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Hábitos de higiene podem 
te auxiliar a  

combater A COVID-19
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O aumento dos casos de Covid-19 
tem assustado o planeta nas últimas 
semanas, e no Brasil não é diferente. Para 
se proteger ao máximo contra o novo 
coronavírus, alguns hábitos simples de 
higiene devem ser adotados para reduzir 
as chances de contágio. Como o vírus 
é invisível e pode estar em qualquer 
pessoa, mesmo nas que não apresentam 
nenhum sintoma, todo cuidado é pouco! 
Confira algumas maneiras de se proteger:1

Antes de mais nada, se 
for possível, fique em 
casa e evite o contato 
muito próximo com 
outras pessoas. 

1  Algumas informações foram adaptadas do documento 
que se encontra disponível em: <https://bit.ly/3bAqZvj>. 
Acesso em: 20 mar. 2020. 
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Quando não puder lavar as 
mãos com água e sabão, 
utilize álcool em gel (70%).

Lave as mãos 
frequentemente com 
água e sabão e oriente as 
crianças a fazer o mesmo. 
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Quando tossir 
ou espirrar, 
cubra o nariz 
e a boca 
utilizando o 
antebraço. 
Assim, você 
evita a 
contaminação 
do ambiente e 
ainda protege 
as mãos.  
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Não compartilhe 
objetos como talheres, 
garrafas ou celulares. 

Evite abraçar 
ou beijar outras 
pessoas. 

Evite colocar objetos na boca, como 
lápis e caneta. 5

7

6



Mantenha a sua geladeira sempre limpa, 
garantindo que tudo que for guardado seja 
lavado. Não se esqueça de desinfetar as 
embalagens antes de as usar e armazenar.

Limpe com frequência seu computador, 
tablet e celular utilizando álcool a 70%. Mas 
tome cuidado para não os danificar.

Ao chegar em casa, deixe os calçados em 
um local isolado e os utilize apenas se for 
sair novamente.
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para mais temas  

como este, acesse 
https://doi.org/10.19141/covid19-6
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