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SComo se puede evitar contraer el colera?
Cuando se toman algunas simples precauciones s muy raro contraer la enfermedad.

Todos aquelios que viajan para lugares donde ocurrieron casos de colera deben seguir las
siguientes recomendaciones:

= Beber solamente agua hervida por usted mismo o tratada con cloro o yodo. Otras
bebidas que no ofrecen peligro son té y café preparados con agua hervida y bebidas
carbonatadas envasadas, sin hielo.

= Coma alimentos que han sido suficientemente cocidos y que estan aun calientes o
frutas a fas que usted mismo les quito la cascara.

- Bvite el pescado © mariscos crudos 0 poco cocidos, incluyendo el ceviche.

= Asegurese que todos los vegetales estén bien cocidos y no consuma ensaladas de
dudosa procedencia.

- Bvite las comidas y bebidas de vendedores ambulantes.

- Una simple regla empirica es: “Hiérvalo, cocinelo, péielo u olvideio”.

= La purificacion de los suministros de agua y la correcta eliminacion de los excrementos
humanos resultan esenciales para controlar el colera.

&Exigte una vacuna para evitar el colera®?

Existe una vacuna contra el colera; sin embargo, confiere solamente inmunidad incompleta
y de corta duracion y no se recomienda para viajeros.
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&Existe tratamiento para el célera

El cdlera puede tratarse con buen resultado y de una manera simple, reemplazando
inmediatamente los liquidos y sales perdidos con la diarrea. Los pacientes pueden ser
tratados con soluciones rehidratantes administradas por via oral, como las mezclas
envasadas de azucar y sales que se disuelven en agua y se beben en grandes cantidades.
Esta solucidon se usa en el mundo entero para el tratamiento de la diarrea. Los casos
graves requieren que la restitucion de los liquidos se haga por via intravenosa. Con una
rehidratacion rapida, la mortalidad es menos det 1% en pacientes con colera.

Los antibidticos acortan el curso de la enfermedad y la gravedad de la misma, pero no son
fundamentales como la rehidratacion. Las personas que desarrollen sintomas graves de
diarrea y vomitos en los palses donde ocurre el cdlera, deben procurar atencion médica
inmediatamente.

&Cuanto fiempo va a durar la epidemia actual?

Hacer una prediccion para la epidemia actual en América Latina es muy diflcil. El colera
epidémico en el Africa durd mds de 20 afios. En los Jugares con tratamiento sanitario
INadecuado, el colera epidémico no puede ser detenido inmediatamente, ni tampoco
existen senales de que la epidemia en América termine rapido. Para evitar futuras epidemias
de cblera, muchos de estos paises necesitan mejorar de una manera significativa sus
sistemas sanitarios y de tratamiento del agua.

Mas informacion:
http://www.cdc.gov/ncidod/dbmd/diseaseinfo/cholera_g_span.htm
nttp:/Awww.msd. es/publicaciones/mmerck_hogar/seccion_17/seccion_17_177.htmi
http://www.who.int/topics/cholera/es/
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HEPATITIC A |
|

SQUE es la hepatitic A?

La hepatitis A es una enfermedad del higado causada por el virus de la rrepatitis A

SHCEMo ge transmite el virug de 1a hepatitic A? |

El virus de Ia hepatitis A se transmite de persona a persona cuando alguign se lleva algo a
la boca que ha sido contaminado con excremento de una persona infectada con hepatitis

A. Este tipo de transmistén se llama “fecal-oral”. Por esta razdn, el virusi

faciimente en areas donde hay malas condiciones sanitarias 0 poca higie
\

se propaga mas
ne personal.

La mayoria de las infecciones resultan del contacto con un miembro del Fpogar 0 con una
pareja sexual que tiene hepatitis A. El contacto casual en {a oficina, fabriga, o escuela, no

transmite el virus.

