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Salud oral

El cuidado de la boca y los
dientes comienza desde la
nifiez. S1 no se atiende
adecuadamente, pueden surgir
problemas en las encias, caries
¢ incluso la pérdida de piezas
dentales.




onsecuencias de una mala salud oral




Infecciones




Infecciones bucales




Herramientas para la salud oral




Cepillado correcto

Pasos faciles

1. El cepillado debe durar dos minutos.

2. Ponga el cepillo un poco inclinado, como a
medio lado, tocando la encia.

3. Mueva el cepillo suave, de atras hacia
adelante con movimientos suaves y cortos.

4. Limpie por fuera, por dentro y la parte
donde se muerde de todos los dientes.

5. Para limpiar la parte de adentro de los
dientes de al frente, ponga el cepillo parado
y haga movimientos de arriba hacia abajo.

6. Cepille también la lengua para quitar
bacterias y tener un aliento mas fresco.
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Uso de hilo dental

Pasos faciles para usar el hilo dental:

Use hilo dental una vez al dia, de
preferencia cuando se lave los
dientes.

Tome un pedazo de hilo y paselo
entre cada diente, con cuidado.

Mueva el hilo suave, hacia arriba y
hacia abajo, para sacar la comida y la
placa.




Uso del enjuague bucal:

Use 2
cucharaditas de
enjuague bucal y
1 cucharadita de

agua.
Haga buches por
30 segundos.




:1:1Vamos al dentista!!!

Haga una visita al dentista cada seis (6) meses para una revision dental.




JSabias que gracias a una buena salud oral
puedes comer, hablar y sonreir?

;Cuida tus dientes y conserva tu sonrisa para toda la vida!

__







iManos limpias, manos saludables!

* Lavarse las manos es una de las mejores maneras de protegerse a usted y a su familia de
enfermedades.

* Los gérmenes pueden pasar de una persona a otra o de las superficies a las personas cuando:




Pasos para lavar las manos correctamente...

Mojese las manos con agua limpia y use jabon.

2. Enjabone las manos frotandolas con el jabon. ¥ !\\.\
Enjabone la parte de atras de las manos, entre los L
dedos y debajo de las unas.

3. Frote durante 20 segundos.

Enjuaguese bien las manos con agua limpia.

Séquese con una toalla limpia o séquelas al aire.




Higiene de las unas

La buena higiene de las manos
también incluye limpiar y cortar las
unas. Las ufias sucias pueden guardar

tierra y gérmenes, y €so puede causar
o pasar infecciones.




Prevenir la propagacion de gérmenes e
infecciones de las unas
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Tos y estornudos

Cubrirse la nariz y la boca al toser o estornudar, y mantener las manos limpias,

ayuda a evitar que se propaguen enfermedades respiratorias como la gripe, la
micoplasma y el COVID-19.




*Recuerde. Lavese las manos de inmediato después de sacudir la nariz, toser o estornudar.




igiene d\é cabell¢
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Cuidado e higiene del cabello




Para mejorar la rutina de cuidado del cuero
cabelludo y del cabello

Practique Eljja un champu y acondicionador adecuados para su
estos tipo de cabello. ;
habitos: b

Lave su cabello con regularidad para mantenerlo ¢,

limpio.
y ﬂ‘%‘

Cepillelo con frecuencia para evitar enredos y ayudar a
eliminar la acumulacion de suciedad.
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,Que es la pediculosis?

Los piojos son Insectos muy
pequenos, sin alas, que viven en el
cabello y se alimentan de sangre
humana. Se  pueden  pasar
facilmente de una persona a otra
cuando hay contacto cercano
(cabeza con cabeza) o cuando se
comparten  objetos  personales
como peines, gorras, diademas,
toallas o almohadas.

——-—




Tipos de piojos

v

ok

Piojo pubico

¢

Piojo de
la cabeza

Piojo del cuerpo




. Como saber si tiene piojos?




. Como se contagian los piojos?

Puede suceder cuando los ninos o los miembros de la familia
juegan o interactian muy cerca unos con otros.

Compartir articulos personales puede facilitar la transmision
de estos insectos.

