Cuabrase al toser 0 estornudar

Otro sana costumbre que debemos
poner en practica para detener el
contagio de gérmenes que afectan
nuestra salud y la de nuestra familia
es cubrirnos al toser o estornudar.

;}Cémo se hace?

*Tapese con pafiuelos desechables
la boca y la nariz cuando tosa o
estornude y bote el pafiuelo en el
basurero.

oSi  utiliza
pafiuelos de
tela cambielos
regularmente
y no los com-
parta.

*En caso de
que no cuente
con pafiuelos cubrase con la parte
superior del brazo cuando tose o
estornude, no con las manos.

Las manos
limpias
salvan
vidas

Recuerde...
El lavado de manos es un
habito saludable en la
prevencion de enferme-

dades. Proteja su salud y
la de su familia.
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Las manos recogen microbios y trans-
miten enfermedades, éstas tienen
cientos de foliculos pilosos (vellos en
la piel), pliegues y surcos en las ufias;
lugar en donde se anidan miles de
bacterias y hongos producidos por la
suciedad. Para evitar contraer enfer-
medades debemos poner en practica
un método facil y barato, lavémonos
siempre las manos con agua y jabon.

iComo hay que hacerlo?

e(tilice agua y jaboén. El agua sola no
es suficiente para librarnos de los
gérmenes.

eFrote una mano contra la otra duran-
te unos 30 segundos. Lavese las mufie-
cas, las
palmas, los
dedos y
bajo las
ufias. Dedi-
que espe-
cial aten-
cién a las
yemas de
los dedos y
al extremo
debajo de las uilas. Mas del 95% de las
bacterias se encuentran bajo el borde
de las uifias.

eEnjuiguese  cuidadosamente las
manos con agua.

eSéquese las manos con una toalla
desechable.

e(Utilice la toalla desechable para
cerrar el grifo del agua y abrir la
puerta.

{Cuando se deben lavar
las manos?

e Antes de consumir algiin alimento
eAntes y después de atender algun
enfermo o herido

eDespués de ir al servicio sanitario
eDespués de manipular la basura o
desechos

eDespués de atender a los animales y
sus desechos

*Después de cambiar el pafial al nifio
eDespués de toser o estornudar

}Qué enfermedades se
previenen?

Lavarse las manos ayuda a pre-
venir enfermedades como:
eGripe

eDiarrea

*El colera

eTrastornos digestivos

eParasitos intestinales, entre otras

Lavado de manos en nifios

En los nifios el lavado
de manos es muy
importante, principal-
mente por la costumbre
de llevarse los dedos y
los objetos a la boca.

Las manos se deben
lavar con suficiente
agua y jabon después
de usar el servicio sani-
tario y antes de comer.

Pero ademias del lavado de manos
hay que preocuparse por mantener
las ufias muy cortas y limpias.

Mitos y realidades sobre
el lavado de manos

Utilice agua y jabon. El agua sola no es
suficiente para librarnos de los gérme-
nes.

Mito: Es necesario usar siempre agua
caliente para matar las bacterias.
Realidad: No necesariamente. Un buen
lavado con agua a temperatura
ambiente puede lograr los mejores
resultados, si se realiza como se indicé
anteriormente.

Mito: Debo tratar de evitar jabén de
barra y toallas de algodén en lugares
publicos.

Realidad: Si, en lo posible no usarlos;
pero si no hay otra forma, es mejor
que nada. Lo ideal seria jab6n de
dispensador de Dbotella y toallas
desechables o secador de manos.

Mito: Debo comprar siempre compues-
tos antibacteriales para desinfectar.
Realidad: No, porque los antibacteriales
van perdiendo su accién a medida que
las bacterias desarrollan resistencia a
ellos; ademas, los antibactericidas, no
protegen contra ciertos gérmenes
como virus, hongos y parasitos.




