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Presentacion

jHolal!

Nifias, nifos y jovenes como tu tienen derecho
a vivir, crecer y divertirse en ambientes limpios
y saludables. Para lograrlo se necesita que
todas y todos participemos en el cuidado del
agua, el aire y la tierra.

En este cuadernillo encontrards ideas y acti-
vidades que te ayudardn a cuidar tu cuerpo,
tu escuela y comunidad, para hacer que los
espacios en donde estudias y juegas sean
ambientes saludables.

Cada hoja estd lista para que la llenes de color.
llumina y juega con ellas como quieras.

iEs momento de comenzar!

Este cuadernillo es de:







éPor queée es tan

importante la higiene?

HIGIENE es todo lo que
hacemos para mantener
limpio nuestro cuerpoy
nuestro ambiente.

La falta de higiene puede
provocar diarrea o enfer-
medades respiratorias
graves. Por eso, en los
lugares donde no hay
acceso al agua y jabon
las personas pueden
enfermarse mads.

Los gérmenes que llegan a tu es-
tomago, especialmente
los gérmenes y bacterias
que viven en la popé (E.
Coli), causan diarrea.
Esto ocurre con mayor
frecuencia donde no hay
prdcticas de higiene ade-
cuadas.

La diarrea grave se lleva
liquidos y nutrientes del
cuerpo y puede causar la
muerte por deshidrata-
cién y desnutricion. Entre
maAs evacuaciones haya,
mads peligrosa es. Mds
ninas y ninos que adultos
mueren de diarrea por-
que se deshidratan y des-
nutren mads rdpidamente.

iPor eso es que la higiene
puede salvar vidas!

El agua segura, combinada
con buenas prdcticas de
higiene, puede reducir a mas
de la mitad los casos de dio-
rrea y otras infecciones.



Practicas de higiene

HIGIENE

PERSONAL

Lavarse los
dientes 3
veces al dia

Lavarse las ma-
nos con jabon,

antes de comer,
antes de prepa-
rar alimentos y
después de ir al
bano.

Banarse frecuen-

cabello, dedos
de manos y pies,
axilas, etc.

Mantener las ufias
de manos y pies
cortas y limpias.

Usar los sanitarios y
limpiar bien el cuerpo
después de hacer

popo y pipi.

Usar ropa y za-
patos limpios

temente con jab6n
y agua. Lavar cada
parte de tu cuerpo:

HIGIENE
DEL HOGAR

HIGIENE DE LA ESCUELA

Y LA COMUNIDAD

B Bl

Manejar adecuadamente la basura,
separarla y colocarla en contenedores.

Barrer y trapear
los pisos 'y
sacudir los
muebles.

Lavar los trastes de cocina
después de usarlos y no

Separar a los ani- dejarlos en el suelo.

males de las areas
donde se almacenan
y preparan alimen-
tos, en donde se
duerme, asi como

limpiar la orina y ‘%
cacas de animales. ]

Conservar los salones de clases
limpios y ordenados

Tener agua limpia
para beber

| AG U SEGuRY
Tener bafios y mante-

nerlos limpios. >

Tener aguay jabon
para lavarse las
manos

Recolectar la basura
en lugares seguros.




¢QUE FUE LO QUE PASO?

iUy! Parece que no se sienten bien, spuedes encontrar las causas de su enfermedad?

5@3 ¢Cudles son las principales cosas que observaste que pueden generar enfermedades?
*3  ¢Crees que alguna vez te hayas enfermado por no tener una higiene adecuada?




CONSTRUYE UN TIPPY TAP*

iConstruye tu propio Tippy Tap para invitar a las personas a lavarse
las manos!

Herramientas
para lavarse
las manos

Recuerda que para hacer experimentos es importante que pidas ayuda
a una persona adulta.

Necesitas:
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Instrucciones:

El lavado de manos es el método mas fdcil para preve-
nir enfermedades como la diarrea y la neumonia.

iLavarlas solamente con agua no es suficiente!

El lavado de manos apropiado requiere jabdn y agua.
Usar jabdn facilita la frotacién, lo que permite disolver
la grasa y eliminar la mugre que trae bichos.

%w
7

Lavarse las manos con agua y jabdén parece una ta-
rea fdcil, pero algunas personas, aungue sepan que es
muy importante, no lo hacen. Es por eso que hay que
hacer cosas que nos recuerden lo saludable y grato
que es tener las manos limpias.

