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Lavarse las manos es una de las mejores formas de protegerse y de proteger a su familia para que no se enfermen. Sepa
cuandoycémo se debe lavar las manos para mantenerse sano.

En el marco de la pandemia del coronavirus 19 (COVID-19), es particularmente importante incorporar y mantener como
habito cotidiano el lavado de manos para ayudar a prevenir la propagacion del virus.

COMO SE PROPAGAN LOS MICROBIOS
Lavarse las manos puede mantenerlo sano y prevenir la propagacion, de una persona a otra, de infecciones respiratorias y
diarreicas. Usted puede propagar microbios o contraerlos de otras personas o superficies, cuando:

e=m= Setocalosojos,lanarizylabocaconlas manossinlavar.
e=== Prepara oconsume alimentos o bebidas conlas manossin lavar.
e=ms Toca unasuperficie o un objeto contaminado.

e=== Se suena la nariz o se cubre la nariz y la boca con las manos cuando tose o estornuda y luego le toca las
manos a otra persona o toca objetos de uso comun.

MOMENTOS CLAVE PARA LAVARSE LAS MANOS:
Usted puede ayudar a que tanto usted como sus seres queridos se mantengan sanos lavandose las manos con frecuencia,
especialmente durante los siguientes momentos claves en que tiene mas probabilidades de contraer y propagar microbios:

e Antes, durantey despuésde preparar alimentos.

e Antesdecomer.

* Antesydespuésde cuidaraalguien ensu casa que tenga vomitos o diarrea.
e Antesydespuésdetratar unacortadura o una herida.

e Despuésdeiral bafio.

e Despuésde cambiar paialesolimpiaraun nifio que hayaido al baric.

e Despuésdesonarse lanariz, toser o estornudar.

e Despuésdetocaraunanimal o excrementos de animales.

* Despuésde manipularalimentos o golosinas para mascotas.

* Despuésdetocarlabasura.

Durante la pandemia del COVID-19, también se deberia limpiar las manos:

e Después de estar en un lugar publico y tocar un articulo o una superficie que otras personas podrian tocar
frecuentemente, como las manijas de las puertas, las mesas, los surtidores de gasolina, los carritos para las compras, las
pantallas o cajas registradoras electrdnicas, los cajeros automaticos, etc.

* Antesdetocarse losojos, lanarizolaboca, porque asi es como entran los microbios al cuerpo.


https://www.cdc.gov/healthywater/hygiene/es/in-the-home-esp.html?CDC_AA_refVal=https%3A%2F%2Fwww.cdc.gov%2Fhealthywater%2Fhygiene%2Fdiapering%2Fin-the-home-esp.html
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CINCO PASOS PARA LAVARSE LAS MANOS DE FORMA CORRECTA:

Lavarse las manos es facil, y es una de las formas mas eficaces de prevenir la propagacién de microbios. Las manos limpias
pueden detener la propagacion de microbios de una persona a otra y dentro de toda una comunidad; esto incluye su
hogar, su lugar de trabajo, establecimientos de cuidado infantil, establecimientos escolares y hospitales.

Siga siempre estos cinco pasos:

1. Mdjese las manos con agua corriente limpia (tibia o fria), cierre la canillay enjabdnese las manos.

2. Frétese las manos con el jabdn hasta que haga espuma. Frétese la espuma por el dorso de las manos, entre los
dedosy debajodelas ufias.

3. Restriéguese las manos durante al menos 20 segundos. ¢ Necesita algo para medir el tiempo? Tararee dos veces
la cancidn de “Felizcumpleafios” de principio a fin.

4. Enjudguese bienlas manos con agua corriente limpia.

5.Séqueselas con unatoallalimpia o al aire.

¢Porqué? Lea sobre los fundamentos cientificos detrds de las recomendaciones.

USE UN DESINFECTANTE DE MANOS CUANDO NO PUEDA USAR AGUA Y JABON:

Puede usar un desinfectante de manos que contenga al menos un 60 % de alcohol si no dispone de aguay jabdn.

Lavarse las manos con agua y jabdn es la mejor forma de eliminar los microbios en la mayoria de las situaciones. Si no

dispone inmediatamente de agua y jabdn, puede usar un Jesinfectante de manos que contenga al menos un 60 % de

alcohol. Laforma de saber si el desinfectante contiene al menos 60 % de alcohol es leyendo la etiqueta del producto.

Los desinfectantes pueden reducir rapidamente la cantidad de microbios en las manos en muchas situaciones. Sin

embargo,

e Losdesinfectantes no eliminantodos los tipos de microbio.

* Los desinfectantes de manos podrian no tener la misma eficacia cuando las manos estén visiblemente sucias o
grasosas.

» Es posible que los desinfectantes de manos no eliminen las sustancias quimicas perjudiciales, como los pesticidas y
metales pesados.

iCuidado! Los desinfectantes de manos a base de alcohol pueden causar intoxicacion por alcohol si se ingiere una cantidad
mayor a dos tragos. Manténgalo fuera del alcance de los nifios pequefios y superviselos cuando lo usen.

PS e Apliquese el gel en la palma de una mano (lea la etiqueta para saber la
z cantidad correcta).
COMO USAR e Frotese las manos.

* Frétese el gel sobre todas las superficies de las manos y los dedos hasta

DESI N FECTANTE que estén secas. Esto deberiatomar unos 20 segundos.

e Puede usar un desinfectante de manos que contenga al menos un 60 % de

DE MANOS > alcohol sino dispone de aguay jabon.
[

iCuidado! Tragar desinfectante de manos a base de alcohol puede causar
intoxicacion por alcohol si se toman mds de dos tragos. Manténgalo fuera del
alcance de lasy los nifios pequenos y superviselos cuando lo usen.



https://www.cdc.gov/handwashing/esp/show-me-the-science-handwashing.html
https://www.cdc.gov/handwashing/esp/show-me-the-science-hand-sanitizer.html
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