SARNYEL QISR CROQOY ILUNATA TATHHELINCTHS

La higiene personal y 1a ducha solat

SOLUCIDNES PRACTICAS






Banandonos evitamos
las enfermedades:

La higiene personal y la ducha solar

CARTILLA DE CAPACITACION N°7

Serie servicios basicos para la vida
MAYLLIQUSPA, ONQOYQUNATA TATICHISUNCHIS

CONELAPOYO DE:

o

il 1= GOBIERNO  MINISTERIO )
Ez < Lsamn BB (o sl it
= ESCUELA

para el desarrollo



Bautista, Juvenal. Bandndonos evitamos las enfermedades. La higiene personal y la ducha solar. Lima:
Soluciones Practicas, 2010.

32 p.:il. .- (Servicios basicos para la vida; 7)

ISBN 978-612-45923-0-0

HIGIENE / INSTALACIONES SANITARIAS / EDUCACION SANITARIA / HIGIENE ALIMENTARIA / ENERGIA SOLAR
869/566

Clasificacion SATIS. Descriptores OCDE

Hecho el depdsito legal en la Biblioteca Nacional del Perd N°2010-15496

Primera edicion: 2010
© Soluciones Practicas

Razdn social: Practical Action
Domicilio: Av. Jorge Chavez 275, Miraflores. Casilla postal 18-0620 Lima 18, Peru
Teléfonos: (511) 444-7055,242-9714,447-5127 Fax:(511) 446-6621

Correo-e:info@solucionespracticas.org.pe
www.solucionespracticas.org.pe

Autor: Juvenal Bautista

Revisidn: Rocio Palomino, Raquel Guaita, Equipo de Escuela para el Desarrollo
Validacién: Percy Linares, Hernan Ibarra, Fredy Soto, Nelly Soncco, Mario Lépez
Coordinacion: Francis Salas

Ediciony correccion de estilo: Mario Cossio

Linea Grafica: Calambur

llustracién: Angeles Huillca

Diagramacion: Miluska Ruiz de Castilla

Impreso por: Grafica Fenix S.R.L.
Producido en el Peru, diciembre de 2010



Contenido

serie servicios basicos para la vida
MAYLLIQUSPA, ONQOYQUNATA TATICHISUNCHIS

1. Presentacion 7
2. Habitos de higiene en zonas rurales
;{Quéeslahigiene?
Principales habitos de higiene personal

3. Laduchasolary lahigiene personal
;{Quéesunaduchasolar?
Utilidad de la ducha solar
Funcionamiento de laducha solar
;Qué partes tiene una duchasolar?

4. Recomendaciones para el uso adecuadode laduchasolar 26

5. Bibliografia 27



HIGIENE PERSONAL Y LA DUCHA SOLAR




Presentacion

La presente cartilla tiene el propdsito de contribuirala promociény consolidacion
de habitos saludables, especialmente sobre higiene, que deben de impartirse en
elsenodelafamiliay enlosespacios deinteraccion delasinstituciones educativas
con elhogar, para mejorar las condiciones de salud y calidad de vida de familias
rurales altoandinas. Debemos resaltar en este aspecto que en cuestiones de
higiene son las personas adultas quienes deben ensenar con el ejemploy brindar,
especialmente a los nifos y las nifas, las pautas minimas para que puedan
practicar la higiene adecuadamente

Esporelloquedentrodelasactividades desarrolladas por el convenio Mejora de
las condiciones de vida en zonas rurales vulnerables, se ha previsto la instalacién
determassolares eninstituciones educativas del dmbitoy fortalecer la practica
delahigiene personal.

La presente cartilla desarrollatambién aspectos del funcionamientoy operacion
de termas solares y la relacion que este sistema tiene con la mejora de higiene
personal de las familias altoandinas, en especial de nifos y nifas en edad escolar.

Esta cartilla es el sétimo documento de la serie Servicios bdsicos para la vida
que contiene siete cartillas correspondientes atemas como abastecimiento de
agua, saneamiento ecolégico, gestion de residuos solidos, higiene personal y
duchas solares, construccién, operaciény mantenimiento de cocinas mejoradas
y gestion adecuada de sistemas de aprovechamiento de energia solar,
realizada en el marco del convenio Mejora de las condiciones de vida en zonas
rurales vulnerables, ejecutado por Soluciones Prdcticas con la colaboracion
de la Fundacion IPADE y financiado por la Agencia espanola de cooperacion
internacional para el desarrollo (AECID).
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HIGIENE PERSONAL Y LA DUCHA SOLAR

La higiene en
zonas rurales

¢Qué esla higiene?

