CURSO PROFISSIONAL DE TECNICO DE ACAO EDUCATIVA

SAUDE INFANTIL— 9852 - CUIDADOS BASICOS DE HIGIENE EM CRIANCAS E JOVENS

Higiene basica

Os habitos de higiene por parte da crianga sdo adquiridos ao longo do seu processo de

desenvolvimento, por isso sdo os pais que tém um papel fundamental para que a crianga consiga

interiorizar a importancia desses habitos (figura 1).
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Figura 1

E importante que os pais apoiem e ensinem a crianga a responsabilizar-se pela sua propria higiene,

criando desde cedo rotinas e promovendo, gradualmente, a autonomia nos seus cuidados pessoais e gosto

pela imagem.

PAIS

devem .
EnsVnar A o |

CriIan ¢a y

responsabilizar-se -
Prépria higiene
R . = -

Figura 2

A falta de higiene ndo é apenas um problema que pode interferir com a saude pois esta paralelamente

relacionada com a autoestima e o bem-estar, podendo causar nos jovens dificuldades de relacionamento

entre os seus pares (figura 3).
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Figura 3
A higiene pessoal da crianga inclui: tomar banho, limpar ouvidos e nariz, pentear o cabelo e lavar os

dentes.

Figura 4 — Higiene basica em criangas e jovens

O banho didrio pode ser uma das melhores formas de promover a saude.
Deverd transmitir a crianga as varias razdes da importancia do banho diario, tais como: a limpeza da
pele, a prevengdo de infecbes, a estimulagdo da circulagdo sanguinea, o relaxamento da tensdo muscular e,

naturalmente, a melhoria da imagem perante os outros (muito importante na adolescéncia) e o bem-estar.

O cabelo também precisa de ser lavado, pois acumula poeira e suor e para que cresca saudavel e forte,
também deve ser cortado e escovado com regularidade

A lavagem das maos € algo de extrema importancia, e por isso mesmo tem de ser incutido nas criangas
logo desde cedo. O simples ato de lavar as maos faz com que se remova bactérias, células descamativas,
suor, sujidade (que nas criancas é muito frequente devido a sua atividade de exploracdo do meio
envolvente) e oleosidade da pele. Os pais devem explicar as criangas que a pele é uma defesa para a
entrada de germes no corpo, e que o facto de a lavar reduz o risco de infecdo, se tiver um corte ou uma
ferida.

A lavagem das maos é um comportamento aprendido. Para ser efetiva, uma correta lavagem das maos
deve ser ensinada, com tempo e calma. E bom que, para além da aprendizagem das regras de lavagem, se
faca também ver as criancas que ndo se trata de um “frete” a fazer mas sim de uma rotina que deve

prolongar-se ao longo da vida.
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Figura 5 — Como lavar corretamente as maos
Quando se deve lavar as maos?
1.Antes de preparar uma refeicdo ou de comer;
2. Apds ida a casa de banho;
. Apds mudar as fraldas ou limpar uma crianca que foi a casa de banho;
. Depois e antes de estabelecer contacto direto com pessoas doentes;
. Depois de assoar, tossir ou espirrar;
. Depois de mexer num animal;
. Depois de mexer no lixo;

. Depois e antes de tratar de um corte ou ferida;
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. Apos a chegada ao trabalho/escola;

10. Depois e antes de dar medicacao.

E muito importante lavar as m3os depois de comer, especialmente as criancas que comem com as
maos, de modo a diminuir a quantidade de saliva nas maos, a qual pode conter microrganismos.

Até aos 2 anos de idade ou enquanto a crianca ndo for auténoma, a lavagem das maos nos momentos

apropriados esta dependente dos educadores.
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E fundamental secar bem as mios, por varias razdes:

< Ajuda a prevenir as fissuras das maos,

% Reduz a contaminacdo das m3os (molhadas contaminam-se mais facilmente),

4% Remove algumas bactérias e virus.

LIMPAR OS OUVIDOS

Os ouvidos

A presenca de cera nos ouvidos ndo é sinal de sujidade mas de que o canal auditivo externo esta a

funcionar. Por esta razao, nao se deve limpar os ouvidos com cotonetes porque so servira para empurrar as

secregdes para locais mais fundos do canal auditivo.

