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Presentación
La presente cartilla tiene el propósito de contribuir a la promoción y consolidación 
de hábitos saludables, especialmente sobre higiene, que deben de impartirse en 
el seno de la familia y en los espacios de interacción de las instituciones educativas 
con el hogar, 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 enseñar con el ejemplo y brindar, 
especialmente a los niños y las niñas, las pautas mínimas para que puedan 
practicar la higiene adecuadamente

Es por ello que dentro de las actividades desarrolladas por el convenio Mejora de 
las condiciones de vida en zonas rurales vulnerables, se ha previsto la instalación 
de termas solares en instituciones educativas del ámbito y fortalecer la práctica 
de la higiene personal.

La presente cartilla desarrolla también aspectos del funcionamiento y operación 
de termas solares y la relación que este sistema tiene con la mejora de higiene 
personal de las familias altoandinas, en especial de niños y niñas en edad escolar.

Esta cartilla es el sétimo documento de la serie Servicios básicos para la vida 
que contiene siete cartillas correspondientes a temas como abastecimiento de 
agua, saneamiento ecológico, gestión de residuos sólidos, higiene personal y 
duchas solares, construcción, operación y mantenimiento de cocinas mejoradas 
y gestión adecuada de sistemas de aprovechamiento de energía solar, 
realizada en el marco del convenio Mejora de las condiciones de vida en zonas 
rurales vulnerables, ejecutado por Soluciones Prácticas con la colaboración 
de la Fundación IPADE y financiado por la Agencia española de cooperación 
internacional para el desarrollo (AECID).
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Recuerda:
Tener una mala higiene personal, significa estar acostumbrado 
a no bañarse, tener siempre una apariencia sucia y hacer cosas 
que pueden propagar enfermedades. 

¿Qué es la higiene?

La higiene es el conjunto de prácti-
cas y comportamientos orientados 
a mantener adecuadas condiciones 
de limpieza y aseo del cuerpo, ro-
pas y ambientes donde vivimos (en 
casa y en lugares públicos).

La práctica de la higiene beneficia 
a la salud de personas de todas las 
edades.

La mejor forma de aprender hábi-
tos de higiene es acostumbrarnos 
(niños, niñas y adultos) a buenas 
prácticas que describimos en esta 
cartilla para que se realicen todos 
los días.

La higiene en 
zonas rurales

Practiquemos la higiene personal y de la vivienda
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Principales hábitos de 
higiene personal
A continuación conoceremos en forma detallada los principales hábitos 
de higiene personal que debemos de practicar y su importancia:

La ducha

En nuestra piel se encuentran glán-
dulas que producen sudor y grasa 
y cuando se acumulan durante el 
día producen olores desagrada-
bles. Para eliminar estos olores es 
necesario darse un baño con agua 
en todo el cuerpo. Es decir, tomar 
una ducha.

Con el baño, eliminamos los malos 
olores y limpiamos nuestra piel de 
gérmenes y bacterias que pueden 
afectar nuestra salud.

Es recomendable bañarse todos los 
días o por lo menos pasando un día.

Bañarse es un hábito saludable



Duchas solares      Higiene personal y la ducha solar

10

En sitios alejados, donde no contamos con 
un sistema de ducha o terma solar, podemos 
hacer calentar el agua en una olla o en bo-
tellas de plástico puestas al Sol y bañarnos, 
echándonos el agua con un recipiente. No 
debemos bañarnos en ríos o riachuelos por-
que el shampoo y jabón que usamos conta-
mina el agua y daña al medioambiente.