Practiquemos la higiene personaly de lavivienda

La higiene es el conjunto de practi-
casy comportamientos orientados
amanteneradecuadas condiciones
de limpiezay aseo del cuerpo, ro-
pasyambientes donde vivimos (en
casayen lugares publicos).

La practica de la higiene beneficia
ala salud de personas de todas las
edades.

La mejor forma de aprender habi-
tos de higiene es acostumbrarnos
(ninos, ninas y adultos) a buenas
practicas que describimos en esta
cartilla para que se realicen todos
los dias.

RECUERDA:

Tener una mala higiene personal, significa estar acostumbrado |
a no banarse, tener siempre una apariencia sucia y hacer cosas
que pueden propagar enfermedades.
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Principales habitos de
higiene personal

A continuacién conoceremos en forma detallada los principales habitos
de higiene personal que debemos de practicary suimportancia:

La ducha

En nuestra piel seencuentranglan-
dulas que producen sudory grasa
y cuando se acumulan durante el
dia producen olores desagrada-
bles. Para eliminar estos olores es
necesario darse un bano conagua
en todo el cuerpo. Es decir, tomar
unaducha.

Con el bano, eliminamos los malos
oloresy limpiamos nuestra piel de
gérmenesy bacterias que pueden
afectar nuestra salud.

Esrecomendable banarse todos los
diasoporlomenos pasandoundia.

Banarse es un hdbito saludable

B
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Utilicemos botellas de pldstico para calentar agua
En sitios alejados, donde no contamos con g ,'!!' CAEEE
unsistema de ducha o termasolar, podemos : :
hacer calentar el agua en unaolla o en bo-
tellas de plastico puestas al Sol y banarnos,
echandonos el agua con un recipiente. No
debemos bafarnos enriosoriachuelos por-
que el shampooyjabon que usamos conta-
mina el aguay dana al medioambiente.

:Sabias que...?

Las glandulas de nuestra piel
no solo sirven para eliminar
desechos del cuerpo sino para
mantenerla sana. Las glandulas
sebdaceas (o grasosas) generan
grasa que mantienen la piel
lubricaday joven.
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Lavado de manosy
cuidado de las unas

|
v' Las manos son nuestras principales : \

herramientas de trabajoy estan en 1
contacto con todo tipo de elementos

v" Un buen lavado de manos, hecho
con frecuencia, puede reducir
enfermedades, eliminar la suciedad
y, por tanto, el riesgo de contraer
enfermedades infecciosas como la
diarrea

v Paralavarnos debemos usarjaboény
abundante agua a chorro, no debemos
lavarnos en bateas o baldes

v No debemos lavarnos las manos en
manantiales o rios porque el jabén
y lasuciedad de nuestras manos
contaminan elagua

RECUERDA:

Debemos lavarnos [as manos:
v Antes de comer nuestros alimentos
v Antes de preparar nuestros alimentos

v Antes de dar de lactar a [os ninos
pequenos

v Después de salir del bano

v Después de cambiar o lavar panales de
los nifios

v’ Después de lavar panales de|os ninos
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Cuidado de las ufas de pies y manos

« Cuidado conlasunaslargasy sucias, pues pueden producirenfermedades porque acumulan sucie-
dadygérmenes

- Todaslas personas, nifos, ninas, varonesy mujeres adultas y ancianas debemos tener las ufias cortas
y limpias, tanto de las manos como los pies, para prevenir cualquier enfermedad
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H Ig iene b uca I Cepillarnos los dientes después de cada comida
: evita elmal olor de boca

Los dientes tambien deben serlavados diariamente

Este habito esimportante para notener malaliento, S
cariesenlosdientesy otrasenfermedades delaboca. : TYLT :
: DE Lo%: _.) i
Se recomienda hacerlo después de cada comida, : \ mEuT:z/%
para evitar que los residuos de la comida se con- : - e
viertan en caries. :

El cepillado hay que hacerlo de arriba hacia abajo
y de abajo hacia arriba, usando pasta de dientes
y un cepillo. Si no tenemos pasta podemos usar
sal o soda.

Higiene del cabello

Para tener limpio el cabello debemos lavarnos
como minimo dos veces por semana. También
debemos cuidar nuestro cabello, peinandonos
cada dia, luego de levantarnos de la cama. Es
mejor silo hacemos con el cabello hiumedo.

