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Recomendaciones de higiene para evitar contagiarse del coronayirus®

El coronavirus avanza y preocupa en todo el mundo. Recordemos que se origingen la ciudad china
de Wuhan y que millones de personas estan en cuarentena en China, porque\estewirus se transmite
facilmente entre seres humanos. Cada persona infectada, dicen los_cientificos, puede pasarle el
virus a entre 1,4y 2,5 personas pero, y esta es una de las cosas que més alarma crean, las personas
infectadas pueden contagiar a otras antes de que le aparezcan 40s, fiebre, dolores musculares y
demas sintomas; y estos pueden demorarse en aparecer entre{UnQy eatorce dias.

Una recomendacion fundamental que esta respaldada pet la Otganizacion Mundial de la Salud y
otros organismos sanitarios es lavarse las manos. Y aunqueé pueda parecerte algo muy simple, que
seguramente haces a menudo, hacerlo de forma correcta’para que realmente sea efectiva, tiene su
ciencia. Te voy a contar como hacerlo siguiendo el método que recomienda la OMS. Primero tienes
gue mojarte las manos con agua y usar suficientejabOn*para cubrir toda la superficie de las manos.
Luego frotarte las palmas de las manos entre_si,y después, con la palma de una mano, frotarte el
dorso de la otra entrelazando los dedos. Después-palma con palma, entrelaza los dedos vy frotalos
para lavarlos bien. Luego frota el dorso,de™Mos dedos de una mano contra la palma de la mano
opuesta manteniendo los dedos unides“y*viceversa. Ahora es el turno de los pulgares. Agarra el
izquierdo con la palma de la derechavy frgtalo con un movimiento de rotacion. Haz lo mismo con el
pulgar contrario. Ahora toca frotar.laspunta de los dedos de la mano derecha contra la palma de la
mano izquierda haciendo un movimiento de rotacion y luego cambia de manos. Después enjuagate
las manos, sécatelas con un-papel o una toalla de un solo uso y usa ese mismo papel para cerrar
el grifo sin tocarlo. Esto tiene que durar mas o menos un minuto. Una buena forma de calcularlo es
como recomendo hace unos.anos una asesora de salud del gobierno britanico es cantar dos veces
el feliz cumpleafiosska jdea es hacer esto no solo cuando vas al bafio sino varias veces al dia.

Ademaés, esta reegmendacion no solo sirve para el coronavirus sino también para evitar otros tipos
de enfermedades.infecciosas. Por cierto, si no tienes agua y jabon a mano puedes higienizarlas con
alcohol en.gel pero es importante que tenga mas del 60% en alcohol. Ahora, ademas de tener las
manos limpias ‘ayuda también que estén limpias las superficies de muebles y cosas que tocas todo
el tiempo: ‘el celular, tu mesa de trabajo o escritorio. Para limpiarlos puedes preparar una soluciéon
cOn/MAas 0 menos la mitad de agua y la mitad de alcohol y usar un pafio limpio embebido en este
liquide’para desinfectar las superficies.

¢Y qué pasa con las mascarillas que vemos en muchas de las imagenes de las noticias sobre el
coronavirus? Pues, aunque no esta constatado si son realmente efectivas fuera del ambiente
hospitalario, en Asia se usan mucho. En América Latina no estamos tan acostumbrados a las
mascarillas, y algunos virélogos afirman que deberian tener unos poros mucho mas pequefios de
las que tienen las mas comunes para evitar el paso de los virus. Eso si: si vas a usar una es
importante lavarte las manos antes de ponértela y cambiartela cuando se humedece.



Otra cosa que puedes hacer es mantener cierta distancia de las personas que tienen sintomas de
gripe. Y si el engripado eres ta, clbrete la boca y la nariz con un pafiuelo o con el brazo cuando
estornudes o tosas pero no con las manos. Si no, tendras que lavéartelas inmediatamente otra vez.
Lo que pasa es que como se trata de un virus nuevo, la gente no tiene unidad contra él, y esto nos
lleva directamente a la dltima recomendacion de este video, que es mantener un sistema
inmonolégico fuerte. (COmo? No tiene mucho secreto: dormir bien, comer bien, mantenerse
hidratado, hacer ejercicio y reducir el nivel de estrés. No siempre es facil, pero sirve y no solo para
evitar el coronavirus.
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