Utilicemos botellas de plástico para calentar agua

¿Sabías que…?
Las glándulas de nuestra piel 
no solo sirven para eliminar 
desechos del cuerpo sino para 
mantenerla sana. Las glándulas 
sebáceas (o grasosas) generan 
grasa que mantienen la piel 
lubricada y joven. 
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Lavado de manos y 
cuidado de las uñas

99 Las manos son nuestras principales 
herramientas de trabajo y están en 
contacto con todo tipo de elementos

99 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

99 Para lavarnos debemos usar jabón y 
abundante agua a chorro, no debemos 
lavarnos en bateas o baldes

99 No debemos lavarnos las manos en 
manantiales o ríos porque el jabón 
y la suciedad de nuestras manos 
contaminan el agua

Recuerda:
Debemos lavarnos las manos:

99 Antes de comer nuestros alimentos

99 Antes de preparar nuestros alimentos

99 Antes de dar de lactar a los niños 
pequeños

99 Después de salir del baño

99 Después de cambiar o lavar pañales de 
los niños

99 Después de lavar pañales de los niños

Aprendamos a lavarnos bien las manos
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•	 Cuidado con las uñas largas y sucias, pues pueden producir enfermedades porque acumulan sucie-
dad y gérmenes

•	 Todas las personas, niños, niñas, varones y mujeres adultas y ancianas debemos tener las uñas cortas 
y limpias, tanto de las manos como los pies, para prevenir cualquier enfermedad

Cuidado de las uñas de pies y manos
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Higiene bucal

Los dientes tambien deben ser lavados diariamente

Este hábito es importante para no tener mal aliento, 
caries en los dientes y otras enfermedades de la boca.

Se recomienda hacerlo después de cada comida, 
para evitar que los residuos de la comida se con-
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 mínimo dos veces por semana. También 
debemos cuidar nuestro cabello, peinándonos 
cada día, luego de levantarnos de la cama. Es 
mejor si lo hacemos con el cabello húmedo. 

Si es que vamos a lavarnos el pelo para una lim-
pieza profunda, debemos usar shampoo, nunca 
detergente, porque malogra el cabello y el cuero 
cabelludo. 

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

Cepillarnos los dientes después de cada comida 
evita el mal olor de boca

Ir a la escuela bien peinados
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Higiene íntima

Tanto el varón como la mujer deben mantener limpias sus partes íntimas, para 
prevenir infecciones (descensos, goteos, etc.) y malos olores. Para asearnos 
debemos usar agua a chorro (de un caño o una ducha) y no bateas o lavadores; 
lo importante es que el agua, jabón o esponjas, deben ser usados solo para 
esto y no para limpiar otras cosas. Las niñas deben tener mayor cuidado y aún 
mas cuando se encuentran con la menstruación. Al agua que se usa para la 
limpieza se pueden añadir hierbas como manzanilla o malva.

Debemos enseñar 
a nuestros hijos y 
nuestras hijas cómo 
limpiarse el potito 
cada vez que usan 
el baño (inodoro). Es 
muy importante cui-
dar la higiene desde 
muy pequeños.

Siempre debemos 
hablar con nuestros 
hijos como amigos
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Higiene del hogar

De la misma manera en la que practicamos la higie-
ne en nuestro cuerpo, debemos preocuparnos por 
el sitio donde vivimos: nuestra casa. La limpieza  y 
ordenamiento diario de las habitaciones que más 
utilizamos, lo que nos ayuda a prevenir el contagio 
de enfermedades.

Debemos priorizar las siguientes partes de 
nuestra casa:

•	 Cocina: es el espacio en el que más tiempo 
pasamos durante el día, por eso debemos 
barrerla cada vez que el piso esté sucio (es-
pecialmente si criamos cuyes). Es importante 
mantener nuestros platos, ollas, batán lavados 
y tapados cuando no los estemos usando. Es 
muy útil construir alacenas o reposteros en 
las paredes

Cocina sucia y desordenada

Cocina limpia y ordenada
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•	 Patio: es necesario barrer y limpiar diariamen-
te nuestro patio y los alrededores de la casa, 
echando la basura al relleno sanitario. Como 
nuestro suelo es de tierra, debemos humede-
cerlo para evitar que levantar polvo. Es muy 
importante enseñarle a los niños y las niñas a 
no usar la parte trasera de la casa para hacer 
sus necesidades porque así solo ensucian más: 
deben usar el baño ecológico seco

•	 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 semana y lavándolas una vez al 
mes, ya que ahí viven animales microscópicos 
(muy pequeños) que causan enfermedades 
como la sarna y el rasca-rasca

Vivienda saludable

Vivienda descuidada
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•	 Baño: la limpieza de nues-
tro baño es muy importante 
ya que así evitamos malos 
olores y la proliferación de 
gérmenes, hongos y bacte-
rias. Mantengamos nuestro 
baño limpio asi todos que-
rrán usarlo

¡Echa agua en el urinario para evitar que 
huela feo y se forme sarro en los tubos!