Sies que vamos a lavarnos el pelo para una lim-
pieza profunda, debemos usar shampoo, nunca
detergente, porque malograel cabelloy el cuero
cabelludo.

Después del lavado debemos secarnos bien el
: cabello, antes de amarrarlo, para que no surjan
Iralaescuelabien peinados : olores desagradables.




HIGIENE PERSONAL Y LA DUCHA SOLAR

Siempre debemos
hablar con nuestros
hijos como amigos

Higiene intima

Debemos ensefar
a nuestros hijos y
nuestras hijas como
limpiarse el potito
cada vez que usan

Tanto el varén como la mujer deben mantener limpias sus partes intimas, para
prevenir infecciones (descensos, goteos, etc.) y malos olores. Para asearnos
debemos usaraguaachorro (de un cafio o unaducha) y no bateas o lavadores;

lo importante esque el agua, jabén ogfponjas,deben ser usadqs solo pa,ra © el bafo (inodoro). Es
estoy no paralimpiar otras cosas. Las nifias deben tener mayor cuidadoyaun ;' muy importante cui-
mas cuando se encuentran con la menstruacion. Al agua que se usaparala : darlahigiene desde
limpieza se pueden anadir hierbas como manzanilla o malva. © muy pequenos.

©
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Higiene del hogar Cocinalimpiay ordenada

Delamismamaneraenlaque practicamosla higie-
ne en nuestro cuerpo, debemos preocuparnos por
el sitiodonde vivimos: nuestra casa. Lalimpieza y
ordenamiento diario de las habitaciones que mas
utilizamos, lo que nos ayuda a prevenir el contagio
de enfermedades.

Cocinasuciay desordenada

Debemos priorizar las siguientes partes de
nuestra casa:

« Cocina: es el espacio en el que mas tiempo
pasamos durante el dia, por eso debemos
barrerla cada vez que el piso esté sucio (es-
pecialmente sicriamos cuyes). Esimportante
mantener nuestros platos, ollas, batan lavados
y tapados cuando no los estemos usando. Es
muy util construir alacenas o reposteros en
las paredes

@
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Vivienda saludable

S I e

Cuartos: también debemos limpiar los cuar-
tos, limpiar paredes, techos, puertas, ventanas
y muebles. Una buena forma para lograrlo es
ventilarlos diariamente, oreando nuestras
frazadas cada semanay lavandolas unavezal
mes, ya que ahiviven animales microscopicos
(muy pequeinos) que causan enfermedades
como lasarnayelrasca-rasca

Patio: es necesario barrery limpiar diariamen-
te nuestro patio y los alrededores de la casa,
echando la basura al relleno sanitario. Como
nuestro suelo esde tierra, debemos humede-
cerlo para evitar que levantar polvo. Es muy
importante ensefarle alos nifosylasnifiasa
no usar la parte trasera de la casa para hacer
sus necesidades porque asi solo ensucian mas:
deben usar el bafo ecolégico seco

Vivienda descuidada
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Aprendamos a usar nuestro ( {ECHA AGUA EN EL URINARIO PARA EVITAR QUE \
bario ecolégico seco HUELA FEO Y SE FORME SARRO EN LOS TUBOS!

RECUERDA:

Debemos ensefar a toda nuestra familia el buen
uso de nuestro bafo ecol6gico seco, también
cualquier visitante que tengamos en casa.

« Bano:lalimpieza de nues-
tro bano esmuyimportante
ya que asi evitamos malos
oloresy la proliferacion de
gérmenes, hongosy bacte-
rias. Mantengamos nuestro
bano limpio asi todos que-
rran usarlo
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« Microrrellenos sanitarios: debemos de ensefiar a nuestros hijos e
hijas como separar la basura organica de la basurainorganica, para
que puedan echar labasura al relleno correspondiente

Aprendamosy ensefiemos a seleccionar la basura

LA BASURA INORGANICA ES AQUELLA
QUE NO SE PUDRE Y VA AQuUI

A e P T l[f’; e

.Y ACA'VA LA
BASURA QUE SE




Higiene delaropa

Es muy importante mantener nuestra ropa lim-
pia, y sentirnos cdmodos, cuando hace sol o frio.
Vivir en el campo no significa que nuestra ropa
debe estar suciatodo el tiempo, eso depende de
nosotrosy nosotras.

