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LA HIGIENE es una parte de la Medicina gue tiene por objeto la conservacion de la salud vy la
prevencion de enfermedades. Abarca todos aquellos conocimientos y técnicas dirigidos tanto
a controlar factores nocivos para la salud de los seres humanos, como a procurar el aseo, la
limpieza vy el cuidado de nuestro cuerpo y nuestro entorno.

LA IMPORTANCIA DE LA HIGIENE, tanto personal como en el hogar, radica en que nos
ayuda a prevenir enfermedades y mejorar nuestra salud. Para ello, es necesario crear acti-
tudes y habitos adecuados de higiene desde la infancia y la familia juega un papel fundamen-
tal ya que los ninos adqguieren estos habitos por imitacion y educacion.

Ademas, no hay que olvidar que existen algunas circunstancias que aumentan la vulnerabili-
dad a las infecciones, como por ejemplo, el embarazo o padecer alguna otra enfermedad, por
lo que es especialmente importante cuidar |a higiene personal en esas situaciones.



Importancia de la higiene personal

¢SABIAS QUE...
...1a higiene de las manos es la pieza clave de la higiene personal y, sin embargo,
no se realiza de manera adecuada?
Seglin la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) la higiene de las manos es la medida mas

eficaz para evitar la transmision de infecciones, aungue la mayaria de nosotros no la realiza-
mos correctamente por diversos motivos de los que a menudo no somaos conscientes.

Por ejemplo, el tiempo recomendado para el lavado de manos ronda el minuto, pero los datos
del estudio DETTOL (8) indican que en realidad sélo dedicamos una media de 17 segundos. Este
mismo estudio revela, por otra parte, que aproximadamente la mitad de las madres e hijos no
se lavan las manos después de toser o estornudar, a pesar de tratarse de momentos criticos por
el elevado riesgo de transmision de gérmenes a otras personas u objetos con los gue se entra
en contacto. Ademas, en muchas ocasiones no se presta atencion a las ufias y no se limpian
adecuadamente. En dltimo término, es preferible usar productos en dispensadores gue las pas-
tillas de jaban clasicas, pues asi no se comparte el contacto con otras personas.

LA HIGIENE DE LAS MANOS

La higiene de las manos se considera Ia
medida mas sencilla, eficaz e importante
para prevenir la transmision de las enferme-
dades infecciosas mas frecuentes en nuestro
medio. Asi lo considera la OMS (6) y asi se
demuestra en un estudio sobre prevencion de
la gripe A en los hogares (7).

En Espafa, un estudio sobre habitos y acti-
tudes hacia la higiene personal en el que par-
ticiparon 12120 madres, mostro que el 83%
de las madres espafolas consideraron muy
importante o bastante importante la higiene
de las manos como prevencion de enferme-
dades, siendo mayor la importancia otorgada
en las madres con hijos de 3 a 6 afios (8).

Durante el embarazo, |a limpieza de las ma-
nos es especialmente importante para evitar
la transmisidn de microorganismos que pue-
den conllevar complicaciones para el feto. En
el caso de los nifios, un adulto debera lavar
las manos a los nifios en estas situacionesy
ensefiara este habito a medida que el nifio
crezca. Es especialmente importante lavarse
las manos tras jugar con mascotas (perros,
gatos, etc).

CUANDO LAVARSELAS

Todas las personas deben lavarse las manos
siempre que sospechen que las tienen
sucias y, en general, cuando hayan tocado
algin objeto sucio, hayan comido, ido al
bafio o si han estado en contacto con perso-
nas enfermas (por ejemplo, persanas acatar-
radas o con gripe).

COMO LAVARSELAS

Las recomendaciones para un correcto lavado
son las siguientes (9):

* Usar agua y jabon durante al menos un
minuto para eliminar toda suciedad, espe-
cialmente la materia organica.

* Son preferibles los dispensadores de jabon
a las pastillas.

* En aquellos casos en los que sea recomen-
dable una mayor atencion a la higiene,
usar jabones con base alcohdlica.

* En caso de no disponer de agua, emplear
productos con base de alcohol.
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En el estudio DETTOL, lavarse las manos con aguay
jabén fue el método mas utilizado por las madres es-
pafiolas, tanto en casa como fuera de casa, y también
fue el método mas usado para el lavado de las manos
de los hijos, tanto de 0 a 2 afios como de 3 a 6 afos.
Los productos higienizantes y el aguay jabén fueron
los métodos de lavado percibidos por las madres como
mejores para eliminar los gérmenes. Los principales
motivos de uso de los productos higienizantes fueron
la desinfeccion o eliminacién de gérmenes y la preven-

cion de contagios (8).

