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Conteudo(s) desenvolvido (s): Higiene pessoal: Eu me amo, eu me cuido.
Motive-se! Aprenda! Video(s) https://www.youtube.com/watch?v=jiPSnQtAG5M

HABITOS DE HIGIENE

Para manter a saude do nosso corpo precisamos adotar alguns cuidados. Um deles é ter bons
hébitos de higiene para impedir a entrada de alguns micro-organismos no nosso corpo, coOmo 0
Coronavirus e outros tipos de virus, fungos, vermes e algumas bactérias.

Para o combate ao Coronavirus, uma das armas que utilizamos é o alcool em gel, que deve ser
usado em situacbes em que nédo tivermos agua para lavar as maos.

E muito importante para a satde manter os habitos de higiene pessoal. Para isso, temos que
tomar banho diariamente e usar roupas limpas, escovar os dentes apds as refeicbes e antes de
dormir, lavar sempre as maos, apos usar o banheiro e antes das refeicdes, manter as unhas curtas
e limpas e ndo andar descalco.

Para manter o corpo hidratado é preciso beber bastante agua, e esta tem que ser filtrada ou
fervida. A 4gua tem que ser incolor, insipida e inodora.

E essencial alimentar-se de forma saudavel e estar bem atento & conservagdo dos alimentos,
como por exemplo:

» Lavar as frutas e verduras;

= Ferver o leite antes de consumir;

= Guardar os alimentos pereciveis na geladeira;
= Cobrir os alimentos para ndo pousar moscas;
= Sempre observar a validade dos alimentos.

Para ter uma boa saude devemos dormir no minimo oito horas por dia, em um quarto limpo e
arejado, pois é durante o sono que o ser humano produz grande parte dos hormonios para seu
crescimento e desenvolvimento. E neste periodo, também, que nés selecionamos e guardamos as
informacdes adquiridas durante o dia.

Para ter uma boa salude mental € sempre bom ler bons livros e ouvir boas musicas, passear ao
ar livre, praticar esportes e brincar.

Ao lavar as méos, ndo esqueca das unhas!
As vezes elas podem passar despercebidas, mas manter as unhas sempre limpas e bem
cortadas, evita que elas se tornem depdsitos de bactérias.

Conhecendo um pouco mais!

A higiene é um conjunto de ac¢bGes e conhecimentos utilizados para garantir a promocgao e
manutencao da saude. Existem diversos tipos de higiene, a saber:

- Higiene pessoal: cuidados e medidas tomadas individualmente para a promog¢&o e manutencao
da saude.

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

- Higiene corporal: cuidados e medidas tomadas em relacdo ao corpo para a promocao e
manutencao da saude. Envolve também a higiene bucal.

- Higiene coletiva: cuidados e medidas tomadas buscando o bem de todos.

- Higiene da alimentagdo: cuidados e medidas tomadas em relagdo ao alimento, ao seu

manuseio, preparo e armazenamento.
Fonte: https://escolakids.uol.com.br/ciencias/tipos-de-higiene.htm

1. Apos a leitura do texto, que cuidados devemos ter com a higiene pessoal?

2. Considerando que os alimentos saudaveis contribuem (e muito!) para o0 nosso crescimento e
desenvolvimento, escreva o nome de cinco alimentos saudaveis que vocé conhece.

3. Podem ser consideradas normas de higiene corporal

A) usar 6culos de sol e escovar os dentes ao deitar.

B) ouvir musica alta e ter uma vida sedentaria.

C) ver televiséo de perto e tomar banho uma vez por semana.
D) lavar a méao com frequéncia e manter o vestuério e calgcados
limpos.

4. Sdo medidas de higiene alimentar

A) manter os alimentos fora da geladeira e beber agua néo tratada.
B) lavar bem frutas legumes e verduras e cozinhar bem os
alimentos.

C) tossir e espirrar sobre os alimentos e limpar bem a cozinha. : :
D) manter o recipiente do lixo destampado e lavar bem as maos depois que mexer nos alimentos.

5. Para manter a higiene fisica precisamos

A) lavar as maos, tomar banho e escovar os dentes varias vezes ao dia.
B) néo lavar as méos, tomar banho e escovar os dentes durante o dia.

C) lavar as maos, tomar banho e escovar os dentes uma vez por semana.
D) lavar as méos, tomar banho e escovar os dentes dia sim, dia n&o.

6 — Assinale com um X a maneira correta de lavarmos nossas maos para evitar a contaminacao.
() Lavar a parte de cima e a palma das maos.

() Lavar apenas as pontas dos dedos.

() Lavar a parte de cima, a palma, o punho, entre os dedos e as unhas.

7- Vocé se ama? Vocé se cuida? Comente.

A VIDA VALE OURO

Acredite em vocé e nao crie obstaculos na sua mente. Vocé tem talentos, sé precisa exercita-los.
N&o deixe que o medo, em especial o coronavirus, o(a) detenha e o faca parar no tempo, mas seja
corajoso(a), acredite no seu potencial!

Vocé é forte, capaz e merece vencer, sorrir, amar e ser muito feliz. Acredite e lute sempre!

“Nao viva sem sorrir, porque sem alegria ndo vivemos; sobrevivemos.” Mesmo na dificuldade, sorria!

8. Para vocé, por que a vida vale ouro?

A maiz nova torma do culdar e de smar:
se precisar sair de casa, use a mascara.

QUEMQE;UH:A
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