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Esta es 1a medida mas sencilla

para esquivar resfriados y gripes

P 20 segundos son suficientes para prevenir gastroenteritis e infecciones respiratorias

M. Bariego. MADRID

Lavarse las manos es una de las
mejores maneras de detener la
propagacién deinfeccionesrespi-
ratorias y gastrointestinales. Pero,
aunque la Covid-19 «supuso un
antes y un después en la concien-
ciacionsobrelahigiene demanos,
coneltiempohemosidorelajando
algunade esas conductas», asegu-
rala doctora Carmen Romadn, es-
pecialistaen Medicina Preventiva
delHospital Quirénsalud Sagrado
Corazon, en Sevilla.

Ademds, recuerda, «no basta
con lavarse las manos con fre-
cuencia; hay que hacerlo correc-
tamente. Es decir, durante al me-
nos20segundosysiguiendo todos
los pasos: mojar, enjabonarse, fro-
tar, aclarary secar» (conunatoalla
limpia o al aire).

Un lavado demasiado breve
suele dejar zonas sinlimpiar bien,
lo que facilita la transmisién de
virusy bacterias, porlo que esim-
portante llegar a palmas, dorso,
espacios interdigitales, puntas de
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los dedos y ufias, sin olvidar los
pulgares.

Perono hace faltaquemarse los
dedos, latemperaturadel aguano
influye a la hora de eliminar bac-
terias y gérmenes. Asi lo constat6
hace unos anos un equipo de in-
vestigadores de la Universidad de
Rutgers, en Estados Unidos, tras
rociarlas manos de 21 participan-
tes conunabacteriainofensivaen
un periodo de medio afio y pedir-
les que se lavaran las manos a 15,
26037grados. Elestudio, enel que
también se conclufaque 10segun-
dosdelavado eransuficientes (los
expertos siguen recomendando
20), fue publicado enlarevista «Jo-
urnal of Food Protection».

Demodo quelatemperaturadel
aguaya no es excusa. Ahora bien,
como puntualiza la doctora Ro-
man, «se recomienda evitar el uso
de agua caliente, ya que esta pue-
de alterar la capa lipidica protec-
tora de la piel, favorecer la seque-
dad eirritacién cutdneayhacerla
piel mas vulnerable a lesiones y
dermatitis».

Respectoaquieneshandetener

especial cuidado conlahigienede
manos, la especialista recuerda
que, aunque la higiene de manos
es importante para toda la pobla-
cién, existen grupos en los que
resulta especialmente critica por-
que tienen un mayor riesgo de
adquirir infecciones o sufrir com-
plicaciones si estas se produce.
Asi, mientrasenlosnifios esim-
portante debido al estrecho con-
tacto entre comparneros y a que
aun estan adquiriendo hébitos de
higiene, en personas mayores esta
medida es crucial porque suelen
presentar una mayor vulnerabili-
dad frente a las infecciones. En el
caso de pacientes inmunodepri-
midos, como aquellos con céncer,
trasplantes o enfermedades que
afectan al sistema inmunitario,
estaintervencion preventivanoes
baladyi, «ya que una infeccién que
en otras personas podria ser leve
puede tener consecuencias mas
graves», hace hincapié la doctora.
Otrosdelosgrupos quenopueden
olvidarse dellavado de manosson
las personas con enfermedades
crénicas, como diabetes, enfer-
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Un estudio constaté que
la temperatura del agua
no influye al eliminar
bacterias y gérmenes
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Aunque 10 segundos
bastan segun un estudio,
los expertos aconsejan
que dure al menos 20

La higiene de manos
evita la transmision
de microorganismos

medad pulmonar o insuficiencia
renal, asicomo el personal sanita-
rio y sociosanitario.

También tienen que prestar es-
pecial cuidado los cuidadores y
familiares de personas depen-
dientes o enfermas y los manipu-
ladores de alimentos, ya que en el
caso de estos tiltimos «unahigiene
de manos deficiente puede favo-
recer la aparicién de brotes de
enfermedades transmitidas por
alimentos», recuerda Roman.

Nuestras manos estan en con-
tacto constante con personas, ob-
jetos y superficies, de modo que
son un vector de microorganis-
mos. Por eso, en menores, una
correctahigiene demanos permi-
te prevenir principalmente las
gastroenteritis y las infecciones
respiratorias, que son dos de las
causas mds frecuentes de enfer-
medady absentismo escolar, tal y
como explica la doctora Roman.

«Enlosadultos -prosigue- ocu-
rre algo similar: el lavado de ma-
nosayudaareducir especialmen-
te los resfriados, la gripe y las
infecciones gastrointestinales».

«Ademas, en el dmbito sanitario
constituye una herramienta fun-
damental para evitar la transmi-
sién de microorganismosy prote-
geralospacientesmésvulnerables.
Por eso insistimos en que se trata
deunamedidasencilla, econémi-
cay conunenorme impacto enla
salud publica», anade.

Respectoaqué esmejorsilavar-
se las manos con agua y jab6n o
usar desinfectante, ambos elimi-
nan los gérmenes, pero hay dife-
rencias. «Siempre que exista su-
ciedad visible en las manos,
debera realizarse un lavado con
aguay jabodn, ya que constituye la
técnica de eleccién para eliminar
eficazmente la materia organicay
la contaminacién visible. Cuando
las manos no presenten suciedad
visible, la friccién con solucién
hidroalcohdlica o antiséptico para
manos es unaexcelente opcion, al
serunmétodorapido, eficazybien
tolerado para la higiene de ma-
nos», detallala especialistaen Me-
dicina Preventiva.

¢Cuando?

Y aunque parezca obvio, hay que
lavarse las manos antes y después
de comer o preparar alimentos,
después deiral bano, tras sonarse
la nariz, toser o estornudar, des-
pués de tocar superficies en luga-
res publicos, después de estar en
contacto conanimales o sus dese-
chos, asi como antesy después de
cambiar panales o ayudar a un
nino a ir al bano. También es im-
portante lavarse las manos des-
pués de tocar la basuray al entrar
encasa. Endefinitiva, siempre que
se pueda y haciéndolo bien.