&Cudles son log signos y sinfomas de la hepatitis A?

|

Las personas con la infecaodn del virus de la hepatitis A pueden no presentar signos o
sintomas de la enfermedad. Las personas mayores tienen mas probabilidad de presentar
sintomas que los nifos. Silos sintomas estan presentes, estos usualmente ocurren

precipitadamente y pueden incluir fiebre, cansancio, pérdida del apetito,

hausea, malestar

abdominal, orina oscura e ictericia (piel y ojos amarilios). En los casos de fumadores, la

aversion al tabaco es un sintoma tipico. Los sintomas usualmente dura
meses. A unas pocas personas la enfermedad les dura hasta 6 meses. E!
de incubacion para la hepatits A es de 28 dias (rango. 15-50 dias).

&HCOmo sabe i tiene hepatitic A?
Es necesaria una prueba de sangre para diagnosticar la hepatitis A. Consul

0 con alguien de su departamento de salud local s sospecha que ha si
hepatitis A 0 a cualquier tipo de hepatitis.
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SComo puede evitar la hepatitic A?

Stempre debe lavarse las manos después de usar el bafio, cambiar un panal o antes de
preparar comida o comer.

Hay dos productos que son utilizados para prevenir la infeccidn del virus de la hepatitis A:
la inmunoglobulina y la vacuna de la hepatitis A.

! La inmunoglobulina es una preparacion de anticuerpos que puede
administrarse antes de la exposicion como forma de proteccion de
corto plazo contra la hepatitis A y que también se puede administrar
a personas que ya han sido expuestas al virus de la hepatitis A. Para
maxima proteccion, la inmunoglobulina debe ser administrada
dentro de las dos semanas siguientes a la exposicion al virus de la
hepatitis A.

2. lavacuna de la hepatitis A fue aprobada en los Estados Unidos para
uso en personas de 12 meses de edad o mas. La vacuna es recomendada
[antes de la exposicion al virus de la hepatitis A) para personas que tienen
mas probabilidad de contraer la infeccion con el virus de la hepatitis A o gue tienen
mayor probabilidad de enfermarse gravemente si se contagian de esta enfermedad.

Lavarse las manos

Después de usar el bafio Anteg de cocinar

Mag informacion:
http://www.cdc.gov/spanish/enfermedades/Hepatitis/HepatitisApreguntasfrecuentes. htm
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PREVENCION DE ENFERMEDADEY,
HARITOS DE HIGIENE

{dalginn

divide en: higiene corporal e higiene mental; las dos son importantes
salud y bienestar para las personas.

La falta de habitos higiénicos adecuados por parte de las personas se
problema grave, no sélo por lo desagradable de una mala apanencia
olores, sino por el potencial peligro de transmision de virus y gérmenes a

La buena o mala higiene incide de manera directa en la salud de Ia
muchas las enfermedades relacionadas con las malas practicas de higief
a diarrea, las enfermedades gastrointestinales, la conjuntivitis, las infeccig
pediculosis, la gripa, etc.

PR 2 0 bt it o o, . i e N e AN o b i 35 4.

. Higiene en log nifog

Al comienzo de la vida escolar, los nifos empiezan a hacer sus grupos de
general, 0s que poseen un aspecto sucio o malos olores son rechazados

Cuando hablamos de buenos habitos de higiene, Nno Nos refenmos a ¢
siempre impecable, sino a ensefarle que hay ocasiones como cuando jug
utiliza pinturas o va de excursion al campo en las que ensuciarse es aceg
otras ocasiones, cuando va al colegio, reuniones familiares o cuando sa
tendra que estar impio y aseado.

Desde pequenos debemos crearles estos habitos, ensefidndoles poco a p
lavarse e incorporando el aseo personal a su rutina diaria.

Hay que ensenar con paciencia y facilitando que las cosas estén a su
ejemplo, si es necesario, debemos tener una banqueta en el cuarto de ba

Con el paso del tiempo, observaremos como, cuando logra incorporar
higiene a su vida cotidiana, desarrolia un sentimiento de satisfaccion, ind
bienestar, al aprender a cuidar de su propio cuerpo.

