Uma mao lava a outra, e a saude é detodos

Se existe algo que devemos estimular desde cedo as nhossas criancgas, € 0 habito da higiene pessoal. Nao se
trata so de limpeza, mas sim, de um conjunto de aprendizados para evitar doencas, e fortalecer a saude.

E na inféancia que os habitos higiene sdo adquiridospara toda a vida

. Cabe aos pais seremincentivadores nessa educacdo e conscienti zacao,
dentro e fora de casa. Aconpanha-| os nesse processo, escovando os dentes
juntose | avando as nBosémnmuito nai s educativo que sinplesnente pedir para
que faca toda vez que precisar,e vocé terd que |enbra-I|osconstantenente.

Onde trabal har a higiene das criangas:

1. Lavar as maos

Antes e depois das refeicdes, depois de usar o banheiro, depois de
brincar. Este umdos mais inportantes habitos poisa mdo € a principal
porta de entrada para infeccdes e doencgas.

Al gumas experi éncias nostram para eles a inportancia de | avar as n#os,
transformando tudo numa grande brincadeira onde el es aprenderdo bem
mai s. O I nstituto Butantan di vul gou um video explicando o jeito correto
de | avar as ndos. Veja cono fazer:

- Prinmeiro, nol he as n#os;

- Pegue sabado suficiente para |lavar toda a superficie das nfos;

- Comece esfregando as pal mas das nmAos una na outra;

- Com os dedos entrel acados, esfregue as pal nas e as costas das n#os;

- Esfregue as costas dos dedos e os pol egares, em novi nentos circul ares;

- Esfregue as pontas dos dedos nas pal nas das ndaos;



- Enxague as nhos;

- Seque com papel e use um papel para fechar a torneira, se for
necessari o.

2. Unhas

O espaco entre a unha e a pele acunula sujeiras e bactérias, portanto
mant é-1as |linpas e corretanente aparadas, semroer, € nmuito inmportante.

3. Banho todos os di as

Cono transpiranos ao |longo do dia, tenos contato coma polui cdo e outros
anbi entes, brincanpos é necessari o que tonenos banho pel o nenos una vez
ao dia e nédo poderia ser diferente comas criancas. O banho evita o
acunul o de m cro-organi snos capazes de provocar doencas.

4. Escovar os dentes

Pel o nenos ao acordar, depois das refeic¢cBes e antes de dormir. A saude
bucal €é outro habito ao qual as criancas devem se habituar desde
pequenas, assimconb as visitas ao dentista, pelo menos uma vez ao ano.
A falta de higiene bucal pode acarretar emcaries, pode provocar fortes
dores e infecdes a crianca.

5. Nariz linpo

Manter a |linpeza nasal € nmuito inportante para evitar doencas. Lavar o
nariz comfrequéncia € umhébito que traz tantas vantagens a saude que
deveria ser uma regra t&do conmum quanto escovar 0s dentes todos os dias.
Li vra-se de inpurezas e secrecao conb conbate nal -estar, doencas
respiratorias, de ouvido e de garganta.

6. Lavar os ali nentos

Gs alinment os mani pul ados de forma i nadequada podem ser grandes
transm ssores de doencas. Ensina-los a |avar e a cuidar da higiene dos
alimentos tanmbém é um dever que tenps e passar adiante é nossa obrigagao.

7. Anbiente linpo e organizado

Mui t as das doencas respiratorias se dissem nam com rmai or facilidade em
anbi entes de pouca higi eni zagcdo. Exigir que seu fil hoguarde seus

bri nquedose osmant enha |inposé al go que deve ser exercitado. Fazer ele
partici par desse processo, o fara perceber a inportéancia, e no futuro se
tornard uma pessoa nmi s organi zada e | i npa.
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