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El lavado del cabello

Para sentirse limpio y verse bien...

El lavado del cabello y el cuero cabel- : 9.
ludo mejora la circulacién de la sangre i

y mantiene el cabello sano. Con la '
edad se le puede dificultar a uno el

lavado del cabello bajo la regadera. A

las mujeres especialmente les puede i 10.
gustar que se les arregle el cabello,
pero no te sorprendas si alguien que i 11.
siempre gozaba de los peinados ahora  : 12.
ya no quiera o tenga miedo hacerse uno. ; 13.
Puedes lavarle el cabello a cualquier 14.
hora, siempre y cuando la persona no
esté demasiado cansada. Antes de 0

banarse puede ser el mejor momento. 1
Escoge el proceso que sea mas fécil para | =
tiy para la persona bajo tu cuidado. ’

Lavados con agua

1 Retne el equipo necesario:
guantes de hule, un peine, un
cepillo, champt y acondicionador,
varios recipientes con agua tibia, 2.
una vasija grande, un trapo de :
bano, y toallas.

2. Haz que la persona se siente en
una silla o en un excusado
portatil.

3. Cubrele los hombros con una toal-
la grande.

4. Desenrédale el cabello suave-

mente con un peine.
5. Protégele los oidos con algodén.
Dile que se cubra los ojos con el
trapo de bano y que se incline
sobre el lavabo.
7. Mojale el cabello con un trapo de
bano mojado o échale agua con
una jarra.
Enjaboénale el cabello con un poco
de champu disuelto.

Disuelve el champd en una botella
/7
antes de ponereelo en el cabello.

—

e

y el afeitado

Enjuéagale el cabello con agua
limpia o usa un trapo mojado y
pasaselo por el cabello hasta que
el agua salga limpia cuando lo
exprimas.
Usa un acondicionador que no
necesite enjuague si asi lo deseas.
Sécale el cabello con una toalla.
Sacale los algodones de las orejas.
Péinale el cabello suavemente.
Si quieres, utiliza un secador de
pelo a baja temperatura para no
quemarle el cuero cabelludo.
también puedes
Modificar un tapete de hule grueso
(del tipo que se usa bajo el escurri-
dor de los platos), cortandole un
circulo en el borde mas alto para
ponérselo alrededor del cuello, y
asi el agua correra hacia el fre-
gadero.
Siéntala al lado del fregadero, de
espaldas al tapete y sigue los
pasos anteriores.

Articulo continiia
en la pdgina 2
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Lavados en seco

1. Reune el equipo necesario: guantes
de hule, un peine y un cepillo,
champt en seco, y toallas.

2. Usa el champt para enjabonarle el
cabello hasta que desaparezca la
espuma.

3. Sécale el cabello con una toalla y
péinaselo suavemente.

Lavados con agua en cama

Retne el equipo necesario: guantes

de hule, un peine, un cepillo, cham-

pua en seco (disponible en las farma-
cias y companias de articulos médi-
cos), acondicionador, un retazo de
plastico, varios recipientes con agua
tibia, una vasija grande, un trapo
de bano, y toallas.

Ayuda a la persona a recostarse.
Ponle el retazo de plastico debajo
de la cabeza y los hombros para
proteger las sabanas.

5. Enrolla los bordes del plastico hacia
dentro para que el agua corra hacia
una vasija sobre una silla al lado de
la cabecera de la cama.

6. Cubrele los hombros con una toalla

grande.

Protégele los oidos con algodones.

8. Pidele que se cubra los ojos con un
trapo.

9. Mojale el cabello con un trapo de
bafo mojado.

10. Enjabodnale el cabello con un poco
de champ disuelto.

11. Enjuagale el cabello con un trapo
mojado hasta que el agua salga
limpia cuando exprimas el trapo.

12. Si quieres, usa un acondicionador
que no necesite enjuague.

13. Sécale el cabello con una toalla.

14. Sacale los algodones de las orejas.

15. Péinale el cabello suavemente.

16. Usa un secador de pelo en la tem-
peratura mas baja con cuidado de
no quemarle el cuero cabelludo.

2. Sila cama es automatica, alzala.
i3
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Lavado de autog

~ |' |Entrada 4

“Debe haber una manera mas
facil de lavarse el cabello.”

INTERCAMBIO DE IDEAS

®

;Qué harias tu en esta situacion?
Resistencia a banarse

Pregunta: La persona bajo mi cuidado a
veces se rehusa a banarse.;Qué puedo
hacer?

