


Higiene

Es importante que los nifios practiqguen buenos hébitos de higiene, especialmente a
una edad temprana. El lavado de manos, bafiarse y cepillarse los dientes son todos
ejemplos de una buena higiene. He aqui una guia de la cabeza a los pies con una
buena higiene para establecer habitos saludables por toda la vida.

Lavar el Pelo

Los nifilos pequefios no necesitan lavarse el pelo todos los dias. De hecho, el exceso
puede causar que su cuero cabelludo si queda seco. Es mas importante para lavar el
cabello con mas frecuencia cuando los nifios se acercan a la adolescencia por que las
hormonas pueden causar el pelo ser mas aceitosa. Para los nifios pequefios sélo se
recomienda dos o tres veces a la semana.

Banarse

No todos los nifios les gustan tomar un bafio. Pruebe otras ideas para ayudar a que se
limpien a si mismos. Para esos nifios, dejar que repose en la bafiera en un traje de
bafio con dos grandes tinas de agua caliente, una con jabdn y otra con agua limpia.
Dales una toallita y haga que utilicen la toallita en el agua jabonosa para lavar su
cuerpo, luego enjuague el pafio con agua limpia, y repetir. Intente dejarlos usar la
ducha. Para hacerlo divertido dejandolos jugar con algunos juguetes. Las tazas de
medida, las cucharas de medida y los embudos hacen excelentes juguetes.

Cuidado del Piel

En los nifios pequefios y en los de edad preescolar, los nifios tienen erupciones,
golpes, rasgufios, y costras. Estos son bien normal a esa edad. Los padres pueden
ayudar a los nifios a mirar por encima de su piel antes de vestirse para asegurarse de
gue no hay problemas de la piel que necesitan ser abordados.

Higiene Oral

Una buena higiene oral no sélo le da dientes y encias limpias, pero también puede
prevenir el mal aliento, caries y enfermedad cardiaca mas adelante en la vida. Se
recomienda los nifios cepillarse los dientes al menos dos veces al dia y ver a un
dentista cada seis meses. Puede ser Gtil usar un cronémetro y dejar que el nifio ayude
a saber cuanto tiempo toma para se lavar sus dientes. Es recomendado que uno cepille
por lo menos dos minutos completos.

Lavar las Manos

Lavarse las manos es muy importante para una buena higiene. Alentar y ayudar a sus
nifos a lavarse las manos antes y después de las comidas, después de jugar afuera,
después de jugar con los animales domésticos, después de ir al bafio, y después de
estar en contacto con alguien que esta enfermo. Enséfieles que el lavado de manos es
la mejor manera de prevenir la propagacion de gérmenes y enfermedades. Se



recomienda lavar las manos al menos 20 segundos. Cantando "Feliz Cumpleafios” dos
veces durante el lavado es la cantidad correcta de tiempo.

Ufas

Es facil olvidar que las ufias son un lugar privilegiado para las bacterias y los gérmenes
gque prosperan, y esos pequeiios dedos con demasiada frecuencia entran en la boca, la
nariz y en los ojos de los nifios. Es importante mantener las ufias limpias y recortadas.
Use un cepillo de ufias semanalmente para fregar la suciedad y los gérmenes debajo
de las ufas antes de recortar ellos.

Ideas

Trate de bafiar a su hijo a una hora diferente del dia. Si el tiempo del bafio es por lo
general por la noche, trate de cambiar a la mafiana.

Ponga algunas pulseras de colores brillantes en el agua del bafio y apague las luces.

Si esta de acuerdo, también le pueden dar un bafio a sus mufiecas, coches, y
animales de juguete.

Soplar burbujas durante el tiempo del bafo.

Dejar que se pongan su traje de bafio y sus gafas durante el bafio para simular que
estan nadando.

Dejar que su nifio practique cepillarle los dientes a usted, o sus mufiecas, o animales
de juguete.

Escuche algunos de los cantos favoritos de su nifio, 0 cantar cantos mientras se
cepillan.

Dejar que su nifio escoja su cepillo de dientes y su pasta dental.

Llene el fregadero con agua jabonosa, agregue algunos platos y un pafo para lavar y
deje que su nifio lave los platos mientras que también lava sus manos.

Ponga el brillo en las manos de su nifio y pidale que se lave hasta que salga todo el
brillo. Usted puede ensefiarle acerca de los gérmenes, al hacerlo le esta ensefiando
gue el lavado ayuda a todos los gérmenes a salir de sus manos al igual que el brillo.

Con todas las cosas, deje que su hijo lo vea hacer y es mas probable que su hijo siga
SuS pasos.
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