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Los virus respiratorios como la enfermedad por coronavirus (COVID-19) se contagian
cuando la mucosidad o las gotas que contienen el virus entran en el cuerpo a través de los
0jos, la nariz o la garganta. Lo mas frecuente es que esto suceda a través de las manos,
que también son una de las vias mas frecuentes de contagio de virus de una persona a
otra.

Durante una pandemia mundial, una de las formas mas baratas, sencillas e importantes de
prevenir el contagio de un virus es lavarse las manos frecuentemente con agua y jabon.

Esto es todo lo que debes saber para lavarte las manos correctamente:

1. ;Cuédl es la forma correcta de lavarse las manos?

Para eliminar cualquier rastro del virus de las manos, no basta con frotar y aclarar
rapidamente. Este es el proceso para lavarse las manos de manera eficaz, paso a paso.

e Paso 1: Mojarse las manos con agua corriente

e Paso 2: Aplicar una cantidad suficiente de jabon para cubrir las manos mojadas

e Paso 3: Frotar por toda la superficie de las manos (el dorso, el espacio entre los
dedos y debajo de las ufias) durante, al menos, 20 segundos

e Paso 4: Aclarar bien con agua corriente

e Paso 5: Secarse las manos con un pafio limpio o una toalla de un solo uso

2. ¢ Cuénto tiempo deberia dedicar a lavarme las manos?

Deberias dedicar entre 20 y 30 segundos a lavarte las manos. Una manera sencilla de
calcularlo es cantar la cancién del cumpleafos feliz entera dos veces.

Es igual para el desinfectante de manos: utiliza un desinfectante que tenga un contenido
minimo de alcohol del 60% y frétate las manos durante al menos 20 segundos para
asegurarte de cubrir toda la superficie.

3. ¢Cuando deberia lavarme las manos?

En el contexto de la prevencion del COVID-19, deberias lavarte las manos en las siguientes
ocasiones:

e Después de sonarte la nariz, toser o estornudar

e Después de visitar un espacio publico, como transportes, mercados y lugares de
culto

o Después de tocar superficies fuera de tu hogar, por ejemplo, dinero

e Antes y después de cuidar a una persona enferma y también mientras la estés
cuidando
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e Antesy después de comer
En general, siempre deberias lavarte las manos en los siguientes casos:

e Después de ir al bafio

o Antesy después de comer

o Después de estar en contacto con la basura

o Después de tocar animales y mascotas

e Después de cambiarle el pafial a un bebé o de ayudar a un nifio a usar el retrete
e Siempre que tengas las manos visiblemente sucias

4. ;Como puedo ayudar a mi hijo a lavarse las manos?

Puedes ayudar a tu hijo a lavarse las manos facilitdndole la tarea, por ejemplo, colocando
un taburete para que pueda alcanzar el agua y el jabén él solo. También puedes convertirlo
en algo divertido cantandole sus canciones favoritas mientras le ayudas a frotarse las
manos.

5. ¢ Tengo gue usar agua caliente para lavarme las manos?

No, para lavarte las manos puedes usar agua a cualquier temperatura. El agua fria y el
agua caliente son igual de efectivas a la hora de eliminar gérmenes vy virus, jsiempre y
cuando utilices jabon!

6. ¢ Tengo gue secarme las manos con unatoalla?

Los gérmenes se propagan mas facilmente por la piel himeda que por la piel seca, asi que
es importante secarse las manos por completo. Secarse las manos con papel o con un pafo
limpio es la forma mas efectiva de eliminar gérmenes sin extenderlos a otras superficies.

7. ¢ Es mejor lavarse las manos o usar un desinfectante de manos?

En general, y siempre que se haga o se use correctamente, tanto lavarse las manos con
aguay jabén como usar un desinfectante de manos son formas muy eficaces de eliminar la
mayoria de gérmenes y patdgenos. El desinfectante de manos suele ser mas comodo
cuando no estds en casa, pero puede ser caro o dificil de encontrar en contextos de
emergencia. Ademas, el desinfectante de manos con alcohol mata al coronavirus, pero no
a todos los tipos de bacterias y virus. Por ejemplo, es relativamente ineficaz contra el
norovirus y el rotavirus.

8. ¢ Qué hago si no tengo jabén?
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En caso de no tener jabon y agua corriente, la mejor opcion es utilizar agua clorada o un
desinfectante de manos que tenga un contenido minimo de alcohol del 60%. Si estos
tampoco estan disponibles, el agua jabonosa y la ceniza pueden ayudar a eliminar las
bacterias, aunque no son tan eficaces. Si utilizas estos métodos, es importante que te laves
las manos lo antes posible cuando consigas acceso a instalaciones de lavado de manos y
gue, mientras tanto, evites el contacto con otras personas y superficies.

9. ¢(De gué otras formas puedo contribuir a frenar la propagacién del coronavirus?

Sigue el protocolo adecuado al estornudar y toser: cubrete la boca y la nariz con un codo
flexionado o con un pafiuelo cuando tosas o estornudes, desecha el pafiuelo
inmediatamente y lavate las manos

o Evita tocarte la cara (la boca, la nariz y los 0jos)

e Pon en practica el distanciamiento social: evita dar la mano, abrazar o besar a otras
personas, asi como compartir comida, utensilios, vasos y toallas

o Evita el contacto directo con cualquier persona que presente sintomas similares a
los de la gripe o el resfriado

e Busca ayuda médica lo antes posible si tl o tu hijo tienen fiebre, tos o dificultades
para respirar

o Limpia las superficies que hayan podido estar en contacto con el virus, y, en general,
limpia todas las superficies con mas frecuencia (sobre todo en espacios publicos).

FUENTE: UNICEF
VER: FICHA 4 — Lavado de manos
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