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on manos
limpias,
estamos sanos

Los microbios peligrosos se
encuentran en el suelo, aire, el agua,
los animales y las personas. Las manos
con frecuencia transportan estos
microbios de un lugar a otro, por eso
lavarse las manos es uno de los
habitos mas importante en el dia a dia
de las personas para prevenir muchas
enfermedades.

Por ejemplo, nuestras madres dicen
“la plata es sucia” y esto es verdad
porque pasa de mano en mano: en los
bancos, mercados, negocios,
restaurantes, ambulantes, etc.
Compramos, pagamos y recibimos
dinero y al tocarlo nuestras manos se
van llenando de bacterias.

El simple hecho de que tus manos
parezcan limpias (o sea, que no tengan
manchas o suciedad) no significa que
estén libres de virus o bacterias que
causan enfermedades. Los virus y
bacterias son “invisibles” a la vista
humana.

El lavado de manos es un habito facil
de hacer y es una de las formas mas
eficaces para prevenir muchas
infecciones y enfermedades como las
diarreicas y respiratorias, ambas
responsables de muchas muertes
infantiles.

Solo necesitas un momento para
lavarte las manos con agua y jabon.
Esos minutos que dedicas a tener las
manos limpias pueden evitar que los
microbios de otras personas entren a tu
cuerpo o que, desde tus manos
contaminadas pasen a tu familia,
amigos o a toda tu comunidad.

LaRepiblica

Es una publicacién del diario La Republica y el
Ministerio de Salud con la cooperacidon técnica de
OPS/OMS. # REFORMA

>3 . e .
g | Ministerio
@ PERV| de Salud

nizacién
@wmwm dela salud
e i AMETICES

*#, es mas SALUD

Lavandose Ias manos...

LAVADO DE MANOS:
habito de proteccion
y cuidado

El lavado de manos es un acto tan completo que te puede
ayudar a prevenir varias enfermedades principalmente las
respiratorias, diarreicas y de la piel. Por ejemplo la influenza,
neumonia, tifoidea, enfermedad diarreica aguda, el coélera,
parasitosis intestinal, hepatitis A, conjuntivitis e infecciones en
la piel. Imaginate cuan importante es el lavado de manos.

Lo basico para lavarse las manos:

* Agua, para arrastrar la suciedad
* Jabon, para eliminar los gérmenes,
* Papel toalla o toalla, para secarte las manos

Yo, el alcohol
i Somos los indestructibles en gel, solo
contra |0s microbios ! estoy aqui
por si
\ las moscCas

,Qué debo hacer si no tengo jabon ni agua limpia?

Si no hay agua ni jabon disponibles, usa un desinfectante de
manos a base de alcohol que contenga como minimo un 60 %
de alcohol. Los desinfectantes de manos a base de alcohol
pueden reducir rapidamente la cantidad de microbios en las
manos en algunas situaciones, pero no eliminan todos los tipos
de microbios.

RECUERDA
Este procedimiento no reemplaza el lavado de manos.
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;se previenen muchas enfermedades!

,Cuando debo
lavarme las manos?

Debemos considerar el correcto lavado de manos
como una forma practica y econdmica de evitar la
transmision de enfermedades. Recuerda que debes
lavarte las manos con agua y jabon principalmente
en los siguientes momentos:

® Antes de comer
o Antes de manipular
los alimentos

0 bebidas

® Después de ir

al bano

0 acariciar
a fu mascota

Si tienes un beb¢ en casa

* Antes de darle de lactar y comer

* Antes de atenderlo y preparar sus alimentos
* Después de cambiarle los pafiales

Hay algo

578
urgente

que _— = o !
tenemos

que
aprender

Py
o
%
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o
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© Después de bajar
del transporte

piiblico (combi,
mototax,
taxi, etc.)

o Después de
limpiar la casa

© Cuando estén

visiblemente sucias

© Después
de atender
enfermos

€N casa

Si estas con gripe y estornudos o toses ten en cuenta que debes lavarte las manos cada vez que manipulas

alimentos o tocas tu rostro.

