
 

LLAAVVAARR  AASS  MMÃÃOOSS::  ppoorrqquuêê??  
  
AAss  mmããooss  ssããoo  uumm  ddooss  mmaaiiss  iimmppoorrttaanntteess  vveeííccuullooss  
ddee  ttrraannssmmiissssããoo  ddee  mmiiccrróóbbiiooss  ccaauussaaddoorreess  ddee  
ddooeennççaass..    
  
AAss  mmããooss  ssuujjaass  ssããoo,,  mmuuiittaass  vveezzeess,,  rreessppoonnssáávveeiiss  
ppeellaa  ccoonnttaammiinnaaççããoo  ddee  aalliimmeennttooss  ((ppooddeennddoo  
ccaauussaarr  iinnttooxxiiccaaççõõeess  aalliimmeennttaarreess))  oouu  aaiinnddaa  ppeellaa  
ccoonnttaammiinnaaççããoo  ddee  oobbjjeeccttooss  ddoo  ddiiaa--aa--ddiiaa  qquuee,,  
qquuaannddoo  eemm  ccoonnttaaccttoo  ccoomm  aass  mmuuccoossaass  oouu  ppeellee  
lleessaaddaa,,  ppooddeemm  ccaauussaarr  iinnffeeccççõõeess  nnoo  oorrggaanniissmmoo..  
  
SSaabbee--ssee,,  ppoorr  eexxeemmpplloo,,  qquuee  aa  vviiaa  mmaaiiss  ffrreeqquueennttee  
ddee  ttrraannssmmiissssããoo  ddoo  vvíírruuss  ddaa  ggrriippee  éé  aattrraavvééss  ddaass  
mmããooss  ((aauuttoo--iinnooccuullaaççããoo  ppoorr  ccoonnttaaccttoo  ccoomm  oouuttrraass  
mmããooss  oouu  oobbjjeeccttooss  ccoonnttaammiinnaaddooss))..  
  
AA  llaavvaaggeemm  ddaass  mmããooss  éé,,  ddee  aaccoorrddoo  ccoomm  aa  
eevviiddêênncciiaa  cciieennttííffiiccaa  ddiissppoonníívveell,,  uummaa  ddaass  
mmaanneeiirraass  mmaaiiss  eeffiiccaazzeess  ddee  pprreevveenniirr  mmuuiittaass  ddaass  
iinnffeeccççõõeess  eemm  ssii  ee  nnooss  oouuttrrooss..    
  
EEssttaa  mmeeddiiddaa  éé  ppaarrttiiccuullaarrmmeennttee  iimmppoorrttaannttee  
qquuaannddoo  ttrraattaammooss  oouu  ccoonnttaaccttaammooss  ccoomm  ppeessssooaass  
ddooeenntteess  oouu  aaccaammaaddaass  ppooddeennddoo  nneesstteess  ccaassooss  ––  ee  
ddeessddee  qquuee  aass  mmããooss  nnããoo  eesstteejjaamm  vviissiivveellmmeennttee  
ssuujjaass  --  sseerr  uussaaddaass  ssoolluuççõõeess  aannttiissssééppttiiccaass  ddee  
bbaassee  aallccooóólliiccaa..  
  
FFaaccee  àà  rreelleevvâânncciiaa  ddaa  llaavvaaggeemm  ddaass  mmããooss  
eennqquuaannttoo  mmeeddiiddaa  pprroommoottoorraa  ddaa  ssaaúúddee  ee  
pprreevveennttiivvaa  ddaa  ddooeennççaa,,  aa  OOrrggaanniizzaaççããoo  MMuunnddiiaall  
ddaa  SSaaúúddee  ((OOMMSS))  ddeecciiddiiuu  iinnssttiittuuiirr  oo  ddiiaa  1111111155555555        ddddddddeeeeeeee        
OOOOOOOOuuuuuuuuttttttttuuuuuuuubbbbbbbbrrrrrrrroooooooo  ccoommoo  oo  DDDDDDDDiiiiiiiiaaaaaaaa        GGGGGGGGlllllllloooooooobbbbbbbbaaaaaaaallllllll        ddddddddeeeeeeee        LLLLLLLLaaaaaaaavvvvvvvvaaaaaaaaggggggggeeeeeeeemmmmmmmm        ddddddddaaaaaaaassssssss        
MMMMMMMMããããããããoooooooossssssss..    
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AANNTTEESS  ddee  mmaanniippuullaarr  oouu  ccoonnssuummiirr  
aalliimmeennttooss  
  

AANNTTEESS  ddee  ccoonnttaaccttaarr  ccoomm  ppeessssooaass  
ddooeenntteess  oouu  aaccaammaaddaass    

  

DDEEPPOOIISS  ddee  ccoonnttaaccttaarr  ccoomm  ppeessssooaass  
ddooeenntteess  oouu  aaccaammaaddaass    
  

