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HIXIENE E COIDADO DO CORPO 

 
 Dende a educación debemos de fortalecer e promover 
factores protectores de saúde, entre eles a hixiene e os hábitos 
saudables, desde un enfoque de calidade de vida, dereitos e 
participación. 
 A hixiene persoal e da contorna vai moito máis alá das meras 
prácticas de aseo. É un dos compoñentes fundamentais dun estilo 
de vida saudable e atópase relacionada con outros temas como a 
alimentación, o exercicio físico e a saúde mental. En 
consecuencia, a aprendizaxe de hábitos de hixiene e coidados 
persoais cumpren funcións importantes na formación integral das 
persoas: 
  Mellorar a saúde e o benestar do individuo e a comunidade. 
  Previr a aparición e desenvolvemento de enfermidades. 
  Facilitar as relacións interpersoais. 
  Contribuír á formación dunha imaxe positiva de si mesmos. 
 

 Hixiene: 

 A hixiene persoal está constituída polo conxunto de coidados que 
necesita o noso corpo para aumentar a súa vitalidade e manterse 
nun estado saudable. É o concepto básico de aseo, limpeza e 
coidado do noso corpo. 
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 Hábito: 

 Refírese a toda conduta que se repite no tempo en forma regular 
e de modo sistemático. 
 Unha boa hixiene só se logra se as persoas aprenden a ter 
hábitos que beneficien a súa saúde e outorguen benestar. A falta 
de hábitos hixiénicos adecuados por parte das persoas 
convértese nun problema grave, non só polo desagradable dunha 
mala aparencia ou dos malos cheiros, senón polo potencial perigo 
de transmisión de virus e xermes a outras persoas e contaxio de 
enfermidades Hixiene postural 
como camiñar correctamente 

https://youtu.be/RrphLKih470
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 Vida saudable: 

 Ten factores determinantes como: 
  Levar unha alimentación equilibrada. 
  Manter hábitos hixiénicos adecuados. 
  Gozar do tempo libre. 
  Previr accidentes. 
  Exercitar a mente. 
  Realizar deporte ou actividade física. 
  Ter unha mellor calidade de vida e benestar. 
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HIXIENE 

 Para manter un estado óptimo de saúde a hixiene cumpre unha 
función moi importante. 
 Existen diferentes microorganismos (bacterias, fungos, virus e 
parasitos) moi pequenos invisibles aos ollos que se atopan en 
todas partes: no aire, na terra, na auga, no corpo e tamén nos 
alimentos. Viven en diferentes lugares baños, vertedoiro, auga 
non segura, froitas e verduras mal lavadas, carnes crúas, nos 
animais, nas patas dos insectos e nos obxectos que tocamos. Os 
microorganismos son seres vivos e non se manteñen quietos: 
cruzan dunha persoa, un animal ou un alimento a outro sempre 
que se dean as condicións (alimento, auga, calor e tempo) para 
crecer e multiplicarse, dando orixe a diferentes enfermidades. Por 
iso é primordial, ademais da hixiene persoal, a limpeza no fogar. 
 

 Hixiene Persoal 

 A hixiene persoal ten por obxecto situar á persoa nas mellores 
condicións de saúde fronte aos riscos do ambiente e do propio 
ser humano. Ter unha boa hixiene persoal depende dun mesmo. 
A autoestima xoga un papel fundamental fronte a este aspecto, 
pois quen se aprecia e valora esfórzase por verse e manterse ben. 
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 Lavado de mans 

 
Principais hábitos de hixiene persoal e a súa importancia: 
 O correcto lavado de mans en forma cotiá e en momentos 
específicos significa prevención: 
  Mollar as mans con auga da billa. 
  Fregar con xabón as palmas e a parte superior. Daquela os 
pulsos e entre os dedos 
  Cepillar moi ben as uñas. 
  Enxaugar completamente as mans con abundante auga ata 
retirar todo o xabón. 
  Secalas con papel descartable ou cunha toalla limpa e seca. 
  Pechar a chave de auga co mesmo papel ou toalla. 
 