PRACTICA CONVERTIDA EN HABITO

Es necesario que el lavado de manos se practique
todos los dias. Tenemos el desafio de promover un
habito que muchas veces no es considerado en el
comportamiento cotidiano de las personas en sus
hogares, escuelas y comunidades de todo el
mundo. Ante ello, la Organizacién Panamericana
de la Salud nos dice que establecer la practica del

lavado de manos con jabon antes de comer y
después de usar el inodoro podria salvar més vidas
que cualquier vacuna o intervencion médica,
reducir las muertes por diarrea casi a la mitad y
evitar un cuarto de las muertes por infecciones
respiratorias agudas.
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Lavandose Ias manos...

¢ YA SABES LAVARTE
LAS MANOS?

Quizas creas saber cémq lavarte las
manos, pero ¢hay algo mas que aprender?

Evallate siguiendo estos

/ Siete pasos:

®
N
NN
oa?—_

Mojate las manos con suficiente
agua a chorro. jNo olvides de
cerrar el cano!

Abre el caino y enjuagate
bien las manos con abundante
agua a chorro.

Sécate las manos empleando
papel toalla o una toalla limpia.

VoY a cocCihar, pero antes

me lavareé [as mahos. Y-

Voy al bafio, ¥ al salir -
hare (o mismO/ \m/

Elimina el papel toalla o tiende
la toalla utilizada para ventilarla.

e ®
=~ D

1

]

Quitate toda prenda u objeto
de las manos y muiiecas.

/ unas
entre

los
dedos ™)

dorso

O Paln\a

Enjabonate y frotate las manos
por lo menos 20 segundos.
Asegurate de hacer espuma.
Lavate las palmas, el dorso,
entre los dedos y debajo de las
ufas.

Cierra el caio, usando el papel
toalla, evita tocarlo directamente.

ge noS ensuciaroh las manos
jugando con “pelito”.

\

Antes de comer
tenemos que lavarlas
CONh agua Y jabon.




;se previenen muchas enfermedades!

ADIOS A LA DIARREA,
CON EL LAVADO DE MANOS

Una de las enfermedades que puedes
prevenir lavandote las manos es la
enfermedad diarreica aguda, tam-
bién conocida como EDA.

La diarrea aguda es una de las pri-
meras causas de muerte en los nifios
menores de cinco afios, sobre todo

por su complicacion: la deshidrata-
cion. Por eso hay que prestar atencion
a los signos y sintomas de esta en-
fermedad.

Si tu nifio presente diarrea, colicos,
nauseas y vomitos, puede tener una
diarrea aguda. Pero si llega a la des-

hidratacion, entonces veras sus 0jos
hundidos, llanto sin lagrimas, tendra
sed, disminucion de la orina y decai-
miento. En tal sentido, es importante
acudir al establecimiento de salud lo
antes posible y darle abundante li-
quidos.

.Y SI ES COLERA?

El coélera es una enfermedad que se
presenta como una diarrea comun y
corriente, pero a diferencia de la in-
feccidn intestinal comun, la bacteria
que causa el colera produce diarreas
muy abundantes y seguidas, por lo T
tanto el riesgo de deshidratacion y i
muerte es mayor.

Con la diarrea
comun el cuerpo
pierde menos liquidos

\ Pero con el colera
‘v la persona se deshidrata
mucho mas.

MANOS LIMPIAS, COMIDA SEGURA

Uso tablas de picar distintas. (Jnha para

Si tu te encargas de ha-
|as carnes y otra para frutas y verduras.

cer la comida en la casa o
tienes un negocio de co-
mida, debes tener cuidado
con la forma en que la
preparas, para no contraer

A mi me usan

y propagar una enferme-
dad diarreica aguda.

En primer lugar, debes
empezar lavandote las ma-
nos, luego lavar bien los
utensilios y mantener lim-
pio y desinfectado el lugar
donde preparas los ali-
mentos, picas las verduras
o limpias el pollo, carne
o pescado.

La tabla de picar y la
mesa que usas para apo-
yarte deben ser limpiadas

para Cortar alimentos
cocidos... tY a ti?

\ Para los crudos.

