Escuela Para Padres:

Y DE 1° A 4° BASICO

[ NIVELES: ED. PARVULARIA ] ( CONSECUENCIAS DE LA FALTA DE HIGIENE. \

Que es la higiene

La higiene es el conjunto de \ J

habitos y practicas que ayudan a
mantener el cuerpo, el hogar y los
alimentos limpios para prevenir
enfermedades y mejorar la
calidad de vida.

importancia

Mantener una buena
higiene ayuda a evitar
infecciones, mejora la
autoestima y favorece un
ambiente saludable para
todos.

ACCIONES PARA CUIDAR LAS PARTES

DEL CUER

“Habitos Saludables: Mente sana, Cuerpo sano”.

Si no se mantiene una higiene adecuada, pueden aparecer problemas como:
ENFERMEDADES: Infecciones en la piel, enfermedades alérgicas o respiratorias
por acumulacién de polvo, problemas digestivos por consumir alimentos
contaminados.

PROBLEMAS SOCIALES: Malos olores corporales que pueden causar rechazo. Un
ambiente sucio puede generar incomodidad en las demds personas.
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N prepararse para el colegio es fundamental la
supervision y guia de un adulto para que puedan
desarrollar habitos de higiene y aseo personal.

El hogar es la primera escuela, el colegio refuerza los

habitos que debe enseiiar el hogar.
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Escuela Para Padres

: “Habitos Saludables: Mente sana, Cuerpo sano”.

[ NIVELES: 5° Y 6° BASICO ]

(La adolescencia es una etapa de fuertes cambios en el cuerpo de nuestros\
hijos e hijas.
Los pre adolescentes comienzan a darse cuenta de que aparece bello en
lugares donde antes no tenian, olores corporales que no habian sentido
antes y experimentan también emociones y sensaciones intensas que les
provocan cambios en sus estados de animo. Todo esto por el despertar de

k las hormonas. j

(Debido a todos los cambios que comienzan a vivir los pre adolescentes en su desarrollo\
es necesario acompafiarlos y guiarlos hacia conductas autonomas de higiene, cuidado y

\ ayudan mucho. )

aseo personal, por ejemplo:

LA PIEL: las glandulas sebaceas comienzan a producir mayor cantidad de grasa,
provocando la aparicién de espinillas o acné, por lo cual el bafo diario, lavarse con
jabdn especial la cara, otras partes afectadas y consumir una alimentacién equilibrada

Higieneenla

La higiene en la adolescencia es
esencial para mantener una buena salud
y bienestar. Durante esta etapa de
cambios fisicos y hormonales, es
importante prestar atencion a la higiene
personal para evitar problemas de salud
y sentirse comodo. Aqui hay una breve
explicacion de la higiene en la
adolescencia y ejemplos de lo que se
debe hacer tanto en la higiene femenina
como.en.lamasculina:

Higiene femenina

1.Higiene genital: Lavar

< "l . jabon suave, evitando
=/

alterar el equilibrio natural. Limpiar de adelante hacia atras
después de defecar para prevenir infecciones.

2.Cambio de productos

sanitarias o copas menstruales con regularidad para evitar
irritaciones e infecciones.
3.Higiene intima: Usar ropa interior de algodén, que permite una
mejor transpiracion. Evitar ropa ajustada y mantener la zona seca.
4.Cuidado de la zona mamaria: Aprender a realizar autoexamenes
J N de mama para detectar cambios anormales.

Higiene masculina
1.Higiene genital: Lavar el pene y los testiculos con agua tibia y un
jabon suave durante la ducha. Asegurarse de secar bien para
prevenir la humedad.

2.Cuidado de la zona genital: Mantener el vello ptibico limpio y
recortado si se prefiere. Evitar la irritacion y el mal olor.

4. Autoexamen testicular: Aprende como realizar un autoexamen
W testicular para detectar posibles cambios o bultos en los
testiculos. La deteccion temprana de problemas testiculares es |
importante para la salud masculina. '

BANO DIARIO: las gldndulas sudoriparas producen mayor cantidad de
sudor, lo cual puede causar enfermedades como la micosis y un mal olor.
Por eso, es necesario que un pre adolescente se bafie todos los dias, use
desodorante en axilas, talco en los pies y secarse muy bien sobre todo en

los pliegues. Se recomienda usar alguna locion o colonia después del bafo
para demostrar una buena presentacién personal.

LAS UNAS: por higiene las ufias deben estar limpias y cortas, ya que alli se
alojan muchas bacterias capaces de provocar enfermedades.

LA BOCA: durante este periodo ya han salido la mayoria de los dientes
definitivos, el cambio hormonal y la acumulacién de comida puede
producir caries y enfermedades de las encias. Por eso se deben cepillar los
dientes y lavar la lengua 3 veces al dia, después de cada comida y antes de
dormir. Se sugiere también usar hilo dental para sacar restos de comida
entre dientes y muelas.

HIGIENE
PERSONAL

ALIMENTACION
SALUDABLE

la zona genital externa con agua tibia y un
introducir jabén en la vagina, ya que puede

menstruales: Cambiar tampones, toallas

3.Control de la sudoracion: Usar ropa interior limpia y transpirable, DEPARTAMENTO DE
especialmente durante la practica de deportes o actividades ORIENTACION BASICA
fisicas.
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