DDEEPPOOIISS  ddee  iirr  aaoo  qquuaarrttoo  ddee  bbaannhhoo  
  

DDEEPPOOIISS  ddee  eessppiirrrraarr,,  ttoossssiirr  oouu  ssee  
aassssooaarr    
  

DDEEPPOOIISS  ddee  mmeexxeerr  eemm  oobbjjeeccttooss  ssuujjooss  
oouu  ppootteenncciiaallmmeennttee  ccoonnttaammiinnaaddooss    
((eexx..  ssaaccooss  ddoo  lliixxoo  oouu  ffrraallddaass  uussaaddaass))  
  

DDEEPPOOIISS  ddee  ccoonnttaaccttaarr  ccoomm  aanniimmaaiiss    
  

……EE  SSSSSSSSEEEEEEEEMMMMMMMMPPPPPPPPRRRRRRRREEEEEEEE  QQUUEE  AASS  MMÃÃOOSS  
EESSTTEEJJAAMM  VVIISSIIVVEELLMMEENNTTEE  SSUUJJAASS  

  
  

 

OOss  55  ppaassssooss  ppaarraa  uummaa  

ccoorrrreeccttaa  llaavvaaggeemm  ddaass  

mmããooss  

  
  

11  PPaassssee  aass  mmããooss  ((ppaallmmaa  ee  ddoorrssoo))  ccoomm  

áágguuaa  ccoorrrreennttee    

  

22  EEnnssaabbooee  aa  ppaallmmaa  ee  oo  ddoorrssoo  ddaass  mmããooss  
  

��  NNããoo  ssee  eessqquueeççaa  ddee  eennssaabbooaarr  ooss  eessppaaççooss  
eennttrree  ooss  ddeeddooss  

  

��  CCaassoo  tteennhhaa  aannééiiss,,  nnããoo  ssee  eessqquueeççaa  ddee  ooss  
rreettiirraarr  aanntteess  ee  llaavváá--llooss  àà  ppaarrttee  

  

33  EEssffrreegguuee  aa  ppaallmmaa  ee  oo  ddoorrssoo  ddaass  

mmããooss,,  sseemm  eessqquueecceerr  ooss  eessppaaççooss  

eennttrree  ooss  ddeeddooss  
  

��  EEnnttrreellaaccee  ooss  ddeeddooss  ee  eexxeeccuuttee  
mmoovviimmeennttooss  ddee  vvaaii--ee--vveemm    
  

��  EExxeeccuuttee  mmoovviimmeennttooss  cciirrccuullaarreess  nnaa  ppaallmmaa  
ee  ddoorrssoo  ddaass  mmããooss  

  

44  PPaassssee  nnoovvaammeennttee  aass  mmããooss  ppoorr  áágguuaa  

ccoorrrreennttee  ppaarraa  rreemmoovveerr  oo  eexxcceessssoo  ddee  

ssaabbããoo  oouu  ssaabboonneettee  

  

55  SSeeqquuee  aass  mmããooss  sseemmpprree  qquuee  ppoossssíívveell  

ccoomm  ttooaallhheetteess  ddee  ppaappeell  

  

PPaarraa  aass  ssuuaass  mmããooss  ffiiccaarreemm  

ddeevviiddaammeennttee  llaavvaaddaass  ddeevvee  

ddeemmoorraarr  cceerrccaa  ddee  11  mmiinnuuttoo  
 

 



 

  
 

 

 

 

Para mais informações contactar: 
 

 

O Serviço de Saúde Pública do seu Centro de Saúde 

 

Telefone: ______________________ 

E-mail: _______________________________ 

 

ou  

 

Programa Regional para a Capacitação em Saúde 

Departamento de Saúde Pública e Planeamento da  

ARS do Centro, IP 

Av. D. Afonso Henriques. 141 

3000-011 Coimbra 

Telefone 239 488 284  Fax 239 488 289 

E-mail: saudepublica@arscentro.min-saude.pt 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Visite o sítio da ARS do Centro, IP em  

www.arscentro.min-saude.pt 
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PPRROOMMOOVVAA  AA  SSUUAA  SSAAÚÚDDEE  EE  AA  
DDOOSS  OOUUTTRROOSS    

  

Lave as mãos depois de ir ao quarto de 
banho e antes das refeições 

 

Depois de espirrar ou tossir lave as mãos com 
água e sabão 

 
 

            Se é manipulador de alimentos, 
mantenha as unhas curtas e limpas e lave as 

mãos com frequência  
 

A saúde dos outros está nas suas mãos 
 

  

 
  

Ensine aos seus filhos hábitos 
saudáveis 

  
 

                
 

 

MMÃÃOOSS  LLAAVVAADDAASS::  

MMAAIISS  SSAAÚÚDDEE  
PPrrooggrraammaa  rreeggiioonnaall  ddee  ccaappaacciittaaççããoo  eemm  ssaaúúddee  

  

 

 

Departamento de Saúde Pública e Planeamento 
 

 

OOuuttuubbrroo  ddee  22000088  
  

 


