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LOS HABITOS HIGIENICOS

Un elemento importante en la prevencion de las enfermedades lo
constituye la practica de HABITOS HIGIENICOS, de estos depende
la salud individual y la relacién con otras personas.

Al cuidar la higiene individual y ser mas conscientes de la impor-
tancia del aseo de la comunidad, se contribuye con la salud de la
poblacion.
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Para mantener el cuerpo limpio, evitar
enfermedades, lograr buena apariencia
y bienestar general es necesario:

&% Banarse diariamente con agua y
jabon.

& Eliminar el jabdn del cuerpo con su-
ficiente agua.

& Secar bien el cuerpo usando un pano
limpio.

@ Usar ropa limpia y comoda.

La boca debe mantenerse limpia para evitar las ca-
ries dentales, por lo que se recomienda:

% Cepillarse los dientes después de cada comida.
% Usar hilo dental.

% Visitar al odont6logo por lo menos cada seis me-
ses.




Las manos se deben lavar, antes de comer, cocinar y después
de ir al servicio sanitario.

El lavado correcto de las manos implica:

® | avar las manos con agua y jabon,
restregandolas bien, abarcando las
palmas, entre los dedos, las munecas i Gy
y antebrazos. S E%:

® | impiar las ufas, usando un cepillo. \pf
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e Enjuagar con suficiente agua limpia, ﬁ/

frotando bien para eliminar la suciedady &=
el jabdn.

.
& Secarlas con un pafo limpio o toalla desechable.

La casa y sus alrededores, se deben mantener siempre
limpios, por lo que es recomendable:

% Limpiar la casa todos los dias.

% Tener un depdsito para la basura,
que permanezca tapado.

% Eliminar las telas de aranha y la su-
ciedad de las paredes y ventanas.

% Mantener bien limpios los servicios
sanitarios, banos y lavatorios.

«» Mantener una buena ventilacién
de la casa.
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% Cambiar la ropa de cama todas
las semanas.



% Limpiar diariamente los canos y aceras frente a la casa.
% Mantener los animales domésticos fuera de la casa.

% Sacar la basura antes que pase el carro recolector.

Un ambiente agradable y limpio contribuye con el mejoramiento de la
salud. El cuidado de la comunidad es responsabilidad de todos por
eso es importante:

* No tirar basura al suelo, depositarla en los basureros.
* Cuidar los parques y otras zonas verdes.
* No cortar flores, ni plantas de las zonas verdes o jardines.

* No pegar goma de mascar en lugares publicos, ni tirarla en calles
0 aceras, depositarla en los basureros.

* No rayar, ni manchar paredes.

Donde hay limpieza hay salud