 É importante e oportuno lavarse as mans: 
  Ao chegar a casa 
  Antes de comer 
  Antes de preparar ou servir alimentos. 
  Despois de ir ao baño. 
  Despois de utilizar panos. 
  Despois de xogar e de tocar diñeiro ou animais. 
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 Ducha ou baño diario 

 (Limpeza da cara, das mans, do cabelo, dos xenitais e dos pés): 
Con esta práctica contrólanse cheiros naturais do corpo que son 
producidos basicamente pola transpiración ou suor. Desta forma 
evítase a presenciade xermes e bacterias que poidan afectar a 
saúde da nosa pel. 
 Pasos para unha boa ducha: 
Estes son os pasos que debes seguir e que hai que explicar para 
que aprenda a ducharse por si só: 
1. Primeiro debes comprobar ben a temperatura da auga. Ao 
abrir ambas billas (o da auga quente e a auga fría), debes 
aprender a regular a temperatura da auga ata conseguir que salga 
tépeda (ou ao teu gusto). 
2. Agora debes deixar que a auga caia sobre todo o corpo durante 
uns segundos e pechar a billa (desta forma tamén estarás a 
aforrar a auga). 
3. É o momento de enxaboarse. Verte un pouco de xabón na 
esponxa ou manopla e móllea con un pouco de auga para facer 
escuma. 
4. Comeza a lavar a cara, as orellas e o pescozo. 
5. Agora debes descender e continuar lavando o peito e o ventre. 
6. Chega a quenda dos brazos. Para iso, terás que cambiarte a 
esponxa ou manopla de man para alcanzar a fregar ben o brazo 
oposto. Lembra que non debe esquecer fregar debaixo do brazo, 
na zona das axilas. 
6. Agora debes lavarte as pernas e as partes íntimas. 
7. Por último, frega ben os pés, e non esquezas as plantas dos pés 
e fregar ben entre as dedas. 
8. Chegou o momento de volver abrir a billa e mollarse ben, ata 
que desapareza todo o xabón. 
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9. Para lavarse o pelo. Debes verter un pouco de champú na man 
(non botes demasiado) e enxaboarte ben o pelo, unha vez que 
peches a billa. 
10. Despois de fregar ben o pelo, debes abrir a billa de novo e 
aclaralo ben, para que non quede xabón na cabeza. 
11. Só queda pechar a billa e listo! 
 
Podes debuxar todos estes pasos e poñer a folla 'recordatorio' 
nun lugar visible do cuarto de baño para lembrar ben todos os 
pasos a seguir. Con estes sinxelos pasos, aprenderás a ducharse el 
só con soltura. Vixía ben ao principio, seguir todos os pasos, e xa 
verás como en pouco tempo consegues facelo polos teus propios 
medios. Gañarás en autonomía e en hixiene persoal. Sen dúbida, 
un gran paso na túa aprendizaxe. 
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 Os ollos: 

 Son órganos moi delicados e non deben tocarse coas mans sucias 
nin con panos ou outros obxectos. O seu mecanismo propio de 
limpeza son as bágoas. Para evitar problemas de visión é 
recomendable manter boa iluminación dos espazos evitando así 
un maior esforzo da vista ao estudar, ler, ver televisión ou 
traballar con computadoras. 
 
 Todo ese tempo que pasas fronte a unha pantalla pode ter 
consecuencias negativas para o teu benestar. Incluído o dos teus 
ollos. De feito, fitar a unha pantalla durante longos períodos de 
tempo pode ocasionar problemas de visión. Poden aparecer 
síntomas como fatiga ocular, visión borrosa, ollos secos, irritación, 
e inchazón e, mesmo, dores de cabeza. Para previr estes síntomas 
de fatiga ocular, debemos limitar o tempo que pasamos fronte a 
estes dispositivos.. Facer pausas, manter unha distancia mínima 
coas pantallas, limitar o brillo dos dispositivos móbiles e adoptar 
unha postura correcta durante a súa utilización son algúns dos 
consellos que podes seguir para asegurar a túa saúde visual. Con 
todo, contamos cunha serie de exercicios que podemos realizar 
para descansar a vista despois dunha sesión prolongada fronte a 
unha pantalla ou de lectura. Se expomos a súa realización dunha 
maneira lúdica, ademais de relaxar a visión estaremos a 
proporcionarte un momento de entretemento e de tempo en 
familia. 
 
A continuación propoñémosche unha selección de xogos para 
descansar a vista cos que a túa saúde visual manterase en forma. 
 
1. Xogar ao aire libre 
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O xogo activo é o mellor exercicio que podes realizar para que os 
teus ollos descansen do efecto das pantallas. Non só manteraste 
afastado delas durante un tempo. Tamén, se se realiza ao aire 
libre, é un excelente exercicio para a visión. 
 