Asi ho se contaminan
los alimentos.

con distintos trapos para
que no se multipliquen
los microbios. Considera
cambiarlos cada cierto
tiempo.

IMPORTANTE: no debes usar una
misma tabla para picar el pollo y
las frutas o verduras. Debes usar
distintas tablas.
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Lavandose Ias manos...

Otros consejos para prevenir
las enfermedades diarreicas

AGUA LIMPIA PARA TODO

Si ves que el agua esta turbia, primero debes filtrarla para
eliminar los residuos so6lidos que pudiera tener. Luego procedes
a clorarla, es decir, echarle 2 gotas de lejia por cada litro. Espera
media hora para que haga efecto y luego puedes tomarla.

Si no deseas clorar el agua y tienes posibilidad de hervirla,
hazlo. Recuerda que el acto de hervir comienza desde que
aparecen las burbujas. A partir de ahi cuentas 5 minutos y ya
puedes beber el agua.

Es necesario tomar agua clorada o hervida, porque solo asi se
mueren los virus, parasitos y bacterias que causan las
enfermedades diarreicas.

0JO, PESTANAY CEJA

En cuestion de alimentos hay que ser algo desconfiados. Si
compramos carnes, hay que mirar con ojo de inspector el color,
la textura, la apariencia y sentir su olor para saber si esta en buen
estado.

Si compras fruta y verduras debes lavarlas con cuidado para
retirarles la tierra y otros microbios que no vemos a simple vista.
Luego, desinféctalas sumergiéndolas en un recipiente lleno de
agua con 4 gotas de cloro por cada litro de agua. Déjalo reposar
durante 20 minutos, luego escurralas con un colador limpio. Es
importante que las consumas cocinadas, sobre todo las que crecen
al ras del suelo.

HERVIDOS ES MEJOR

Dos gotas
de lejia
por litro Y Ya.

Aplrate

lechuguita

a quitarnos
|a tierra.

\

I

!
]

Esperamos

media hora

Yy podremos
beberla.

Y después
que nos
desinfecten
eh agua con cloro.

En el caso de las sopas y guisos, hay que cocinar los

alimentos a punto de hervor y que se mantenga

Una forma de prevenir las Enfermedades Diarreicas hirviendo durante cinco minutos.

Agudas es con una coccion adecuada de los alimentos. Lo mismo sucede con el huevo, se recomienda
Si vas a cocinar carne, pollo y pescado, estos estaran cocinarlo en agua hirviendo por 10 minutos.

listos cuando sus jugos y las partes internas de su piel
no tengan color rosado. Es decir, cuando estén bien
cocidos.

Solo a temperaturas altas, los microbios
no pueden reproducirse.

RECUERDA:

De nada sirve que mantengas en buen estado los alimentos, los
hiervas y laves con cuidado, si es que no te lavas las manos de

manera correcta.
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;se previenen muchas enfermedades!

Promoviendo habitos saludables

VecCina, Yo Siempre separo |as Carnhes Crudas de
[as frutas y verduras para ho contaminarilas.

En el barrio

Recuérdale a las vecinas lo importante que es
separar la carne, el pollo y el pescado crudos de los
demas alimentos, ain durante las compras, asi
evitardn que sus jugos puedan contaminar otros
alimentos crudos, como las frutas y verduras.

En la comunidad

Si estas en un lugar donde no tienes agua ni jabon,
puedes usar alcohol en gel y frotar tus manos. De esta
forma, estaras protegido ante los microbios que nos
rodean. Pero recuerda que si bien estos desinfectantes
pueden reducir rapidamente la cantidad de microbios
en las manos, no eliminan todos los tipos de
microbios.

Y no olvides

de lavarte también
las uhas

la palma Yy el dorso
de tu mano.

IMPORTANTE: el lavado de manos es el habito que
te protege y cuida de muchas enfermedades y bacterias,

y no es reemplazado por nada.

MANOS LIMPIAS EN LOS COLEGIOS

Es importante fortalecer la promocion del lavado de manos en
los colegios; por ello, en el marco del Plan de Salud Escolar; se
ha capacitado en el tema de lavado de manos a 14 facilitadores
nacionales y 108 regionales, quienes han capacitado a 659
profesionales de salud de todas las regiones y 5,269 docentes del
ambito de las instituciones educativas del Programa Nacional de

Alimentacion Escolar Qali Warma.

