X. PRACTICAS HIGIENICAS

- Deben cepillarse los dientes después de las principales comidas,
sobre todo, antes de acostarse, dormidos al tener la boca menos saliva
se producen mas facilmente las fermentaciones. Para una mejor limpieza
se puede emplear hilo dental, al menos una vez al dia, el hilo al pasar
entre los dientes elimina restos de comida de los intersticios que no ha
podido hacerlo el cepillo. Esta practica evitard la caries, el sarro, que se
amarilleen los dientes y ayudard a conservar las piezas dentales tan
necesarias para la masticacion.

- El mejor cicatrizante natural para la boca, es hacer enjuagues de
agua con sal, incluso gdrgaras para las afecciones leves de garganta.
Para las encias inflamadas es bueno frotarlas ligeramente con el dedo
indice, siendo una costumbre excelente enjuagar los dientes durante tres
minutos con dos cucharadas de aceite de oliva. El efecto sobre las encias
se dejard notar instantdneamente.

- Antes de comer deben lavarse las manos con agua y jabdn, este
lavado elimina la mayor parte de microbios patdgenos que pudiesen
perjudicar al organismo. Esta norma debe ser mds rigurosa con los ninos,
en sus juegos sus manos han estado repetidas veces en contacto con el
suelo.

- En su aseo utilice jabones, gel y champues neutros, suaves o poco
aromatizados. La piel y el cabello sufrird menos y su acidez se mantendrd
en equilibrio evitando con ello enfermedades dermatoldgicas.

- Laloza debe ser muy bien enjuagada con agua, el fin no es otro que
retfirar todo posible vestigio de jabones y detergentes que por ser muy

fuertes, los infimos restos que puedan quedar adheridos, son suficientes,



a la larga, para producir graves enfermedades intestinales, hepdticas y
cancerigenas.

- Las frutas sino son de propia huerta, no deben comerse con piel, de
hacerlo Idvense muy bien con agua y jabén. Las frutas desde su flor han
sido fumigadas varias veces con insecticidas diferentes. Tenga presente
que cuando los gusanos no comen esa fruta, es que no debe tener cosa
buena.

- Después de ir al bano, es costumbre muy higiénica a la par que
agradable, lavarse en el bidet. Esta limpieza evitard posibles contagios,
sobre todo en la mujer, donde los genitales pueden ser mas afectados
por su proximidad. Es aconsejable comenzar esta prdctica desde ninos,
de mayores se hard como algo natural.

- En los lavados de genitales en el bidet, es aconsejable que la mujer
deje caer el agua de arriba a abagjo, es medida recomendable y
preventiva de infecciones.

- La ducha del cuerpo debe ser diaria, al levantarse si se trabaja, sobre
todo en lugares cerrados; al acostarse, sobre todo, si se duerme
acompanado

- No introduzca nada en los oidos, mucho menos objetos punzantes,
pueden perforarse los timpanos, a lo sumo utilice bastoncillos pero
solomente para la limpieza de las orejas. Si le es posible no permita la
enfrada de tonterias, maledicencias y habladurias, su introduccion
perfora el cerebro gravemente.

- Las prendas interiores de ninos y adultos, sobre todo calzoncillos y
bragas debieran lavarse con poco jabdn y con jabones suaves. La piel
con las que estd en contacto estas prendas, es muy delicada y no

sufrird irritaciones.



- Los papeles higiénicos de colores y perfumados, no son
aconsejables, sobre todo en |la higiene de la muijer, las fintas y el perfume
pueden ser daninos.

- Las prendas interiores que estdn en contacto directo con la piel,
preferiblemente debieran ser naturales y no de fibra sintétfica. Al igual
sucede con calcetines, medias, camisones y pijamas. Si fuese posible las
sdbanas de la cama deberia evitarse que fuesen de fibra.

- Si es posible altérnese de calzado con frecuencia, los pies estardn
mMAs descansados, se sentird mds comodo y se evitardn olores.

El cuerpo necesita ser cuidado, si ademds le damos un poco de
carino y un poco de mimos, el cuerpo se sentird querido, estard contento
y funcionard con alegria. Si usted fuese el cuerpo, 3como le gustaria que

lo tratasen?.
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