Xogar ao aire libre ofrece a posibilidade de manter a vista 
enfocada en diferentes distancias. Ademais, exponte á luz natural, 
afastándote da luz azul que emiten as pantallas. Unha vista 
descansada, a luz natural e a exposición ao aire fresco logrará que 
te relaxes e que, posteriormente, resúlteche máis sinxelo conciliar 
o soño. 
 
De feito, despois dunha sesión de pantalla prolongada, unha curta 
saída ao exterior para promover a visión a distancia adoita ser 
suficiente para descansar os ollos. 
 
2. Xogar ao «Vexo vexo» 
 
Para descansar ben a vista é bo deixar de mirar as pantallas 
durante un tempo e aproveitar para mirar a un punto afastado. É 
mellor que aproveitemos para saír ao balcón ou mirar pola 
xanela, pois isto axudaranos, ademais, a despexarnos. 
 
Para facelo dunha maneira divertida, podemos xogar un rato ao 
clásico xogo do «Vexo vexo». Trata de elixir obxectos que estean 
situados a diferentes distancias e o máis afastados posible. Non 
só resultará máis difícil de adiviñar e, por tanto, máis divertido, 
senón que o descanso para os teus ollos será aínda maior. 
 
Ademais, estaremos a compartir un momento lúdico de calidade. 
 
3. Facer quebracabezas ou crebacabezas 
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Os quebracabezas e crebacabezas son unha excelente actividade 
para cando queiramos reducir o tempo de utilización de pantallas. 
Estaremos entretidos, á vez que fixaremos a vista nos diferentes 
elementos afastados dos brillos e “pestanexos” dos dispositivos 
electrónicos. Trata de elixir quebracabezas que non conteñan 
pezas moi pequenas para que non ter que esforzar a vista. 
 
Ademais, ao tratarse dunha actividade que require que nos 
manteñamos tranquilos e concentrados, axúdanos a crear unha 
contorna positiva. Van axudar a relaxar o sistema nervioso e, por 
tanto, tamén a que descansemos mellor. 
 
4. Xogos con “pestanexos” 
 
Os especialistas coinciden en que fitar unha pantalla pode reducir 
ata a metade os índices de pestanexo, o que causa secura nos 
ollos. O pestanexo produce bágoas que humedecen, refrescan e 
limpan os ollos. Por tanto, debemos tratar de realizar un esforzo 
consciente para pestanexar cando deixamos de utilizar os medios 
dixitais. 
 
Para conseguilo, podemos realizar algún xogo que implique 
pestanexo. Por exemplo, podemos facer preguntas que terán que 
contestar con si ou non, utilizando os pestanexos para iso. Un 
para dicir si, dous para dicir non. Tes que pestanexar con forza, 
pechando ben os ollos ao facelo, de maneira lenta e pausada para  
entender ben. 
 
Ao finalizar o xogo, permanece un momento cos ollos pechados. É 
fundamental ofrecer aos ollos un tempo diario de escuridade. 
 
Este exercicio, ademais, axuda a recuperar a espontaneidade do 
pestanexo, á vez que relaxa os músculos oculares. 
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5. As estatuas 
 
Para a saúde ocular, un bo exercicio é distender a vista e romper a 
concentración nun mesmo punto ou nunha mesma dirección. 
Unha boa maneira de conseguilo é facer rotacións cos globos 
oculares. 
 
Para propoñerlles este exercicio aos nenos en forma de xogo, 
podemos dicirlles que se van a converter en auténticas estatuas. 
Non poderán moverse para nada e o único que poderán mover 
serán os ollos. Podemos pedirlles que sigan coa vista o noso dedo, 
mentres trazamos un oito imaxinario no aire. É importante que o 
realicemos dunha maneira moi lenta. Ao mesmo tempo, 
pediremos aos nenos que relaxen a súa respiración. 
 
Despois, podemos pedirlles que realicen os mesmos movementos 
cos ollos, pero manténdoos pechados. A sensación será parecida 
á que terían se lles fixesen unha masaxe e, ademais, aliviarán a 
tensión dos músculos. 
 