1. Amarra en el centro de la
botella un cordon. Cuelga la
botella de un palo horizontal
que esté mas alto que tu.

2. Amarra otro cordén a la
punta de la botella.

3. Llena la botella con agua.
La botella llena debe quedar
en forma vertical.

4. Jala el cordon de la punta
de la botella para que salga
el agua. Al soltar el cordon,
la botella debe regresar a su forma vertical.

5. Usa SIEMPRE jabdn para lavar tus manos.

*El Tippy Tap fue construido en los afios ochenta por el Dr. Jim Watt en Zimbabue
con una calabaza. Desde entonces, las personas han usado diferentes materiales para
construirlos, en lugares en donde no es facil tener agua para lavarse las manos.
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El papel higienico

Sabias que..

En China se utilizaba un

papel delgadito (el papel

N china) para mantenerse

Los romanos se limpia- imoi
. pios.

ban con esponjas natu-

rales que lavaban des-

pués de cada uso.
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Dicen por ahique la Reina
Isabel | de Inglaterra usa-
ba las hojas de libros que
colgaba dentro del baro.

En Egipto y otros paises del
medio oriente, usaban tro-
zos de tela para mantener
su higiene durante los lar-
gos vigjes en caravanas a
través del desiertoy barcos\

que cruzaban el mar.

ES DE LA AMIGA DE UNA
AMIGA DE MI PRIMA

igiénico lo in-
El papel higiénico
vent6 Joseph Gayetty en
1857 y lo vendia por caja.

La gente tardé mucho en aceptar el
uso del papel higiénico jles daba ver-
guenza comprarlo en las tiendas!

A
GAETY 2

S —Papel Medea
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VERDADERO O FALSO

iAprendamos sobre el papel higiénico!
Marca con una X si las siguientes frases son verdaderas (V)
o falsas (F). Cuando termines, puedes revisar tus respuestas.

1. Utilizar 4 cuadritos de papel es
suficiente.

2. Hay que tirar el papel usado en el
piso.

3. Debemos limpiarnos de
adelante hacia atrds para evitar
enfermarnos.

4. Siempre hay que lavarnos las
manos después de limpiarnos.

Respuestas:

1.  jVerdadero! 4 cuadritos de papel son suficientes,
usar mds puede provocar que el sanitario no fun-
cione correctamente. ~ . J

2. jFalso! Hay que tirar el papel en donde se indique: - - ﬁ e
en algunos sanitarios el papel puede tirarse den-
tro de la taza, en otros no, en ese caso debe tirarse s \ - =
en un bote de basura.

3. iVerdadero! Esimportante limpiarlos genitalesyel | v V| | @ F----
drea del ano de adelante hacia atrds para evitar
el traslado de materia fecal hacia el drea genital.

4. jVerdadero! Es indispensable lavar las manos con
agua y jabdén o utilizar gel desinfectante después
de limpiarnos con papel higiénico.
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COCINA LIMPIA

La higiene es indispensable para evitar enfermarnos, y
un ambiente saludable empieza en casa. Es necesario
preparary comer los alimentos en un lugar limpio.

A continuacién se muestra la imagen de dos cocinas
que, aparentemente son iguales, jpero No!

sPuedes encontrar las diferencias? (Son 9)
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MI CUERPO ES UNICO

Témate un tiempo en casa para para explorar
tu cuerpo. Responde las siguientes preguntas.

conozco mi cuerpo

Ya sabes como mantener un ambiente saludable y
como defenderte contra los bichos que pueden en-
fermarte de la panza, ahora es importante que practi-
ques la higiene como un hdbito.

* ;Guantos lunares tienes en todo tu cuerpo?
e ¢Cudl es la parte de tu cuerpo que es mas suave?

e ;Cuales son las partes de tu cuerpo que te gusta mas
como huelen?

e ;Sabes a qué saben tus mocos, lagafias y cerilla?

Un habito es una accion repetida que realizamos
tantas veces que en ocasiones lo hacemos sin dar-
nos cuenta, como lavarnos las manos después de ir
al bano. N

Conocer nuestro cuerpo es lo mds importante para
crear el habito de higiene personal que nos permita
cuidarlo.

CUIDO MI CUERPO 5

Une con una linea el articulo
de higiene con las diferentes
partes del cuerpo en las que
se usal.

iEspera! No creas que serd tan
facil: las lineas no deben cru-
zarse entre si.