CUIDAR LAS UNAS

Las ufias han de mantenerse limpias y secasy se
recomienda llevar el propio cortadfas o lima en caso
de acudir a manicuras o pedicuras profesionales para
evitar posibles infecciones. El corte debe ser recto
pero ligeramente redondeado en los bordes para evi-

tar encarnaduras y heridas.

LA HIGIENE DEL CUERPO

LA PIELYEL CABELLO

Para un cuidado adecuado de la
piel se recomienda una ducha
al dia con productos de higiene
apropiados para todas las
edades. Ademas debe evitarse:

* Una excesiva exposicion al
sal, utilizando protectores
solares y ropa adecuada al
climay tipo de trabajo.

* La humedad, ya que la piel
Se maceray pierde su capa-
cidad de barrera frente a las
infecciones. Debe secarse
cuidadosamente y la ropa
debe cambiarse con fre-
cuencia, especialmente la
interior, a fin de mantenerla
siempre limpiay seca.

Mantener la piel limpia ayuda
a prevenir infecciones en caso
de heridas, algo especial-

mente frecuente en los nifos.

El cabello también ha de
mantenerse limpioy, en
concreto en los nifios, se han
de seguir las recomendaciones
para prevenir o tratar la pre-
sencia de piojos.

LA CARA

Se recomienda lavar la caray
el cuello al menos dos veces
al dia:

* Al levantarse para quitar las
secreciones de los 0jos.

* Al acostarse para eliminar

el polvo atmosférico y los
gérmenes que se adhieren
durante el dia.

En los hombres, el rasurado
de la barba debe hacerse per-
sonalmente y evitando los po-
sibles contagios o afecciones
de la piel.

LA NARIZ

La nariz alberga gran nimero
de bacterias y virus, por lo que
la limpieza de la nariz y unos
buenos habitos de higiene a la
hora de eliminar el moco y al
toser y estornudar son funda-
mentales para evitar la trans-
mision de gérmenes.



Hay que limpiar la mucosidad
y las particulas retenidas en
la nariz con un pafuelo limpio
y tapando alternativamente
una ventana nasal y luego la
otray sin expulsar el aire con
mucha fuerza. En caso de
obstruccion persistente (p. ej.,
debido a un catarro) se pue-
den hacer lavados con suero
fisiolégico o inhalar vapores
de agua, sin afiadir ninguna
otra sustancia a menos que lo
indique el médico.

Mantener limpia la nariz es
especialmente importante
en los nifios, para evitar Ia
aparicion y transmision de
infecciones. Cuando la nariz
esta obstruida la respiracion
se traslada a la boca, lo que
enfria la faringe y les hace
mas propensos a los catarros.

¢Queé hacer cuando tosemos
o estornudamos? En el estu-
dio DETTOL, el 76% de las mu-
jeres espanolas consultadas
consideraron que el estornudo
era una de las principales vias
de transmision de los resfria-
dos o la gripe. También la tos
(para el 64% de las mujeres),
el aire (37%), las manos (37%)
y la saliva (34%) (8).

Al toser o estornudar, elimina-
mos gran cantidad de microorga-
nismos que podemos transmitir
a otras personas. Para evitarlo,
debemos cubrirnos la bocay
nariz con un pafiueloy tirarlo
después a la basura. Posterior-
mente se recomienda lavarse las
Manaos con agua o jabén o, en su
ausencia, con productos alcohdli-
Cos 0 preparados con biocidas.

LA BOCA

Como norma general debe
realizarse una limpieza con
cepillo dental y pasta fluora-
da después de cada comida,
para prevenir caries e infec-
ciones en las encias debido a
los restos de los alimentos.
El cepillo dental no debe
compartirse y se recomienda
cambiarlo cada 3 meses para
mantenerlo en buen estado.
Debe realizarse al menos una
visita al dentista al afio.

Las mujeres embarazadas
deben prestar especial aten-
cion a estas recomendaciones
sobre higiene bucal ya que
durante el embarazo existe un
riesgo mayor de padecer caries
e inflamacioén de las encias
por la colonizacién de micro-
bios destructores del calcio y
pérdida de calcio si no hay un
aporte dietético suficiente.

LOS 0JOoS

Debido a la exposicion al
ambiente y a las sustancias
gue podemos llevar adheridas
en las manos, los 0jos pueden
irritarse e infectarse. Las in-
fecciones oculares, principal-
mente Ias conjuntivitis, son
muy contagiosas, por lo gue
han de tratarse de inmediato,
y todos los objetos que estén
en contacto con los 0jos seran
de uso personal o de usary
tirar (toallas, pafiuelos, etc).