Familia desaseada

HIGIENE PERSONAL Y LA DUCHA SOLAR

VIVIR EN EL CAMPO NO SIGNIFICA
SER SUCIO Y DESORDENADO

Debemos lavar nuestra ropa interior con
jabonyenjuagarla bien, pero nodebemos
lavarlaenrios oriachuelos porque el de-
tergenteyjabon contaminan el agua.

Jamds debemos usar la ropa interior de
otras personas porque podemos conta-
giarnos de enfermedades.

@



HIGIENE PERSONAL Y LA DUCHA SOLAR

Higiene de los alimentos

La contaminacion de nuestros ali-
mentos se produce debido a:

v Agua contaminada
v" Suelo con parasitos

v" Contacto con seres humanos
oanimales enfermos

por serguardados en lugares sucios.

Una forma de tener limpio nuestro
alimentoes:

v" Lavando lasfrutasy verduras
conagua antes de ser
consumidas, por mas que
tengan cascara.

v También podemos remojar
las verduras en agua con
lejia (una gota de lejia por
cadalitrode agua) para
desinfectarlas por completo,
enjuagandolas con
abundante agua después
del remojo.

Estas recomendaciones pueden ser Utiles para mantener
limpios los alimentos:

v" Hervirlaleche antes de tomarla

v" No estornudar o toser sobre los alimentos

v" Sicompramos un alimento envasado o enlatado,
debemosfijarnos en lafecha de vencimiento

v Debemos conservarsal y aztcar en recipientes con
tapa para que no se contaminen

v" Usar baldes con tapa para almacenar el agua y otros
alimentos

Cuidados que debemos tener con los alimentos

La leche ya estd
hirviendo

Hay que mirar
la fecha de
vencimiento




Higiene de nuestras
mascotas

Casitodos tenemos en casa masco-
tas (especialmente perrosy gatos)
quetienen constante contacto con
nosotros. Siempre nos gusta juguar
con nuestros perros, sin embargo,
si no tenemos cuidado podemos
contagiarnos de enfermedades.

Muchas mascotas juegan con nues-
tros ninosy ninasyloslamen (enla
mano o boca) y a veces comparti-
mos nuestros alimentos con ellos
sin saber que todos los animales
tienen microorganismos y bacte-
rias que nos pueden hacer dafo.

HIGIENE PERSONAL Y LA DUCHA SOLAR

Formas de transmisién de enfermedades

Recomendaciones para una correcta higiene de nuestras
mascotas:

v" Lavarnos las manos luego de jugar con nuestras
mascotas

v" Vacunar nuestras mascotas, aprovechando campafas
devacunacién

v Evitar el contacto de nifios y niflas pequeRnos.

v No dormir con gatos o perros, ya que sus pelos
pueden causar enfermedades

v" Ensenarles ahacersus necesidades fueradelacasay
si es posible tapar sus excrementos con tierra
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La ducha
solary la
higiene

personal

¢Quéesuna
ducha solar?

Es unsistema conformado por tubos,
tecnopory untanque metalico,don-
de el agua se calienta a una tempe-
ratura de entre 70y 80 °C, utilizando
solamente la energia solar.

Comunidad saludable

Como sabemos, la energia solar es gra-
tuitay abundante, lo que la convierte
en unamejor alternativa para nosotros
y nosotras, quienes vivimos en zonas
donde no se cuenta con luzeléctrica. Al
usarlano contaminamos el ambientey
yano calentamos agua para bafarnos
en lasollas, lo que muchas veces a pro-
ducido accidentes de la casa.
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Enlas maianas hace mucho frio

Utilidad de la ducha solar

Por la altura en la que estan ubicadas nuestras comunida-

RECUERDA: . deselaguafrescaes muyfriay el climatambién es muy frio,
1dado. AhorS . especialmente en horas de la mafnana. Esto no favorece que
e h— . practiquemos adecuadamente habitos de higiene personal.

el agua es muy importante k o T . .
Conlainstalacion de termas solares eninstituciones educati-

vas contaremos con agua caliente que nuestros hijos e hijas
podran utilizar en actividades de aseo personal.

23)
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I1.EE.DE TOXACOTA

L La higiene
personal es
importante !