2. Principales habitos de higiene

Es importante que el niNo tenga claro cuales son los habitos que empleara en
Debe aprender, por ejemplo, que nada mas levantarse tendrd que asearse
cada comida habra que cepillarse fos dientes y que antes de comer tien
manos.
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La higiene se refiere al conjunto de practicas y comportamientos orientd
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Al principio, cuando son pequerios y estan empezando a aprender los habitos de higiene,
es fundamental que los elogiemos cuando lo hagan correctamente o sin necesidad de
que nosotros se lo indiguemos, de esta forma estaremos reforzando esa conducta.

Veamos a continuacion los principales habitos de higiene que tienen que aprender
nuestros hijos y cual es la mejor edad para empezar a ensenarselos:

Higiene bucal

El mal aliento asi como los malos olores, se constituye en una de las principales causas
de rechazo a las personas. La mejor forma de prevenirlo es haciendo un adecuado y
periddico lavado de los dientes.

Antes de que el nifio pueda cepillarse los dientes, los padres deben pedirle su compania
en el bafio para mostrarle como se lavan los dientes y explicaries qué estan haciendo y
para qué sirve el cepilio y 1a pasta dental. Si el nine lo desea, debemos ponerle un poguito
de pasta, especifica para nifios, en un cepillo que tengamos preparado para €l.

Serd aproximadamente a partir de ios dos afios de edad cuando el nifto imitara los
movimientos de sus padres al cepillarse. Alrededor de esa edad lavarse los dientes debe
formar parte de sus costumbres diarias. Como minimo, se os lavarad dos veces al dia
aungue lo aconsejable es después de cada comida.

Una buena higiene bucal y visitas regulares al dentista, segun nos aconseje el propio
dentista, prevendra la aparncion de caries y otras enfermedades dentales.

Higiene en el vestir

La ropa y los calzados de los nifos es un punto en el que debemos fijarnos especialmente.
Tenemos que ensenarles que por las mananas cuando van al colegio, tienen que salir con
la ropa y los zapatos limpios. Para elio, si los nifios son mayores, la noche anterior deberan
cerciorarse de ello y acostumbrarse a limpiar sus zapatos todas las noches. En el caso de
gue sean pequenos, 10 haremos Nosotros.

Tras el baho deberan ponerse ropa limpia y colocar la ropa sucia en su sitio. Deben
aprender también que a diario tienen que cambiarse de ropa interior y a buscar la ropa
mas adecuada para cada ocasion, asi como a aprender a cuidarla, conservandola en buen
estado y teniendo sus armarios ordenados y cada prenda de vestir colocada en su sitio.

Los zapatos, deben ser comodos, traspirables y adecuados a su pie, ni demasiado grandes
ni demasiado pequernios. Deben aprender a limpiarlos y cuando los nifios sean mayores y
en el caso de que lo necesiten, deberan extremar la higiene de los pies utilizando productos
especificos para el mal olor.

El bafo y la ducha
Con esta practica se controlan olores naturales de nuestro cuerpo gue son producidos

basicamente por la transpiracion o sudor. De igual forma evitamos la presencia de
gérmenes y bactenas gue puedan afectar la salud de nuestra piel.

A partir de los seis anos de edad podemos permitir que los ninos se duchen solos, a esta
edad ya estan preparados para hacerlo correctamente. No obstante, debemos revisarlos
de vez en cuando y aprovechar para limpiarles bien las orejas. Observar y si es necesario
cortar las unas.
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Higiene de los alimentos

|
Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), la higiene al;menLrla comprende
todas las medidas necesanas para garantizar la inocuidad sanitaria ge los alimentos,
manteniendo a la vez el resto de cualidades que le son propias, con especial atencion al
contenido nutricional.