Respuesta: Trata de averiguar por qué le
incomoda. Si tiene miedo al agua, banala
con una esponja. Si se desorienta, ten
paciencia, mantén tu voz calmada, y expli-
cale lo que vas a hacer. Si es por modestia
y no quiere desvestirse, permitele desve-
stirse detras de una toalla. Y asegurate
que la habitacion esté calida para que la
persona permanezca comoda.
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El afeitado

La persona se puede afeitar sola, o ta
puedes afeitarla con un rastrillo de
seguridad, o con una maquina eléctrica
de afeitar. Siusa dentadura postiza,
asegurate que la tiene puesta.

1. Reune el equipo necesario: guantes
de hule, un rastrillo de seguridad,
crema de afeitar, un trapo de bafo,
una toalla, y locién para la piel.

2. Lavate las manos.

3. Asegurate que haya suficiente luz
para poder verle bien la cara, pero
que no le deslumbre los ojos.

4. Colocale una toalla bajo la barbilla.

5. Suavizale la barba, remojandosela

con un trapo empapado en agua tibia.

6. Untale crema de afeitar en la cara,
con cuidado de evitar los ojos.

7. Con una mano estirale la piel y
aféitale con la otra, con movimien-
tos cortes y firmes, en la direccion
en que crece el pelo.

8. Ten mas cuidado con las partes mas
sensibles.

9. Enjuagale la piel con un trapo
mojado.

10. Sécale la cara con una toalla.

11. Si tiene la piel reseca, aplicale un
poco de locion.

Aot de precancién

Nuhca utilizes una maquina eléctrica
de afeitar si la persona recibe oxigeno.
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Tnspthacitn

“El perdon es el atributo de los
fuertes.” Perdonar puede ser
un reto dificil a veces, pero el

hacerlo nos fortalece.
~ Mahatma Gandhi

i Pota

\para el clima de la temporada.

El sentido del tacto cambia con la edad
Con la edad, la persona puede perder su sensibili-

dad al tacto. La causa puede ser complicaciones
de la diabetes, una embolia, mala circulacion san-
guinea o un desorden neuroldgico (del sistema
nervioso). Ya que tu estas a cargo de su cuidado,
recuerda que la persona puede no darse

cuenta que el agua de la llave esta demasiado
caliente, que hay un peldafio cerca, o que una
ampolla esta creciendo. Aseglrate de advertirle
que la comida o el agua en la tina esta demasiado
fria o caliente, y de que viste la ropa apropiada

\

4

Paciente: Me duele la rodilla.
Doctor: Bueno, ya sabe que
esta envejeciendo.

Paciente: Pero mi otra rodilla
tiene la misma edad!
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;Comes suficiente fruta?

Sélo el 53% de los adultos en los Estados Unidos dicen que comen fruta

o beben jugo diariamente. Los adolescentes comen alin menos fruta que
los adultos. Los cientificos del corazédn y cancer recomiendan que

comamos al menos de dos a cuatro porciones de fruta diariamente.

Unha porcion es equivalente a:

» Una fruta mediana entera (o media taza)

» Un cuarto de taza de fruta seca

» Media taza de fruta enlatada (evita la fruta enlatada con jugos endulzados)
» Tres cuartos de taza de jugo (evita los jugos con azlcar afiadida)

Fuente: Departamento de Agricultura de los Estados Unidos

PROXIMO EJEMPLAR...PARA ENTENDER LA DIABETES
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EXAMEN RAPIDO

Estudia y practica como dar el tipo de lavado del cabello que es mejor para la per-
sona bajo tu cuidado. Responde Cierto o Falso a las siguientes preguntas de este
ejemplar.

1. El lavado del cabello puede mejorar la circulacion del cuiero
cabelludo.
CF

2. Es buena idea reunir y organizar el equipo necesario antes de

empezar a lavar el cabello.
CF

3. Una hora conveniente para lavar el cabello es antes o después
de banarse.

CF

4. Es imposible lavar el cabello en seco.
CF

5. Es mejor quitarle la dentadura antes de rasurar a una persona.

CF

6. Nunca utilizes una maquina de afeitar eléctrica si la persona recibe oxigeno de
un tanque.

CF

7. Con la edad, las personas pueden perder la sensibilidad al tacto, por lo que es
importante que tu verifiques la temperatura del agua.

CF

8. Una persona que no quiere banarse puede tener miedo al agua o ser demasiado
modesta para desvestirse.
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9. Los expertos recomiendan de dos a cuatro porciones de fruta diariamente.
C F
10. Una taza de fruta enlatada es igual a una porcion. 2
C F 5
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