En el caso de los bebés es
muy frecuente que se produz-
can peqguefias infecciones de
la conjuntiva ya que tienen

el conducto lagrimal mas

estrecho o incluso sin abrir.
Por este motivo hay que reti-
rar con frecuencia las secre-
ciones oculares o legafias. En
caso de conjuntivitis, los 0jos
han de limpiarse suavemente
con una gasita empapada en
agua hervida o suero salino
fisiologico, una diferente para
cada ojo, con un movimiento
de dentro a fuera (de la nariz
ala sien). Un ligero masaje en
la zona del ojo mas cercana a
la nariz contribuye a vaciar las
secreciones que se acumulan
en el conducto lagrimal.

LOS 0iDOS

Tanto en adultos como en
nifios, 1as orejas y el oido
externo deben lavarse diaria-
mente con aguay jabon, incli-
nando la cabeza hacia el lado
gue se esta limpiando para
evitar la entrada de agua. En
los bebés, |a limpieza debe
limitarse a su parte externa
con un poco de agua enjabo-
nada o un pafio humedecido
gue recorra todo el pabellén
auricular.

El uso los bastoncillos de
algodén se recomienda, en
general, para secar los plie-
gues pero no para la limpieza
del oido, ya que tienden a
empujar la cera dentro del
conducto auditivo en lugar
de eliminarla, contribuyendo
a la formacién de tapones,
especialmente en bebésy
nifos. En ellos, ademas, han
de usarse bastoncillos de
seguridad.



LOS PIES

Los pies deben lavarse
diariamente, pues en ellos
abundan las glandulas del
sudory el acimulo de secre-
ciones producira olores muy
desagradables, ademas de
grietas e infecciones. En caso
de sudoracion excesiva, se
aplicaran preparados especi-
ficos para disminuirla, y se
mantendran secos para evi-
tar el crecimiento de hongos.

Las ufas se deben cortar
después de lavar los pies

con agua templada vy jabon
durante unos minutos,
secandolos muy bien antes
de cortarlas, especialmente
en los espacios interdigitales.
Asi conseguimos que las
ufias estén mas blandas y
limpias, facilitando su corte y
evitando infecciones. El corte
debe ser recto.

LOS GENITALES

Tras la defecacién y la mic-
cion hay que limpiar bien
los genitales para que no
queden restos que puedan
favorecer infecciones (el
Gltimo trozo de papel usado
debera quedar limpio). Las
nifasy las mujeres deben
limpiarse hacia atras para no
arrastrar restos de heces a la
vagina, fuente frecuente de
algunas infecciones como Ia
candidiasis debida al hongo
Candida spp.

Inmediatamente después
hay que lavarse las manos
con aguay jabon. Esta medi-
da es especialmente impor-
tante, puesto gue con ella se
evitan ciertas enfermedades
infecciosas que se transmi-
ten por via oral-fecal a través
de las manos sucias.

Para la ducha diaria, pue-

den emplearse productos de
higiene intima con jabones
suaves y neutras, sin aditivos,
desinfectantes ni perfumes.

Para la limpieza durante

el cambio de pafial de los
bebés, debe utilizarse una
manopla suave y humeda,
bolitas de algoddn o toallitas
limpiadoras para bebés. Las
partes intimas del bebé de-
ben limpiarse delicadamente
de delante a atras (nunca

al revés, sobre todo en Ias
nifias) sin olvidar los pliegues
de muslos y nalgas. Al fina-
lizar, hay que secar al bebé
con una toallita limpiay se le
puede aplicar pomada o va-
selina para evitar irritaciones
y dermatitis del panal.




Importancia de la higiene en el hogar

¢SABIAS QUE...

...en el hogar pueden existir germenes en cualquier espacio, en el ambiente, en los
utensilios, en las diferentes superficies y en los suelos, y que mantener una buena
higiene contribuye a mantener la salud de los que habitan en ella?

De hecho, en el estudio DETTOL las infecciones, tanto internas como externas, y las alergias se
perfilaron como los principales riesgos que puede comportar el hecho de haber gérmenes en el
hogar. Las madres encuestadas consideraron los buenos habitos de limpieza, con diferencia,
como la mejor manera de proteger a sus hijos contra los gérmenes (8).

...si la limpieza del hogar se limita a eliminar la suciedad pero no eliminar los gérmenes,
el ciclo de la higiene no se completa y sigue existiendo riesgo de contaminacion?

Segun los resultados del estudio DETTOL las madres espafiolas consideraron que las superficies
del bano (principalmente inodoro, lavabo, baferay suelo) y de la cocina (encimera, marmol, fre-
gadero, suelo y vitro) eran las que podian contener mas gérmenes (8).

