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A higiene é o conjunto de praticas
que tém como objetivo promover a

saude e evitar doencas. Além disso,
promovem sensacao de bem-estar
e eliminam os cheiros ruins.

Corpo

A pele é uma importante barreira protetora do nosso corpo e merece
cuidado e atencdo. As medidas de higiene sdo importantes para
retirar as impurezas de fontes como o suor e a poluicdo e evitar o
desequilibrio dos microrganismos presentes naturalmente no corpo.

Veja o passo a passo, de acordo com o site do Unicef Brasil:
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1. Molhe as mdos e os pulsos 2. Aplique sabdo suficiente para
com dgua corrente cobrir as maos e pulsos molhados

@ Tome banho — tome banho todos os dias, no minimo uma vez '!'@(I :

+ Lave o cabelo e todas as partes do corpo. Lembre-se de
lavar todos os cantinhos, as orelhas e os dedos dos pés!

. Use dgua morna ou fria: sua pele agradece.

« Seque o corpo completamente apds o banho e dé atencdo
as regides com dobras e aos pés para evitar as infeccoes
por fungos.
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@ Mantenha as unhas cortadas — unhas grandes podem ©
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acumular sujeira e, junto com elas, microrganismos (bactérias,

fungos, ovos de vermes) que podem ser facilmente levados 3. Esfregue todas as superficies, 4. Enxdgue abundantemente com
. por pelo menos 20 segundos dgua corrente

para a boca e os olhos. Separe alguns minutos, uma vez por

semana, para cuidar das suas unhas... das maos e dos pés!




Além da higienizacao feita no banho,
a regiao genital necessita de mais

cuidados didrios de higiene.

Feminina
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Manipule a vulva e vagina somente com as maos limpas.

Lave a vulva (parte externa) e as dobras dos pequenos e
grandes labios delicadamente.

Nao lave dentro da vagina, pois desequilibra a microbiota local
necessdria para manter a saude.

Dé preferéncia por sabonetes neutros e evite aqueles com
perfumes, pois podem causar alergias.

Dé preferéncia pelas calcinhas de algoddo para manter a
regido arejada.

Durante a menstruacao, troque o absorvente regularmente e
fique atenta ao tempo de uso de coletores.

Masculina
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Manipule o pénis sempre com as maos limpas.

Dé preferéncia por sabonetes neutros e evite aqueles com
perfumes, pois podem causar alergias.

Durante a higienizacdo ao tomar banho, retire a glandula
sebdcea que pode se acumular em volta da glande, para

evitar infeccoes.

Seque bem o pénis e toda a regido genital, para evitar a
proliferacao de fungos.

Nao compartilhe toalha e roupas intimas.

Evite usar cuecas apertadas.
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Boca

A boca possui papel fundamental na fala, mastigacdo e respiracao,
funcdes essenciais para que possamos viver com qualidade.

Seu sorriso é seu cartao de visitas!
Mantenha seus dentes limpos e
bem cuidados.
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