Laduchaeslo mejor para nuestro aseo personal

Funcionamiento de la ducha solar

La duchasolarfunciona mediante un principio muy simple:
debemos tener un tanque de agua de color negro, porque
este color atrapa mejor el calor, y forrarlo en tecnopor para
evitar que el calor escape. Cuando colocamos el tanque enel
techodeladucha, expuestoalosrayosdel Sol, se va calentan-
do poco a poco, hasta llegar a una temperatura de entre 70
y 80 grados. jAhorayatenemos agua caliente para bafiarnos
todos los dias!

D

RECUERDA:

No te baiies inmediatamente
después de haber ingerido
comida, ya que puedes provocar
graves problemas de digestion.
Entre el bafoy tu Gltima comida
deben transcurrir por [o menos
tres o cuatro horas.

Pasos para banharnos
mejor

v Prepara todo lo necesario
para tu aseo (toalla, jabdn,
shampoo, chancletas, peine)

v  Regula la temperatura del
agua

v" Date una ducha en todo el
cuerpo, luego lavate lacabeza
con cantidad suficiente de
shampooy enjuagate bien

v' Cerrando el caino de agua,
comienzaajabonarteyfrétate
conunapequenatoallatodoel
cuerpo.Luego,abreladuchay
enjuagate bien

v Sécate todo el cuerpo y
abrigate bien



¢ Qué partes tiene una
ducha solar?

v’ Tanque de agua fria
(opcional)

v' Termasolar

HIGIENE PERSONAL Y LADUCHA SOLAR

v Llaves de paso agua friay
agua caliente

v' Ducha

v’ Tuberia de entrada de
agua fria

v Plataforma para tanque de v Tuberia de salida de agua
agua fria (opcional) : caliente

Las partes de una ducha solar son: v Desaglie

v' Pozodeinfiltracion

II1EE.
ToxACOTA

salidadeagua’
caliente

Llaves de paso
aguafriay —
agua caliente ——

T T DESAGUE

Partes deladuchasolar
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Recomendaciones para el uso
adecuado de la ducha solar

v" Es importante usar tanques de color
negro, ya que este color absorbe mas el
calordel Soly capta mas la energia

v' El calentamiento del agua depende
devariosfactores como:lacantidad de
agua a calentar, lafuerzadel Sol, el clima,
la hora, etc.

v Para la salida de agua caliente de Ia
terma debemos usar tubos especiales
(tubo hydro rojo)

v En épocas de helada es mejor dejar
vacios los tanques de agua y los tubos
para evitar que agua se congele dentro
deellosy revienten porla presion

v Con una ducha de 70 litros pueden
banarse hasta 6 personas al dia con
agua caliente, siempre que hayan unas
cinco horas de Sol. El calor se mantiene
hasta tres horas después de que se oculte
el Sol

v" Tratandose de la higiene de los alumnos
y alumnas, hay que buscar mejorar
las condiciones que se brindan en la
institucion educativa

v' Las campanas de higiene (bafo) deben
serinformadasalos padres de losalumnos
yalumnasy contar con suaprobacién

v El profesor debe aprovechar estas
campanas para desarrollar un tema
relacionado alaanatomiay fisiologia del
cuerpo. Es mejor silo puede hacerconla
participacion de los padres y madres de
familia.

v Se debe de contar con un cronograma
para estas campanas

v Despuésdelusodeladuchasolarse debe
realizarlalimpiezay desinfeccion del piso
deladucha
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Abastecimiento de agua

Saneamiento ecolégico

Gestion de residuos sélidos

Gestion de sistemas de generacion de energia eléctrica
Construccion, operacion y mantenimiento de cocinas mejoradas

Gestion adecuada de sistemas de aprovechamiento de energia solar

Higiene personal, duchas solares






*os°% RESPUESTAS
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Respuestas Préacticas es un servicio especializado en temas
como energias renovables, agroindustria, prevenciéon de
desastres, tecnologias apropiadas, etc., dirigido a microem-
presarios, productores, investigadores, ONG y personas que
trabajan en desarrollo en general. A través de su Centro de
Informacién, ofrece gratuitamente:

® Servicio de consultas técnicas, que cuenta con
especialistas capacitados para resolver tus consultas

® Suscripcién a noticias diarias y alertas bibliograficas
via Internet

e® Biblioteca especializada con mas de 8 mil libros y mas
de 100 revistas dedicadas a temas de energia,
desarrollo, agricultura, entre otros

www.solucionespracticas.org

Envianos un correo-e a la siguiente direccion:
info@solucionespracticas.org.pe o lldmanos al:
(51-1) 444-7055, 242-9714, 447-5127
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