Aprendamos a usar nuestro 
baño ecológico seco

Recuerda:
Debemos enseñar a toda nuestra familia el buen 

uso de nuestro baño ecológico seco, también 

cualquier visitante que tengamos en casa. 
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•	 Microrrellenos sanitarios: debemos de enseñar a nuestros hijos  e 
hijas cómo separar la basura orgánica de la basura inorgánica, para 
que puedan echar la basura al relleno correspondiente

...y  acA  va  la 
basura  que  se 

pudre

La  basura  inorganica  es aquella 
que  no  se  pudre  y  va  aqui

´

´
´

Aprendamos y enseñemos a seleccionar la basura



Higiene personal y la ducha solar      Duchas solares

19

Higiene de la ropa

Es muy importante mantener nuestra ropa lim-
pia, y sentirnos cómodos, cuando hace sol o frío. 
Vivir en el campo no significa que nuestra ropa 
debe estar sucia todo el tiempo, eso depende de 
nosotros y nosotras.

Debemos lavar nuestra ropa interior con 
jabón y enjuagarla bien, pero no debemos 
lavarla en ríos o riachuelos porque el de-
tergente y jabón contaminan el agua.

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

Familia desaseada

Familia aseada

VIVIR en el campo NO SIGNIFICA 
SER SUCIO Y DESORDENADO
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Higiene de los alimentos

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

99 Agua contaminada
99 Suelo con parásitos
99 Contacto con seres humanos 
o animales enfermos

por ser guardados en lugares sucios.

Una forma de tener limpio nuestro 
alimento es:

99 Lavando las frutas y verduras 
con agua antes de ser 
consumidas, por más que 
tengan cáscara. 

99 También podemos remojar 
las verduras en agua con 
lejía (una gota de lejía por 
cada litro de agua) para 
desinfectarlas por completo, 
enjuagándolas con 
abundante agua después 
del remojo.

Estas recomendaciones pueden ser útiles para mantener 
limpios los alimentos:

99 Hervir la leche  antes de tomarla

99 No estornudar o toser sobre los alimentos

99 Si compramos un alimento envasado o enlatado, 
debemos fijarnos en la fecha de vencimiento

99 Debemos conservar sal y azúcar en recipientes con 
tapa para que no se contaminen

99 Usar baldes con tapa para almacenar el agua y otros 
alimentos

Cuidados que debemos tener con los alimentos
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Higiene de nuestras 
mascotas

Casi todos tenemos en casa masco-
tas (especialmente perros y gatos) 
que tienen 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 niños y niñas y los lamen (en la 
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 daño.

Recomendaciones para una correcta higiene de nuestras 
mascotas:

99 Lavarnos las manos luego de jugar con nuestras 
mascotas

99 Vacunar nuestras mascotas, aprovechando campañas 
de vacunación

99 Evitar el contacto de niños y niñas pequeños.

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

99 Enseñarles a hacer sus necesidades fuera de la casa y 
si es posible tapar sus excrementos con tierra

Formas de transmisión de enfermedades
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La ducha 
solar y la 
higiene 
personal 

¿Qué es una 
ducha solar?

Es un sistema conformado por tubos, 
tecnopor y un tanque metálico, don-
de el agua se calienta a una tempe-
ratura de entre 70 y 80 °C, utilizando 
solamente la energía solar.