Acostarse en una cama o sentarse en algin mueble que recién
uso una persona con piojos puede propagarlos.

__




Prevencion

* Evite el contacto fisico con personas infectadas y
sus pertenencias. Por ejemplo: ropa, accesorios
para la cabeza y ropa de cama

* Lave la ropa, la de cama y toallas con agua
caliente y seque usando el ciclo mas caliente de la
secadora. Tambien puede tender al sol.

* No comparta ropa y otros articulos que se
utilizan en la cabeza. Por ejemplo: auriculares,
amarres para el pelo y cascos







Impétigo

El impétigo es Generalmente
una infeccion aparece en la
de la piel cara,
causada por especialmente
bacterias. alrededor de
lanarizy la
boca.

__



. Como saber si tiene impétigo?

El impétigo suele empezar como pequenas ampollas que se rompen y sueltan un
liquido. Sobre ese liquido se forma una costra de color amarillo o marrén, lo que hace
que el impétigo se vea diferente a otras costras comunes.




Buenos habitos para evitar contraer el impétigo

Banese o duchese Use jabon para Fijese si tiene Lavese las Mantenga las ufias
con regularidad. mantener la piel rasgunos o manos con jabon a cortas y limpias.
limpia. irritaciones en la menudo.

piel provocados
por rascarse.
Mantenga esas
areas limpias y
cubiertas, pero
evite rascarlas.




Si tiene impétigo...

* Intente no rascarse ni tocarse las
ampollas. Podria contagiar a otras partes
del cuerpo o a otras personas.

* Aplique la pomada o ingiera el
medicamento recetado por el medico.

* Lave con cuidado las areas infectadas con
agua y jabon. Ademas, utilice un trozo de
gasa limpia.

__
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Menstruacion

La
menstruacion
€S un proceso

natural, donde
una nifla o
mujer, expulsa
sangre del
utero a traves
de la vagina.

No existe
manera de
conocer el

momento

exacto de este
cambio. Sin
embargo, la
mayoria de las
nifas tienen su
primera
menstruacion
entre los 10y
12 anos.

Durante la
menstruacion
es importante

limpiar a
menudo la
zona vaginal.
La buena
higiene
previene
infecciones en
el area genital.

Ciclo menstrual







Productos de Higiene Menstrual




Aspecto Social y Emocional

Para recomendaciones, herramientas y
recursos de como usted y su familia
pueden afrontar las preocupaciones

emocionales y fisicas que se presentan

durante y tras su tratamiento, por favor,
visite a su meédico primario o comuniquese a
las siguientes lineas telefonicas:

‘ﬁ") ?
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Lineas de Servicios Disponibles

Linea de Consejeria Médica
24 horas al dia/7 dias a la semana
1-844-647-7801
TTY/TDD 1-844-347-7804
Servicio al Cliente
1-844-347-7800
TTY/TDD 1-844-347-7805




References

e https://www.mavoclinic.org/es/healthy-lifestyle/adult-health/in-depth/nails/art-20044954

* https://www.bupasalud.com/salud/higiene-personal

e https://www.mavoclinic.org/es/healthy-lifestyle/adult-health/in-depth/dental/art-20047475

* https:// www.colgate.com/es-cr/oral-health/mouth-sores-and-infections/eight-common-oral-
infections

e https://www.colgate.com.pr/oral-health/brushing-and-flossing/how-to-
brush?gad source=1&gad campaignid=23583064772&gbraid=0AAAAA0zAIXMI1Z88WOpfTgp
9gFIkvS_6mn&gclid=EATalQobChMI65iFvdukkwMV6JtaBROWhgjx EAAYASAAEgIKzvD Bw
E

e https://www.cdc.gov/clean-hands/about/index.html

* https://www.cdc.gov/respiratory-viruses/es/prevention/prevencion-de-las-enfermedades-
respiratorias.html
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,,Ayuda con su Plan de Salud del Gobierno? A

I ADMINISTRACION DE SEGUROS DE SALUD DE PUERTO RICO

Linea libre de cargos

1-800-981- 2737
TTY 787-474-3389
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