muito eficazes. 
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O Pé de Atleta 

 

 

   É uma afecção cutânea provocada por fungos. Caracteriza-se pela vermelhidão, 

formação de vesículas e desenvolvimento de gretas entre os dedos dos pés.  

   Pode prevenir-se e ser tratada de forma adequada. 
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As verrugas 

 

 

   São afecções cutâneas frequentes. Fixam-se nas mãos, nós dos dedos e à volta das 

unhas. Para eliminá-las é preferível consultar um dermatologista que indicará um 

tratamento, químico ou físico, para evitar a sua propagação. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

O herpes 
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   É uma doença infecciosa produzida por um vírus que se introduz através da pele e 

provoca a inflamação dos nervos cutâneos. Caracteriza-se pela formação de pústulas 

ao longo do nervo ou nervos inflamados numa pele mais ou menos avermelhada. É 

doloroso e deixa cicatriz. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

As comichões cutâneas 
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   São amiúde perturbações causadas por animais parasitários da pele (piolhos, ácaros, 

etc.). As pessoas afectadas coçam intensamente o local onde foram picadas, muitas 

vezes, até fazerem feridas com as unhas. Como prevenção aplicam-se insecticidas, 

anti-parasitários a todas as pessoas que tiverem estado em contacto físico com o 

doente e na desinfecção de todo o vestuário, roupa de cama e de banho utilizados. 

 

 

 

 

 

 

 

 

O Piolho 

 

 

 

Os eczemas 

 

 

   A zona da pele afectada por um eczema apresenta-se avermelhada e inflamada. 

Depois aparecem borbulhas e vesículas superficiais acompanhadas por corrimento 

aquoso, descamação e comichões mais ou menos intensas. Só o médico pode 

determinar a causa. Existem diversas variedades de eczemas: o eczema hereditário, 

eczema comum ou atópico e eczema seborreico característico de determinadas peles. 
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A higiene das unhas 

 

 

   As unhas são produções cutâneas de estrutura córnea. Tratando delas, melhora-se 

não só o aspecto das nossas mãos e pés, mas também se elimina um possível motivo 

de infecção. As unhas também adoecem; tornando-se frágeis quando expostas a frio 

intenso, a excesso de sol ou em contacto constante com produtos de limpeza com 

cloro.   

 

 



15 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A higiene da pele 

 

 

   As mãos estão particularmente expostas a colher todo o tipo de micróbios devido ao 

facto de manipularem constantemente objectos e materiais contaminados. São 

incontáveis as situações que podem provar o que dizemos: o simples facto de brincar 

com a areia duma praia que esteja suja, significa que as nossas mãos estão a recolher 

micróbios capazes de nos dar desgostos em forma de febre tifóide, gastroenterite, 

tuberculose e indisposições de origem virosa.  

   Por conseguinte, lavar as mãos deve ser um hábito, sobretudo antes de comer, 

depois de ir à retrete e sempre que se tenha manejado algum objecto considerado 

“suspeito”.  
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Higiene do cabelo 

 

 

   O cabelo, independentemente do estilo, deve estar sempre limpo e bem cortado, e a 

barba feita. Barba e cabelos crescidos e sujos geram, além de mau cheiro comichão, 

devido a parasitas do couro cabeludo.  
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Higiene oral 

 

 

 

    O que é uma boa higiene oral?  

 

 

   Uma boa higiene oral é aquela que resulta da remoção eficaz dos restos alimentares 

(principalmente após as refeições) e ao mesmo tempo impossibilita a “ligação” de um 
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conjunto de bactérias aos dentes e gengivas, de forma a impedir a destruição dos 

dentes pela acção dessas bactérias.  
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Higiene alimentar 

 

 

   Procedimentos higiénicos durante a manipulação de alimentos são de grande 

importância na prevenção de doenças e na obtenção de um produto final de 

qualidade. Cinco elementos merecem atenção nesse sentido: o manipulador 

propriamente dito (cozinheiro(a) e demais pessoas que venham a lidar com o 

alimento), os utensílios (talheres, pratos, copos, panelas etc.), os equipamentos 

(liquidificador, batedeira, geladeira, fogão, exaustor etc.), o ambiente (piso, parede, 

teto, iluminação, etc.) e os alimentos. 
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Cuidados básicos com os alimentos 

 

 

 Lavar, uma por uma, as frutas, verduras e legumes em água corrente.  

 Lavar as latas antes de abrir.  

 Verificar bem a validade e data de fabricação dos alimentos.  

 Não utilize alimentos fora do prazo de validade. 

 Manter os alimentos sempre cobertos ou em vasilhames próprios.  

 Usar sempre água filtrada para preparar refrescos ou leite em pó.  

 Guardar as hortaliças e frutas em sacos plásticos, na parte mais baixa da 

geladeira.  

 Manter as frutas já maduras na geladeira.  
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Glossário 

 

 

 Impetigo. O impetigo, também conhecido por impetigem e salsugem, comum 

em crianças, é contraído por contagio ao contacto da pele com superfícies 

contaminadas.  

 Larva geográfica (Larva migrans) É um verme cujos ovos são frequentemente 

encontrado nas fezes de cães e gatos, depositadas na areia ou na grama.  

 Pé-de-atleta. Caracterizado pela coceira, é um tipo de micose que se manifesta 

entre os dedos e propaga-se para a planta do pé, na vizinhança das inserções 

dos dedos contaminados.  

 Parasitas do couro cabeludo. Os dois parasitas mais comuns das áreas peludas 

do corpo são o piolho e o chato. É muito comum crianças de qualquer classe 

social serem infestadas por piolhos. 

 Micose de praia (epitiríase versicolor). Esta é uma micose muito comum em 

crianças e jovens que não vivem em condições óptimas de higiene. Apesar de 

ser conhecida como "micose de praia", apresenta-se também em outros 

ambientes.  
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Conclusão 

 

 

Com a realização deste trabalho concluímos, que o ser humano deve ter um 

cuidado extremo com a higiene diário do seu corpo, pois só assim pode conseguir 

minorar determinadas doenças da pele e ter uma melhor qualidade de vida e 

evidentemente ter uma vida mais saudável. A nossa aparência é algo que determina e 

facilita as nossas relações sociais, no nosso local de trabalho e na sociedade em geral, 

como tal deve ser conservada e preservada. Todavia, relativamente ao que ingerimos e 

manipulamos diariamente também os cuidados de higiene devem estar sempre 

presentes: cumprir as regras básicas de higiene para que se possa alcançar um produto 

final de qualidade alimentar e assim prevenirmos determinadas doenças. 

Gostamos muito de realizar este trabalho porque ficamos mais enriquecidos 

sobre o tema e esclarecidos à cerca de um conjunto de doenças graves de pele, que 

poderiam ser evitadas se todos estivessem mais sensibilidados para o tema e 

cumprissem um conjunto de princípios elementares para a boa higiene corporal. 
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