Guia N°4 Fortalecimiento de Indicadores de Desarrollo Personal
y Social: Habitos de vida saludable.

HIGIENE CORPORAL

CONSEJOS GENERALES

e Banarse diariamente.
e Cambio de ropa diario.
e | avado de cabello, revision por pediculosis.
e Higiene dental, lavado de dientes.

e | avado de manos frecuente.

HIGIENE DE PARTES INTIMAS

e |ahigiene debe ser diaria.

e | ava con abundante agua tu zona genital externa.

e No utilices jabdn ni lociones. Existen en el mercado jabones intimos, pero se
recomienda solo agua.

e No utilices pafnos ni esponjas para el aseo genital.

e Recuerda limpiar todos los pliegues que incluyen tus genitales.

e Secar muy bien la zona para evitar la aparicion de hongos y bacterias.

e No compartas toallas para el secado.

e |ntenta el bafo sin ayuda, solo con supervision de un adulto.

CONSEJOS DE HIGIENE ANTES Y DESPUES DE IR AL BANO

e Siempre se debe limpiar desde adelante hacia atras, esto previene que
contaminemos nuestras partes intimas y evitamos la aparicion de infecciones en
la zona.

e Utilizar papel higienico suave, sin olores ni colores.

e Se recomienda el lavado de manos antes y despues de ir al bano.

PARA PREVENIR LAS CARIES DENTALES ES INDISPENSABLE

UNA CORRECTA HIGIENE DE TUS DIENTES TODOS LOS DIAS.

e | ava tus dientes, por lo menos, 3 veces al dia (al despertar,
después de comidas y antes de dormir).

e Cuida tu alimentacion, disminuye el consumo de azucary
dulces.

e Utiliza pasta dental segun la indicacion de tu odontdélogo.

e Visita periddicamente a tu dentista.

e Sisientes dolor o sucede algo con tus dientes, debes visitar a
tu dentista de inmediato.

ACTIVIDAD
e (Cuantas veces en el dia debes lavar tus dientes?

v
e Debido a la pandemia que estamos viviendo, se ha destacado la importancia H . F > r I /‘ ’
del lavado de manos frecuente. ;Por qué crees que es relevante? e




