Lavado de manos

en casa, en donde jugamos y cuando salimos

iLos microbios estan en todas partes! Pueden llegar a sus manos y a los
objetos que toca a lo largo de todo el dia. Lavarse las manos con aguay
jabon en momentos clave es una de las medidas mas importantes que
puede tomar para librarse de los microbios y evitar transmitirlos a quienes
lo rodean.

¢Gomo es que lavarse las manos lo mantiene sano?

Los microbios pueden entrar al cuerpo a través de los 0jos, la nariz y la
boca, y enfermarnos. Lavarse las manos con jabon elimina los microbios
que estén en ellas y ayuda a prevenir las enfermedades. Los estudios
han mostrado que lavarse las manos puede prevenir 1 de cada 3
enfermedades diarreicas y 1 de cada 5 infecciones respiratorias, como el
resfriado o la influenza (gripe).

Lavarse las manos ayuda a prevenir
infecciones por estas razones:

Con frecuencia, las personas se tocan los 0jos,
la nariz y la boca sin darse cuenta, y de ese
modo introducen microbios en el cuerpo.

Los microbios de las manos que no se lavaron pueden llegar a los
alimentos y a las bebidas cuando las personas los preparan o los
consumen. Los microbios pueden multiplicarse en algunos tipos
de alimentos o bebidas y causarles enfermedades a las personas.

Los microbios de las manos sin lavar pueden transferirse a otros
objetos, como las manijas de las puertas, las mesas o los juguetes
y, luego, transferirse a las manos de otra persona.

¢ Cual es la forma correcta de lavarse las manos?
1. Modjese las manos con agua corriente limpia (tibia o fria) y enjabonelas.
2. Frotese las manos con jabon, formando espuma.

3. Frote todas las superficies, incluidos los dedos, entre los dedos, debajo
de las ufas, las palmas y el dorso de las manos. Siga frotandose las
manos por al menos 20 segundos. ;Necesita un reloj? Tararee dos
veces la cancion “Cumplearios feliz”.
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¢Cuando debe lavarse las manos?

Lavarse las manos en cualquier momento del dia puede ayudar a
librarse de los microbios, pero hay momentos clave cuando es mas
importante hacerlo.

e Antes, durante y después de preparar alimentos

¢ Antes de comer

e Antes y después de atender a alguien que esté enfermo
e Antes y después de tratar heridas o cortaduras

e Después de ir al bafio, cambiar pafales o limpiar a un nifio que
haya ido al bafio

» Después de sonarse la nariz, toser o estornudar

 Después de tocar un animal, comida o bocadillos para animales,
jaulas o heces de animales (caca)

e Después de tocar la basura

« Si tiene las manos visiblemente sucias o0 engrasadas
¢Queé tipo de jabon debe usar?

Puede usar jabon en barra o liquido para lavarse
las manos. Muchos lugares publicos proveen
jabon liquido porque es mas facil y mas limpio
compartirlo con los demas. Los estudios no han
encontrado ningun beneficio adicional para la
salud cuando se usan jabones antibacterianos

en comparacion con el jabon comun. Ambos

son igualmente eficaces para librarse de los
microbios. Si no hay agua y jabon disponibles, use
un desinfectante de manos a base de alcohol que
contenga como minimo un 60 % de alcohol.

¢Como es que lavarse las manos ayuda a combatir
la resistencia a los antibidticos?

La resistencia a los antibidticos ocurre cuando las bacterias resisten los
efectos de un antibiético; es decir, los gérmenes no mueren y continian
creciendo. Las enfermedades causadas por bacterias resistentes a

los antibiéticos pueden ser mas dificiles de tratar. El tan solo usar
antibioticos crea resistencia; por ese motivo, evitar las infecciones

en primer lugar disminuye la cantidad de antibidticos que se tengan
que usar y reduce las probabilidades de que la resistencia tenga lugar
durante el tratamiento. Lavarse las manos ayuda a prevenir muchas
enfermedades, y esto significa un menor uso de antibioticos.
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