Quanto muito, poder-se-a limpar a parte de fora do ouvido com muito cuidado. Cotonetes com

protecdo redonda maior devem ser preferidos para limpar a orelha.

=

Figura 6 — limpeza dos ouvidos

LIMPAR O NARIZ

Deve ser limpo cuidadosamente, pelo menos uma vez por dia de forma completa.

Assoar-se e ndo fungar. Sdo palavras de ordem que tém de ser repetidas até a exaustdo, sobretudo a
partir dos 2 anos e meio de idade, altura em que ja é possivel uma crianga assoar-se.

Uma crianga desta idade n3o tem ainda responsabilidade suficiente para se assoar quando precisa,
como tal, é preciso que os pais e educadores andem constantemente a lembrar ou entdo associem o
assoar-se com outro momento que faga parte da rotina, como por exemplo, as idas a casa de banho. Pode

ser boa ideia insistir que, para além da lavagem das mados, também peguem num papel e se assoem,

mesmo que ndo tenham muito ranho.
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Figura 7 — Limpeza do nariz com aspirador nasal

LAVAR OS DENTES

Os cuidados de higiene oral devem ser adotados desde cedo, sempre adaptados a idade da crianga.

Antes dos 2 anos: os pais devem lavar as gengivas e dentes das criangas, depois das refei¢cGes,
utilizando um pano humido.

A partir dos 2 anos: a crianca pode escovar os dentes utilizando uma escova pequena e macia.
Depois dos 3 anos: a crianca pode escovar os dentes com pequenas porgdes de pasta dentifrica. Os
pais devem ensind-la que a pasta ndo é para engolir.

Apds os 6 anos: as criangas conseguem habitualmente lavar os dentes de forma auténoma.

Quando a crianca tem a denticdo de leite completa (20 dentes), se apresentar os dentes juntos, deve

comegar a usar o fio dentario, uma vez ao dia. Até aos 8-10 anos, os pais devem ajudar as criangas a

manusear o fio dentario.

E importante escovar os dentes pelo menos duas vezes por dia, durante dois minutos, com uma escova

manual ou elétrica e com uma pasta fluoretada. Coloque na escova a quantidade de pasta dentifrica

equivalente ao tamanho de uma ervilha.

Para uma escovagem perfeita dos dentes:

Deve-se escovar todas as superficies dentarias: por dentro, por fora e as faces mastigatérias.

Antes de comecar a escovar os dentes, deve-se estabelecer mentalmente uma sequéncia de
escovagem. Para garantir que ndo é deixado nenhum dente por lavar, pode-se iniciar a escovagem
num lado do maxilar e terminar no outro extremo, escovando dois dentes de cada vez.

Enquanto se realiza a escovagem por fora e por dentro, deve-se manter a escova com uma
inclinacdo de 45° em relacdo a gengiva e fazer movimentos horizontais, circulares e vibratdrios.

De seguida, escovar as superficies de mastigacdo com movimentos curtos de vaivém.

Terminar com a remocdo de bactérias da lingua, utilizando um raspador lingual ou a prdpria

escova.
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Figura 8 — Lavagem dos dentes

Ainda antes de comegar a escovagem, é importante higienizar os espagos entre os dentes, pelo menos
uma vez por dia. Este gesto permite que os agentes preventivos do dentifrico atuem durante um periodo
mais longo de tempo nas faces dentarias livres de residuos. Para isso, deve-se utilizar escovilhdes - cujo
tamanho deve ser adaptado a anatomia dos espagos interdentarios - ou, se estes espagos forem demasiado
estreitos, o fio dentario.

Bochechar com um elixir antissético poderd ser incluido na rotina de higiene oral, mas sempre sob
avaliacdo e indicacdo de um profissional de saude oral. Este habito € um complemento quimico da pasta de
dentes, permitindo diminuir a proliferacao de bactérias.

E importante salientar que, em momento algum, o bochecho antissético pode ser visto como um
substituto da escovagem ou da utilizagdo do fio dentario e / ou escovilhdo.

A ingestdo frequente de alimentos ricos em agucar pode comprometer uma boa saude oral. Por isso, é

importante apostar numa alimentacdo simples e variada com reduzida ingestado deste tipo de alimentos.

