
Ana Luísa Leite



PEQUENAS (GRANDES) 
MUDANÇAS



1. LAVAR AS MÃOS



2. AREJAR A CASA DIARIAMENTE



3. ASPIRAR E LIMPAR O PÓ COM FREQUÊNCIA



4. TROCAR CALÇADO/ROUPA AO CHEGAR A CASA



5. ATENÇÃO AOS PRODUTOS DE LIMPEZA



6. ESCOLHA OS ALIMENTOS

• Frescos, Secos

• Biológicos

• Lave bem legumes e fruta e prefira-os descascados

• Atenção aos alimentos processados



• Prefira comida homemade

• Evite o plástico; Prefira embalagens em vidro

• Não use recipientes de plástico no microondas

• Se usar utensílios de plástico, não os lave na máquina da louça

• Relembre que copos e caixas de papel podem conter DE

• Evite produtos com teflon (em especial se sinais de desgaste)

• Prefira tachos de aço inoxidável, ferro fundido ou porcelana

7. OUTROS CUIDADOS NA COZINHA



• Coloque um filtro na sua torneira

• Utilize um cantil de vidro ou aço inoxidável

• Se usar garrafa de água em plástico, prefira as que têm PET na 

composição e de cor escura 

• Não beba de uma garrafa de plástico exposta ao sol 

• Minimize o desperdício (sacos, guardanapos de pano..)

8. OUTROS CUIDADOS 



• Repensar e minimizar os cosméticos para crianças

• Evite o skin care em especial na infância

• Preferir cremes/gel de banho sem fragrância e com validação de segurança

• Avalie os rótulos

• Lave sempre a roupa “nova” antes da utilizar

• Evite tecidos anti-transpirantes

• Prefira tecidos como algodão, lã, linho ou mesmo roupa em 2º mão

9. A EXPOSIÇÃO CUTÂNEA



• Período de especial vulnerabilidade

• Minimizar a exposição cutânea e alimentar

10. ALERTAR A GRÁVIDA



11. MUDAR HÁBITOS

• Saber escolher os brinquedos

• Atenção ao local onde passamos mais horas

• Promover atividades ao ar livre

• Ensinar a fazer escolhas



12. TRANSMITIR A MENSAGEM

• Ser pró-ativo e dar o exemplo

• Abordar o tema nas consultas médicas

• Difundir a mensagem em canais de informação/redes 

sociais e através de folhetos informativos

• Emitir pareceres enquanto sociedade científica

• Pressionar autoridades, grupos económicos e reguladores



Para mais informações contacte:
spp.sedp@gmail.com
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