La higiene de los alimentos abarca un amplic campo que incluye la manipulacién de
los alimentos de origen vegetal, la cria, alimentacién, comercializacion y sacrificio de los
animales asi como todos los procesos sanitarios encaminados a prevenir)Lue las bacternas
de origen humano lleguen a los alimentos. \

La contaminacion de alimentos se produce desde diferentes fuentes asi: el aire, el agua, el
suelo, los seres humanos, los animales y demas seres vivos.

No todos los micrcorganismos que contaminan los alimentos crudos tienen la misma
importancia sanitaria, unos se denominan microorganismos alterantes y los demas se
denominan microorganismos patdgenos.

Algunags normag importantes a tener en cuenta:

= Escoger alimentos cuyo tratamiento previo garantice
qgue son seguros.

= Preparar los alimentos con agua hervida.

= lavar y desinfectar ias frutas y verduras.

=. Antes de abrir un enlatado leer su fecha de
vencimiento.

» Hervir la leche cruda antes de consumirla.

= No guarde alimentos enlatados, estos deben ser
consumidos en su totalidad de forma inmediata una
vez destapados.

2 No mezclar alimentos crudos con alimentos cocidos.
s Consumir fos alimentos inmediatamente después de
su preparacion y si no se consumen de inmediato,

refrigerarlos.

» Lavarse ias manos con la frecuencia necesaria.

= No estornudar o toser sobre los amentos.

« Tener los basureros alejados de 1a zona de preparacion
de alimentos.
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LAVADO DE MANOS CON JARON

Ellavado de manos conjabon (LMU| representa un medio efectivo para limitar Ia transmision
de una serie de enfermedades, incluyendo la diarrea y las infecciones respiratorias que
Juntas resuitan en la muerte de aproximadamente 5 millones de nifos cada ano.

Las tasas de LMCJ permanecen universalmente bajas y estudios previos han fallado
generalmente en encontrar correlaciones fuertes entre la practica de favado de manos y
variables como la instalacion de faciidades para lavado de manos, educacion, conciencia
de la importancia del LMUJ.

El LMUJ después de estar con contacto con las heces y antes de estar en contacto con los
alimentos puede reducir 1as tasas de diarrea entre los nifilos menores de 5 del 42 al 47%
{Curtis y Cairncross 2003, Luby et al. 2004 y las tasas de infecciones respiratorias en 16%.
[Rabie y Curtis 2006). Sin embargo, las tasas de LMCJ en momentos clave son tan bajas
como del 2 al 35% en todo el mundo (Scott et al. 2003)2.

Gracias a las manos es posible desarrollar todas las actividades de la casa, la escuela y el
trabajo. Ei contacto permanente de estas con papeles, alimentos crudos, objetos, dinero,
animales o ambientes sucios, favorece el transporte de gérmenes y bactenas causantes de
enfermedades como la conjuntivitis, el herpes e infecciones gastrointestinales. Debemos
mantenerlas limpias porque con ellas nos tocamos la cara, los 0jos, la boca, cogemos
algunos alimentos y tocamos a los bebes y otras personas.

Antes de sentarnos a la mesa debemos lavarnos siempre fas manos. Esto debe convertirse
en habito hecho de modo reflejo antes de las comidas y no sélo de la pnncapal, sino
slempre que vayamos a comer: en desayuno, comida, merienda y cena

También debemos lavarnos las manos después de comer. Es fundamental y un habito de
higiene basico y que jamdas debemos olvidar, lavarse las manos cada vez que vayamos al
retrete para evitar posibles infecciones.

Aprendamog a lavarnos bien las manos

Mas informacidn en:
http://www, pulevasalud.com
http.//www.cepis.ops-oms.org

7 Dificil de manejar comprendiendo el comportamiento de idvado de manos de las madres de Ghana

Beth E Scott, David W Lawson y Val Curtis. Publicado por Oxford Unwersity Press en asociacion con 1a Escuela de
Londres de Higiene y Medicina Tropicai
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