MENSTRUAGCAO

A menstruacdo é um periodo de elevado risco de infe¢Ges, porque o muco que habitualmente bloqueia
o colo do utero (a entrada do Utero) abre-se durante a menstruagao para deixar passar sangue, o que pode
facilitar a entrada de bactérias no Utero e cavidade pélvica. As alteracdes no pH vaginal podem também
aumentar a probabilidade de infe¢des fungicas.

Uma boa rotina de higiene intima pode ajudar a jovem sentir-se mais fresca e mais confiante, mesmo
durante a menstruacdo. Regras basicas de uma boa higiene menstrual sdo fundamentais para uma boa
saude e evitar infecdes durante a menstruacgao.

e Lavar-se regularmente, pelo menos uma vez por dia para ajudar a manter a zona intima limpa

evitando maus odores.

e Lavar as mdos antes ou apds usar a casa de banho.

e Mudar a protec¢do menstrual (penso ou tampao) ou limpar a vagina.
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e Usar um produto que seja especialmente indicado para os cuidados intimos, porque a pele da
vagina é mais sensivel do que outras partes do corpo.

e Usar um produto adequado para a higiene da zona intima no dia-a-dia e também durante a
menstruacdo para assegurar a manutencao do equilibrio de pH e flora vaginal.

e Nunca usar um sabao vulgar, gel de banho ou champd, porque pode alterar a tua flora natural e a
acidez.

e Lavar sempre a vagina na sua parte externa.

e Vestudrio: evita usar roupa apertada ou tecidos sintéticos que ndo deixam a pele respirar. Roupa
usada muito perto da vagina pode aumentar a humidade e o calor e irritar a pele. Usar roupa
interior de algod3do e roupa solta para ajudar a manter fresca e seca.

e Mudar os pensos e tampdes higiénicos frequentemente: O uso continuo do mesmo penso ou
tampdo aumenta o risco de infegdo. A exposicdo prolongada a pensos higiénicos humidos pode
também irritar a pele.

e Usar o tampdo com absor¢do adequada: usar sempre o tampdo com o menor nivel de absor¢do
para o fluxo menstrual e nunca usar um tampao se nao estiver com o periodo. Usar prote¢do super
absorvente pode causar descamacgdo e secura.

e Limpar-se da frente para tras: ird manter a limpeza vaginal e anal separadas Isto reduzira o risco de

expor a vagina as bactérias nocivas, o que poderia causar infecoes.

Figura 9

Vestuario

O vestuario e o calgado devem ser adequados ao clima, confortaveis e limpos. Deve-se preferir roupas
de algodao, principalmente as meias e roupas intimas.

E de grande importancia a mudanca de roupa apds o banho, pelo menos da roupa interior, pois ao estar

mais em contacto com 0 nosso corpo, requer uma maior atengéo.
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A roupa deve estar ajustada ao tamanho do individuo. Roupas muito justas podem causar problemas de
saude. Roupas muito grandes e largas podem ser a causa de acidentes, como quedas.

O vestuario deve ser utilizado de acordo com o clima.

Deve-se enxaguar bem a roupa antes de secd-la.

N3do devemos utilizar roupa de outra pessoa sem antes lava-la. A lavagem deve ser feita de acordo com
as indicacoes do fabricante. No caso de ndo existirem indicacdes deve-se optar por programas de lavagem
com agua mais quente.

Os cuidados de higiene com o vestuario, além da importancia para a saude, refletem a autoestima do

individuo, o que influencia o relacionamento interpessoal, principalmente entre os jovens

Figura 10

Partilha de objetos pessoais

Reduzir o risco de doencas é um objetivo importante para ajudar a crianca a crescer de uma forma
saudavel. Bactérias e viroses causam doencas, e bons habitos de higiene podem ajudar a prevenir a difusdo
destes germes. Partilhar objetos pode ser a causa da transmissdo de doencas. Assim, é fundamental nao
partilhar: escovas de cabelo, pentes, toalhas, escovas de dentes, sabonetes, copos, talheres,

chapéus/gorros, batons e cremes.

Figura 11 — N3o partilhar objetos pessoais
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