DESODORANTE

(

A

SonNsas”

Muchas de estas son actividades que haces diario, sin darte cuenta, para mantener tu cuerpo limpio. Esos son habitos de higiene.



Las partes de mi cuerpo
que necesitan mas atencion

Hay ciertas partes de tu cuerpo que necesitan mayor
cuidado, deben lavarse con agua y jabén y secarlas
bien antes de colocarte ropa limpia ¢puedes adivinar
cudles son?

Siguiendo el ejemplo, utiliza el abecedario clave para
descifrar las palabras.

Ejemplo:

L= =L L=l
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Menstruacion e higiene il

O o v
EPITELIO TROMPAS
1/ g ‘ DE FALOPIO

Las ninas, entre los 8 y
16 afos, comienzan a
menstruar.

La menstruacion es
la salida del tejido
menstrual (epitelio) a
través de la abertura
vaginal; este flujo no
se puede controlar, asi
que cuando se presen-
ta, se utilizan toallas sa-
nitarias para absorberla
y evitar que manche la
ropa.

La menstruacion es
un proceso natural
del cuerpo de ninas y
mujeres, No es una
enfermedad y
cuando se
presenta, '.
ellas pue- ‘ 6
den seguir "\l
realizando

cualquier actividad
de manera normal.

IBERTURA
VAGINAL [}

MI CUERPO LIMPIO



Higiene dental

Los dientes son una parte muy importante
de nuestro cuerpo, ayudan a la nutricion
al cortar y triturar los alimentos para faci-
litar la digestion. La falta de higiene dental
puede provocar caries y hacer que nues-
tros dientes se enfermen.

o=
No excederse en

Limpiar los dientes
utilizando la técnica del

Cepillar correctamente barrido, de arriba hacia el consumo de

los dientes después abajo y de abajo hacia golosinas, jel aziicar
de cada comida, al arriba, para eliminar los Visitar al dentista es muy mala para
levantarse y antes de restos de alimentos de dos o tres veces al tus dientes!

dormir. los dientes. afo.



;DONDE QUEDO EL AZUCAR?
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El azdcar natural que contienen las frutas, las verdu-
ras y otros alimentos nos da energia, pero la comi-
da procesada tiene azicar aiadida que no necesi-
tamos y puede hacernos dafo.

Instrucciones:

1. Busca los productos empacados que nor-
malmente comes y anétalos en tu hoja de
investigacion, por ejemplo:

* Leche » Paletas
+ Ceredl| + Yogurt \/'
« Catsup « Papas fritas
INF,
2. Revisa las etiquetas lemmu
de cada producto y ,Wm
busca el azdicar que de o ,(Ca’b"h'dfatosmsg

contiene, puede estar
disfrazada con cual-
quiera de estos nom-

bres: de fas cuales; “9
. Azlcar %Maw
«  Sacarosa Calcip A

« Jarabe de maiz *If‘tm [’n"

* Glucosa {E “_’mllna Tl
+ Jarabe de agave 7 tiva emesderetinol)

. Dextrosa taming 1

+  Fructosa W

« Maltodextrina : 417

iUno de los peligros de comer demasiada azicar
es que nos salen caries!

El azGcar anadido es muy bueno para esconderse.
iHay que encontrarlo!
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‘ 3. Anota en tu hoja de investiga-

cion qué azucar encontraste en
%

cada producto y cudntos gramos
contiene de cada una.




Ejemplo de hoja de investigacion \ éSabias cudnta aziicar tienen estos productos?

) - PRODUCTO CUCHARADAS
\@%/c& e ano 201 '/ DE AZUCAR

ga:m, - Bolsa de papas fritas 2
e e Refresco de lata 11

Jugo o néctar envasado 11

0 CY/.UC% Flan o gelatina 6
@ 1 galleta con chispas de chocolate 5

1 envase de yoghurt de sabor 4
\ i\ 1 cucharada de catsup 1/2
. c/Z » . D - &ch@ 1 cucharada de mermelada 1/2
72/50 CLZUCCU', &/eal__g_,g T~ 1 cucharada de chocolate en polvo 1/2
(azvear v P;nac[a) 1 barrita de chocolate 3

10 caramelos 9

1 paleta de caramelo 1

1 plato de cereal de sabor 3
1 rebanada de pan 1/2
1 chicle 1/2

1 dulce de chile 1

1 vaso de leche = 1 cj(tl'\ﬂmic:
“ STums = 3 (UtklmJA

m MI CUERPO LIMPIO



