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HABITOS DE HIGIENE

Higiene € um termo utilizado para designar um conjunto de medidas e
conhecimentos recorrentes na promocdo e manutencdo da saude. O termo
higiene tem origem na palavra grega hygies, que significa sadio, também esta
relacionado a deusa da mitologia grega Higia. Tal divindade era considerada a
protetora da saude e do bem-estar organico.

A palavra higiene sempre esteve muito relacionada a especificacdo da higiene
pessoal, ou seja, aos habitos que promovem e mantém a saude do individuo.
Como a saude vai muito além do fato de ndo se estar doente, estando
relacionada também ao bem-estar fisico, mental e social, atualmente, a
definicdo de higiene vai muito além, ganhando novos adjetivos e significados e,
assim, vinculando-se também a um bem-estar maior. A higiene € um conjunto
de medidas e conhecimentos utilizados para a promocdo e manutencdo da
saude.
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Habitos de higiene sdo cuidados que devem ser tomados para garantir
melhores condigcbes de salde e bem-estar. Esses cuidados podem estar
relacionados ao corpo, a mente ou até mesmo a acbes que beneficiam toda
a comunidade. Dentre os habitos de higiene que devemos cultivar em nosso
dia a dia, podemos destacar:

e Tomar banho e escovar os dentes com regularidade;
e Manter as maos e unhas sempre limpas;

« Manter roupas e calgados sempre limpos;
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o Dormir e acordar sempre nos mesmos horarios, buscando garantir horas
de sono que promovam o descanso da mente;

e« Manusear alimentos sempre com as méos limpas e em ambientes
limpos e adequados;

« Descartar o lixo em locais adequados etc.

Tipos de higiene
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Higiene é um termo associado a promocdo e manutencdo da salde
em diversas esferas. Assim, existem varios tipos de higiene, como:

« Higiene pessoal: cuidados e medidas tomadas individualmente para a
promocéao e manutencao da saude;

o Higiene mental: cuidados e medidas que promovem e auxiliam na
manutencdo da salde mental. A salude mental, segundo a Organizacdo
Mundial de Saude, pode ser definida como “um estado de completo
bem-estar fisico, mental e social”.

« Higiene corporal: cuidados e medidas tomadas em relacdo ao corpo
para a promocao e manutencdo da saude. A higiene corporal envolve
também a higiene bucal, esta sera detalhada mais adiante.

« Higiene coletiva: cuidados e medidas tomadas buscando o bem comum.

« Higiene da alimentacdo: cuidados e medidas tomadas em relacdo ao
alimento, como quanto ao seu manuseio, preparo e armazenamento.

A segquir, iremos aprofundar-nos um pouco mais em alguns desses tipos:

1- Higiene pessoal e coletiva

A higiene pessoal compreende medidas de autocuidados para promover a
saude do individuo. Assim, a higiene pessoal envolve outros tipos de higiene,
como a corporal, estando incluida aqui também a bucal, além da mental. Os
cuidados com a higiene pessoal sdo essenciais para a promoc¢ado da saude e
devem ser feitos regularmente. Alguns exemplos séo:

e« Tomar banho;

e Lavar as maos;

e Escovar os dentes;

o Dormir adequadamente;

o Realizar atividades fisicas, entre outros.

A higiene coletiva, também denominada higiene publica, tem medidas
tomadas em relacdo a saude publica, buscando o bem comum. Diante disso,
as medidas tomadas beneficiam toda a comunidade. Algumas delas séo:

« Rede de esgoto;
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« Agua tratada;
o Coleta de lixo;
« Campanhas de vacinagédo, entre outras.

Além disso, a higiene coletiva envolve atitudes pessoais que geram

um convivio social saudavel, por exemplo, a manutencdo de ambientes
coletivos limpos e de boas relagdes sociais.

2- Higiene bucal

A higiene bucal é essencial ndo s6 para a manutencédo da saude bucal mas de
todo o organismo. Muitas doencas bucais podem levar a outras doencas ou
agravéa-las, por exemplo, doencas cardiacas. Dentre as doencgas bucais mais
comuns, podemos destacar placa bacteriana, carie dentaria,
gengivite e periodontite.

A higiene bucal deve comecar mesmo antes dos primeiros dentes emergirem.
A higienizacdo da boca do bebé deve ser realizada com a utilizacao de fralda
limpa ou gaze embebida em agua filtrada ou fervida.

Com o aparecimento de alguns dentes, a limpeza jA4 devera ser feita
com escova pequena e macia e com a utilizagcdo de uma pequena quantidade
de creme dental com fldor (cerca de um grdo de arroz). No entanto, a limpeza
devera serlimitada a duas vezes por dia. Com o passar do temo, as
escovacdes serdo mais frequentes e devera ser feito uso de fio dental.

Para manter-se uma boa higiene bucal, é importante:

o [Escovar os dentes todos os dias, apés cada refeicdo e antes de dormir;

o Escovar os dentes com escova de cerdas macias, creme dental com
flior e complementando com o uso de fio dental entre todos os dentes.
E importante passar o fio dental duas vezes em cada dente;

« Manter uma alimentacdo saudavel evitando, principalmente, alimentos
ricos em acucar;

e Ir ao dentista regularmente.


https://escolakids.uol.com.br/ciencias/caries.htm
https://escolakids.uol.com.br/ciencias/dentes.htm

3- Higiene corporal infantil

A necessidade de cuidados especiais com o corpo e a importancia de manter-
se bons habitos de higiene devem ser ensinados desde a infancia. E ainda na
infancia que o individuo incorporard aprendizados ao seu dia a dia que
o acompanharéo por toda a vida.

Assim, € importante que os pais atuem mostrando, na rotina de casa, quais sao
0s cuidados que a crianca deve ter com seu corpo para a manutencao de sua
saude, como a importancia de tomar banho, lavar o rosto, escovar os dentes,
vestir roupas limpas, entre outras acfes. A partir dos seis anos de idade, a
crianca ja esta madura para cuidar de sua higiene corporal, mas é importante
manter a supervisdo de um adulto.

A escola também tem papel fundamental nesse processo esclarecendo e
conscientizando a populacao, desde as séries iniciais, sobre o que sdo habitos
de higiene, a importancia de manter a limpeza corporal, a postura correta, entre
outras acdes que lhe promoveréo a salude. Na escola a crianga conscientiza-se
sobre aspectos que envolvem ndo s6 a sua saude individual mas a de toda
comunidade.

REFERENCIA: https://escolakids.uol.com.br/ciencias/tipos-de-higiene.htm
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