LIMPIEZA DE LOS UTENSILIOS DE LIMPIEZA

Es importante que los estropajos, los pafios de cocina, los trapos, las fregonas y cualguier uten-
silio que se use para limpiar el hogar estén a su vez en buenas condiciones higiénicas para evitar
la presencia y crecimiento de gérmenes en ellos (9).

LIMPIEZA DEL HOGAR

LA COCINA

Las superficies e instalaciones donde se preparan
y se almacenan los alimentos y todos materiales
que hayan estado en contacto con ellos (platos,
cuberteria, ollas, tablas de picar, etc.) deben per-
manecer siempre limpias dado que los alimentos
sonuna gran fuente de nutrientes donde pueden
Crecer gérmenes y colonizar nuevos espacios.

Es muy importante mantener el interior de
la nevera, congelador y horno muy limpios. Si
bien los alimentos almacenados en neverayen
congelador se conservan, también es cierto que
pueden contaminarse en estos lugares ya que
existen bacterias que pueden crecer a 4°C.

Enlos armarios donde se almacenan los alimen-
tos y los materiales de cocina deben evitarse
restos de alimentos, polvoy grasa.

La basura ha de ser retirada muy frecuente-
mente ya que puede dar origen a concentra-
ciones elevadas de gérmenes que, en algunos
casos, podrian dar lugar a infecciones (p. ej.,
salmonelosis debido a una manipulacion inde-
bida de cascaras de huevo contaminadas).

En definitiva, la limpieza de la cocina debe
realizarse con frecuencia para eliminar los
restos de materia organica de las distintas
superficies. La materia organica se descom-
pone y favorece la proliferaciéon de microbios.
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Asimismo, los restos de materia organica hace
gue disminuya la eficacia de los productos de
limpieza habituales. Para la limpieza pueden
utilizarse productos de limpieza que conten-
gan detergentes y el uso de desinfectantes
como la lejia, una vez por semana (9).

BANO

En el bafio existe materia organica procedente
de las heces, orina, pelos, etc., que contiene
cantidades muy elevadas de microorganis-
mos. De entre todos ellos, ciertos gérmenes
daninos y parasitos pueden ser transmitidos
a causa de una pobre higiene en le bafo. Por
este motivo, hay gue limpiar y desinfectar
muy frecuentemente todas las superficies del
bafio, incluyendo la griferia. Para |a limpieza
de los lavabos, es necesario utilizar productos
detergentes para eliminar primero los restos de
materia organicay, unavez por semana, utilizar
desinfectantes, como la lejia.

Se recomienda a los padres que se aseguren
de que todos los miembros de la familia cum-
plan con la regla de aseo de manos después
de utilizar el bafio (9).

HIGIENE DE LA ROPA Y EL CALZADO

I
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SUELOS

El principal objetivo de la limpieza de las su-
perficies es eliminar la suciedad visible y los
restos de materia organica. La eliminacion
de la materia organica sobre una superficie es
imprescindible para evitar la inactivacion de
algunos desinfectantes utilizados después.

Se recomienda utilizar productos detergentes
para eliminar la suciedady, unavez por semana,
sustancias desinfectantes, como la lejia (9).

Durante el embarazo, se recomienda el uso de vestidos comodos y holgados asi como cal-
zado comodo, evitando tanto los zapatos con tacon alto como los excesivamente planos. No
se recomienda el uso de fajas, ni de medias o calcetines, que causan compresién local de la
piernay pueden favorecer el desarrollo de varices o edemas.

El calzado debe ser cémodo v flexible, permitiendo |a variacién de volumen del pie a lo largo
del diay la transpiracion del mismo. Ademas, debe adecuarse al clima'y tipo de trabajo. Debe
mantenerse limpio y seco, utilizando si es preciso, polvos desodorantes o contra los hongos

(antifungicos).

LOS ANIMALES DOMESTICOS

Sienla casa hay alguna mascota, toda la familia debe lavar bien sus manos al jugar con ellos
y secarlas con toallas desechables para evitar contaminaciones. Por mas que el animal lo pida,
nunca hay que alimentarlo cerca de la mesa o donde puedan contaminarse las superficies con
comida, y se recomienda que no duerman en la cocina ni en los lugares donde juegan los nifos.