Como sabemos, la energía solar es gra-
tuita y abundante, lo que la convierte 
en una mejor alternativa para nosotros 
y nosotras, quienes vivimos en zonas 
donde no se cuenta con luz eléctrica. Al 
usarla no contaminamos el ambiente y 
ya no calentamos agua para bañarnos 
en las ollas, lo que muchas veces a pro-
ducido accidentes de la casa.

Comunidad saludable
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Utilidad de la ducha solar

Por la altura en la que están ubicadas nuestras comunida-
des el agua fresca es muy fría y el clima también es muy frío, 
especialmente en horas de la mañana. Esto no favorece que 
practiquemos adecuadamente hábitos de higiene personal. 
Con la instalación de termas solares en instituciones educati-
vas contaremos con agua caliente que nuestros hijos e hijas 
podrán utilizar en actividades de aseo personal. 

En las mañanas hace mucho frío

Recuerda:
Usa la ducha con cuidado. Ahorrar 

el agua es muy importante
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Funcionamiento de la ducha solar
 
La ducha solar funciona 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 en el 
techo de la ducha, expuesto a los rayos del Sol, se va calentan-
do poco a poco, hasta llegar a una temperatura de entre 70 
y 80 grados. ¡Ahora ya tenemos agua caliente para bañarnos 
todos los días!

Pasos para bañarnos 
mejor

99 Prepara todo lo necesario 
para tu aseo (toalla, jabón, 
shampoo, chancletas, peine)

99 Regula la temperatura del 
agua

99 Date una ducha en todo el 
cuerpo, luego lávate la cabeza 
con cantidad suficiente de 
shampoo y enjuágate bien

99 Cerrando el caño de agua, 
comienza a jabonarte y frótate 
con una pequeña toalla todo el 
cuerpo. Luego, abre la ducha y 
enjuágate bien

99 Sécate todo el cuerpo y 
abrígate bien

La ducha es lo mejor para nuestro aseo personal

Recuerda:
No te bañes inmediatamente 
después de haber ingerido 
comida, ya que puedes provocar 

graves problemas de digestión. 

Entre el baño y tu última comida 

deben transcurrir por lo menos 

tres o cuatro horas.
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¿Qué partes tiene una 
ducha solar?

Las partes de una ducha solar son:

99 Plataforma para tanque de 
agua fría (opcional)

99 Tanque de agua fría 
(opcional)

99 Terma solar
99 Tubería de entrada de 
agua fría

99 Tubería de salida de agua 
caliente

99 Llaves de paso agua fría y 
agua caliente

99 Ducha
99 Desagüe
99 Pozo de infiltración

Plataforma 
para tanque 
de agua fría

Tubería de 
salida de agua 
caliente

Llaves de paso 
agua fría y 
agua caliente

Partes de la ducha solar

Tanque

Ducha



Duchas solares      Higiene personal y la ducha solar

26

Recomendaciones para el uso 
adecuado de la ducha solar 

99 Es importante usar tanques de color 
negro, ya que este color absorbe más el 
calor del Sol y capta mas la energia

99 El calentamiento del agua depende 
de varios factores como: la cantidad de 
agua a calentar, la fuerza del Sol, el clima, 
la hora, etc.

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

99 En épocas de helada es mejor dejar 
vacíos los tanques de agua y los tubos 
para evitar que agua se congele dentro 
de ellos y revienten por la presión

99 Con una ducha de 70 litros pueden 
bañarse hasta 6 personas al día 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

99 Tratándose de la higiene de los alumnos 
y alumnas, hay que buscar mejorar 
las condiciones que se brindan en la 
institución educativa

99 Las campañas de higiene (baño) deben 
ser informadas a los padres de los alumnos 
y alumnas y contar con su aprobación

99 El profesor debe aprovechar estas 
campañas para desarrollar un tema 
relacionado a la anatomía y fisiología del 
cuerpo. Es mejor si lo puede hacer con la 
participación de los padres y madres de 
familia.

99 Se debe de contar con un cronograma 
para estas campañas

99 Después del uso de la ducha solar se debe 
realizar la limpieza y desinfección del piso 
de la ducha
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