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1. Lavate las manos frecuentemente con agua y jabon (en su defecto
puedes usar un desinfectante de manos en forma de solucion
hidroalcohdlica). Para que el lavado sea eficaz debe prolongarse al
menos durante 20 segundos.

El lavado de manos se realizara de la siguiente forma:

e Mojate las manos con agua corriente limpia (tibia o fria) y enjabdnelas
después de cerrar el grifo.

e Froétate las manos con jabdn hasta que haga espuma. Asegurese de
enjabonar el dorso de las manos, entre los dedos y debajo de las ufiias.

e Restriegate las manos durante al menos 20 segundos.

e Enjudgate bien las manos con agua corriente limpia.

e Sécate con una toalla limpia, una toalla de papel desechable o al aire.

El lavado de manos debe realizarse antes y después de comer, después de
ir al bafio, de viajar en transporte publico, de volver de la calle o de tocar
objetos (teléfonos, maviles, pomos de las puertas, ordenadores, etc.) y sobre
todo después de atender a una persona enferma.
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2. Evita el contacto directo con personas que estén enfermas, en el caso
de que el contacto sea inevitable, mantén una distancia minima de 1 metro
de tu interlocutor.

3. No compartas alimentos, vasos y cubiertos con otras personas.

4. Evitatocarte, con las manos sin lavar, los ojos, la nariz o la boca.
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5. Cubre tu nariz y boca con un pafiuelo cuando estornudes o tosas y
luego deséchalo. Si no tienes a mano un pafiuelo desechable, clbrete con
el antebrazo al toser o estornudar. Luego lavate las manos y hazlo cada
vez que tosas o estornudes.

6. Mantén ventiladas todas las areas de trabajo. Se recomienda renovar el
aire diariamente mediante la apertura de ventanas o puertas durante al
menos 10 minutos.

7. Tras periodos mayores a una semana sin utilizar el agua de los grifos,
duchas, etc., antes de su uso, debera dejarse correr el agua al menos 1
minuto, en especial en periodo estival.

8. Solicita asistencia médica en caso de estar enfermo. NO te
automediques, ni suspendas los tratamientos ya instaurados salvo por
expresa indicacion médica.

9. Llevaunavidasana: Duerme bien, mantente activo fisicamente, controla tu
estrés, bebe mucho liquido y come alimentos nutritivos.

10. Mantén una adecuada limpieza de las superficies de los muebles y
objetos tanto en tu domicilio como en tu puesto de trabajo.

La OMS (Organizacion Mundial de la Salud) pone a disposicién los siguientes recursos
parala mejora de la higiene de las manos:

Infografia: COmo lavarse las manos. OMS

Infografia: COmo desinfectarse las manos. OMS

Fuentes de Informacién:
Lavese las manos. CDC (Centros para el Control y Prevencién de Enfermedades). 2017
Material y Documentos sobre la Higiene de manos



http://www.who.int/gpsc/information_centre/gpsc_lavarse_manos_poster_es.pdf?ua=1
http://www.who.int/gpsc/information_centre/gpsc_desinfectmanos_poster_es.pdf?ua=1
https://www.cdc.gov/spanish/especialescdc/lavarmanos/index.html
http://www.who.int/gpsc/5may/tools/es/
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¢, Como lavarse las manos?

{LAVESE LAS MANOS SI ESTAN VISIBLEMENTE SUCIAS!
DE LO CONTRARIO, USE UN PRODUCTO DESINFECTANTE DE LAS MANOS

Duracion del lavado: entre 40 y 60 segundos

Mojese las manos. Aplique suficiente jabon para cubrir Frétese las palmas de las manos
todas las superficies de las manos. entre si.
Frotese la palma de la mano derecha Frotese las palmas de las manos entre Frotese el dorso de los dedos de una
contra el dorso de la mano izquierda si, con los dedos entrelazados. mano contra la palma de la mano

opuesta, manteniendo unidos los

entrelazando los dedos, y viceversa.
dedos.
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Rodeando el pulgar izquierdo con la Frotese la punta de los dedos de la
palma de la mano derecha, froteselo mano derecha contra la palma de la

con un movimiento de rotacion, y mano izquierda, haciendo un
viceversa. movimiento de rotacion, y viceversa.

Enjuaguese las manos.

A

Séqueselas con una toalla de un solo uso. Utilice la toalla para cerrar el grifo. Sus manos son seguras.
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