En el hogar

Debemos acostumbrarnos a lavarnos las manos con
bastante regularidad. Este habito se aprende desde que
somos pequeios y generalmente lo copiamos de
nuestros padres. Si tienes hijos pequefios, conviértete
en su ejemplo. Explicales por qué es bueno lavarse
las manos y enséfales como deben de hacerlo; tendras
hijos mas sanos.

En el trabajo

Si tu trabajo implica estar en la calle y no tienes
a la mano agua y jabon usa un desinfectante de
manos a base de alcohol que contenga como
minimo un 60 % de alcohol. Los desinfectantes de
manos a base de alcohol pueden reducir rapidamente
la cantidad de microbios en las manos.

No importa el color
0 aroma. El jabdn te
ayuda a tener |as
manos limpias.
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AL LECTOR:
;Qué enfermedades
puedes prevenir
con el lavado

de manos?

UF, ese Calentao
tne Cayé bomba.
De aqui me
rehidrato

corriendo al
establecimiento
de salud.

y después

\\//
ah

£z

Ojo con lo que comes

Si estas mal del esto-
mago y presentas dia-
rrea, toma agua hervi-
da o clorada (2 gotas de
lejia por cada litro) pa-
ra no deshidratarte.
También puedes tomar
suero de rehidratacion
oral o bebidas rehidra-
tantes. Ten en cuenta
que si necesitas prepa-
rarte tus alimentos de-
bes lavarte bien las ma-
nos con agua y jabén
para no contaminarlos.
Es importante que acu-
das a un establecimien-
to de salud para que te
indiquen el tratamiento
a seguir.

Cuidado
con la basura

Si quieres que tu ba-
rrio esté limpio y se
evite la aparicion de
roedores e insectos,

como las cucarachas,
bota la basura todos
los dias. Colécala en

GracCias

pOr Cuidar

la vecindad
ahora a lavarse
las

Dénde obtengo
mayor informacion:

bolsas cerradas en los
lugares y horarios in-
dicados por tu muni-
cipio, para que pue-
dan ser recogidas
cuando pase el ca-
miéon de la basura.
Luego, no olvides la-
varte las manos.

No coma comida
guardada

Para evitar las enfer-
medades diarreicas es
importante tener cuida-
do con lo que come.
Consuma alimentos en
buenas condiciones de
higiene y de reciente
preparacion, si no pue-
de cocinar todos los di-
as y acostumbra guar-
dar la comida en la re-
frigeradora, tome en
cuenta que no debe es-
tar guardada tanto
tiempo. Coma los ali-
mentos dentro de los
dos o tres dias después
de que han sido prepa-
rados hirviéndolo hasta
la temperatura de ebu-
lliciéon. Recuerda que
no importa lo bien que
hayas guardado la co-

Llama gratis desde un teléfono fijo o pablico a
INFOSALUD 080010828, las 24 horas del dia

de lunes a domingo.

mida, si es que al mo-
mento de comer, estas
con las manos sucias.

Participacion masiva

Alrededor de 7 mil
personas participaron
de 95 actividades de la-
vado de manos organi-
zadas por el Ministerio
de Salud. Se realizaron
durante los tres prime-
ros meses del afio, en
diferentes espacios pua-
blicos, entre estos mer-
cados, iglesias, pisci-
nas, instituciones edu-
cativas, complejos de-
portivos, sala de espera

de establecimientos de
an ] 11 14

DATO

Los 15 de octubre
de cada afio estan
consagradas a con-
memorar el Dia
Mundial del Lavado
de Mano y se inicié
en el ano 2008 como
una iniciativa de la
Alianza Global entre
los Sectores Publico
y Privado para Pro-
mover el Lavado de
Manos y esta respal-
dada por varias insti-
tuciones  guberna-
mentales e interna-
cionales y organiza-
ciones de la sociedad
civil, compafiias pri-
vadas e individuos
de todo el mundo.