Tamén podes convidar os teus fillos a imaxinar un gran reloxo 
diante deles. Proponles camiñar ao longo das 24 horas do día sen 
mover a cabeza. Desta maneira, estarán a exercitar os músculos 
dos ollos, á vez que mellora a súa concentración e percepción. 
xogos para descansar a vista 
Fonte: Canva 
6. Masaxe ocular 
 
Por último, propoñémosche unha relaxante actividade coa que os 
nenos estarán encantados: unha masaxe. Poden facelo eles 
mesmos, pero se llo realizamos nós gozarano máis, relaxaranse 
máis e estaremos a fortalecer os lazos familiares. 
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Con agarimo, imos realizarlles unha reconfortante masaxe ocular 
que pode incluír unha ou varias das seguintes técnicas: 
 
    Masaxe dos 3 puntos. Coloca o polgar e o dedo corazón na raíz 
do nariz do teu fillo, mentres mantés o índice entre as cellas. 
Masajea estes 3 puntos durante uns segundos con movementos 
circulares. 
    Sesión de tambor. Coloca as xemas dos dedos a ambos os dous 
lados dos ollos do teu fillo e móveas dando golpecitos desde os 
ollos ata o queixo. 
    Palming. Quenta as túas mans e colócaas sobre os ollos do teu 
fillo, flexionándolas de maneira que simulen un caparazón. 
Despois duns instantes, móveas moi suavemente, en forma de 
círculos e sen exercer presión. A calor das mans sobre os ollos vai 
permitir que recargue as pilas con rapidez. 
    Masaxe suave. Tapa os ollos sen apertar durante uns segundos 
para evitar que entre luz e deixa que os ollos descansen. Masajea 
de forma suave a parte superior das pálpebras, contra o óso das 
cellas. Continúa esta masaxe suave e circular na parte inferior dos 
ollos contra o pómulo durante uns segundos. Esta suave masaxe 
estimula as glándulas lacrimales e prevén a secura nos ollos. 
Ademais, axudaralle a descansar a vista e fará que se relaxe máis 
aínda pola escuridade. 
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 Os oídos: 

 É conveniente evitar que a auga entre nos oídos. Non se deben 
introducir obxectos como: ganchos, pinzas, escarvadentes ou 
outros. O seu aseo debe facerse de maneira periódica, tendo en 
conta as recomendacións do médico. 
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 Os dentes: 

 A boca inicia o proceso de dixestión dos alimentos e desempeña 
un importante papel na comunicación oral e xestual, pero tamén 
dá orixe a problemas de saúde, a mellor forma de previlos é 
facendo un adecuado e periódico cepillado de dentes e lingua. 
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 Limpeza do nariz: 

 O nariz deixa entrar o aire para que chegue aos pulmóns coa 
temperatura e humidade adecuadas, e libre de partículas 
estrañas. A produción de mocos é un proceso natural que serve 
como lubrificante e filtro para o aire, pero é necesario retiralos 
varias veces ao día, ademais da incomodidade que representan, 
conteñen partículas e microorganismos filtrados que poden 
provocar enfermidades. 
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 Menstruación e hixiene 
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 Hixiene da roupa e o calzado: 

 O lavado da roupa exterior e interior das persoas e a hixiene do 
calzado é fundamental. No posible a roupa debe ser exposta ao 
sol, co cal se logran erradicar moitos microbios. De igual forma a 
roupa de cama debe lavarse con certa periodicidade, dado que alí 
por falta de aseo reprodúcense ácaros que causan problemas na 
pel e alerxias nas persoas. 
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 Hixiene na vivenda: 

 O aseo diario da vivenda constitúe unha das principais formas de 
evitar a contaminación dos diferentes espazos e de previr a 
presenza de enfermidades. A rutina debe incluír principalmente: 
  Limpeza da cociña 
  Limpeza diaria. 
  Limpeza do baño. 
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 Hixiene na escola 

 A práctica da hixiene persoal e da contorna é unha cuestión de 
responsabilidade individual que se adquire a través dun proceso 
de educación. O neno ten hábitos de hixiene adquiridos no seo 
familiar e na escola estes hábitos deben ser reforzados ou 
modificados, para iso débense dar unha serie de condicións: 
  Medio ambiente adecuado: os espazos deben estar sempre 
limpos e ventilados. 
  Materiais para a hixiene persoal: xabón e papel reciclado ou 
toallas. 
  Asear baños, salóns ou aulas de clase diariamente. 
  Ter recipientes para tirar o lixo nas aulas e patio da escola. 
  Organización adecuada das actividades escolares: Traballar 
docentes e alumnos para manter limpa a escola e os seus 
arredores 