Durante el embarazo, deben tomarse precauciones en el contacto con gatos y otros animales
domeésticaos, ya que pueden transmitir enfermedades infecciosas, que pueden dar lugar a com-
plicaciones graves en el feto (como es el caso de la toxoplasmosis, debida a un parasito que
pueden eliminar por las heces perros o gatos aparentemente sanos).
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A ey -

|

|-



Situaciones especiales de higiene -

¢SABIAS QUE...
...hay situaciones que requieren una especial atencion en cuanto a higiene?

En ciertas circunstancias hay que extremar la atencion que prestamos a la higiene. Es el caso de
los cuidadores de personas enfermas, que son especialmente vulnerables a la infeccién; de los
viajes, sobre todo cuando se realizan a zonas deficitarias en medidas de higiene y salud publica
debido a la posible contaminacion tanto de los espacios publicos como de los alimentos v el
agua. Ademas, hay que extremar las precauciones ante heridas en |a piel, como sucede con los
tatuajes o las depilaciones en los que la técnica conlleva romper la barrera que constituye la piel
por lo que aumenta el riesgo de paso de gérmenes al interior.

CUIDADORES DE PERSONAS ENFERMAS

El contacto con una persona enferma conlleva riesgos para la salud del cuidador, aunque tam-
bién Ia debilidad del sisterma inmune del enfermo puede ponerle en riesgo para algunas infec-
ciones gque podria transmitir a los que estan cerca.

Por estos motivos, se recomienda a los cuidadores extremar las medidas de higiene, como el
lavado frecuente de las manos y el uso de sustancias higienizantes, para evitar el contagio de
enfermedades infecciosas.

Ademas, durante el embarazo debe evitarse el contacto con enfermos infecciosos de cualquier
tipo y no exponerse al riesgo de contraer una enfermedad de transmision sexual, recomendan-
dose la utilizacion del preservativo.

VIAJES

Debemos tener en cuenta que los espacios publicos a los que acudimos, pueden estar alta-
mente contaminados debido al transito constante de personas. Por este motivo, es importante
gue tengamos a mano productos para poder limpiarnos las manaos, como toallitas o productos
higienizantes. Se debe prestar especial atencion a la ingesta de alimentos y agua en paises exo-
ticos subdesarrollados.

BANARSE YEL SOL

* El bafio en rios y lagos de
agua dulce puede ser peli-

ALIMENTOS

* Se aconseja no comer fru-
tas sin pelar ni verduras
crudas, prestando especial

AGUA

* Es recomendable beber
s6lo agua que ofrezca sufi-

cientes garantias: agua em-
botellada, que debera ser
abierta en su presencia.

atencién a las ensaladas.

* Carnes y pescados no deben
consumirse crudos ni poco
cocidos.

* Los cubitos de hielo pueden
estar preparados con aguas
contaminadas, por lo que
se recomiendan refrescos
y bebidas embotelladas o
calientes.

* Lareposteriay los helados se
contaminan facilmente, por
lo gue deben rechazarse si no
estan bien conservados.

groso, debido a que se pue-
den adquirir enfermedades
parasitarias.

* Se aconseja el uso de
sombrero y gafas de sol,
ademas de cremas con fil-
tros solares.
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ESPACIOS PUBLICOS

Lugares como el tren, lavabos publicos, cajeros automaticos, etc. pueden contener una concen-
tracion elevada de microorganismos. A este respecto, en el estudio realizado en Espafa sobre
habitos y actitudes de higiene, el transporte publico, los bares y restaurantes y las guarderias

o0 colegios fueron los lugares en los que las madres consideraron que podia haber mas cantidad
de gérmenes (8). Por este motivo, es importante que, si no podemos lavarnos las manos, ten-
gamos disponible productos de higiene para poder limpiarlas en ausencia de agua, como pafue-
los, toallitas o productos higienizantes.

TATUAJES Y DEPILACIONES

Hay que exigir siempre condiciones de higiene maximas cuando acudimos a determinados pro-
fesionales como esteticistas, tatuadores, odontdlogos, poddlogos, etc. ya gue se trata de situa-
ciones que entrafan un riesgo elevado de transmision de infecciones.




Conclusiones o

De la informacién disponible hasta ahora se deduce gue los espafoles son conscientes de la

necesidad de una higiene adecuada pero no llevan a cabo suficientes acciones para
modificar sus habitos hacia una mejora de |a higiene, bien porgue el problema no es perci-
bido como suficientemente importante, bien porgue se piensa que no se esta en riesgo o bien
porgue en el fondo no se perciben beneficios reales si se cambian los habitos.

Tras lo expuesto en este Libro Blanco, existen multitud de medidas sencillas que cada
persona en general y cada madre o embarazada en particular pueden llevar a cabo para mejo-
rar la higiene diaria y la salud de ellas mismas y de quienes les rodean.
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