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Introduccion

Este manual esta dirigido a mamas, papas, abuelos y cuidadores de ni-
Aos que tenemos en casa. Aqui podra encontrar informacién que faci-
litara la comprension de algunos aspectos que pueden ser factores de
riesgo para la salud de los nifios. Cada uno de ustedes esta llamado a
propiciar un entorno familiar saludable.

Las pautas que se mencionan en este manual, ademas de considerar el
cuidado de nuestros pequenos, también son de mucha utilidad para for-
talecer nuestro autocuidado, cuidar de nosotros mismos, es la mejor ma-
nera de demostrarle a nuestra familia y a nuestros nifios, que podemos
también cuidar de ellos.

Para la Universidad de Antioquia es un gusto que se pueda compartiry
leer este Manual con todos los integrantes del grupo familiar; con seguri-
dad esta informacion sera de mucha utilidad.

Encontraran sugerencias de Raquel y Miguel, nuestros enfermeros guias;

ellos compartiran los aspectos que debes tener presente en el hogar para
cuidar de los pequenos.

iBienvenidos!



papas, abuelos

Las infecciones son una causa frecuen-
te de consulta médica; por tanto, una
preocupacion para los padres y cuida-
dores de ninos.

Es importante saber que la mayoria de
las enfermedades son producidas por:
bacterias y virus, la diferencia entre una
y otra, determina si el nifo requiere me-
dicamentos como antibidticos, o no.
En estas paginas, encontraras algunas
explicaciones importantes relaciona-
das con las infecciones mas comunes
en ninos.




respiratorias

Existen varios tipos de virus y bacterias que ocasionan infecciones respiratorias.
Pueden manifestarse como un simple resfriado (muy comun en los nifios), o por el
contrario, llegar a generar enfermedades muy graves que ponen en peligro la salud
y la vida de las personas. Actualmente, el mundo esta enfrentando la pandemia
mas fuerte generada por un virus, su nombre es SARS-CoV2, el cual genera una
infeccion respiratoria llamada Covid-19 y que de ser detectada a tiempo puede
controlarse.

Asi como este tipo de virus, existen otros que pueden afectar la salud de tu hijo. Es
posible que la infeccién sea leve y los sintomas pasen rapidamente, o en cambio,
afectarlo de tal forma que requiera atencién hospitalaria.

Existen otros microorganismos o gérmenes
como las bacterias, causantes de muchas in-
fecciones que se adquieren en la comunidad;
el medio ambiente, los cambios climaticos, la
contaminacion y otros factores, predisponen
a las personas a contraer este tipo de afec-
ciones.

La forma de contagio, o lo que se conoce
como mecanismo de transmision es funda-
mentalmente por contacto directo; es decir,
de persona enferma a otra persona que no lo
esta. El periodo que tarda el virus o la bac-
teria para acomodarse en el organismo, cre-
cer y reproducirse, de acuerdo con el tipo de
germen puede variar entre 1y 14 dias. Por tal
razon, en algunas ocasiones se puede conta-
giar a otro sin saberlo, ya que no necesaria-
mente se deben tener sintomas que indiquen
el desarrollo de la enfermedad.




Estas infecciones respiratorias pueden presentar diferentes sintomas de
acuerdo con el microorganismo que las genera, entre los mas comunes
estan: la fiebre, es decir temperatura mayor a 38.5 °C, tos, secreciones
nasales, dificultad para respirar, comer, malestar general, cansancio y fal-
ta de apetito. El virus o |la bacteria puede viajar a otros érganos o lugares
del cuerpo y se pueden manifestar otros sintomas como las nauseas, el
vomito y la diarrea. También existen condiciones especiales de salud en
los nifios como el asma y las enfermedades del corazén que los hacen
mas vulnerables ante las infecciones respiratorias, que, por lo general
son ocasionadas por los virus.



Ninos con
enfermedad de Asma

El asma, es considerada como una inflamacién en los pulmones, los sin-
tomas mas comunes son la tos, dificultad para respirar y se puede es-
cuchar un “pito en el pecho” llamado sibilancia. Las crisis de asma con
frecuencia se manifiestan con aumento de la tos, dificultad respiratoria,
en ocasiones se acompafian de fiebre, un cuadro muy similar al de la gri-
pa o el resfriado comun, pero con la diferencia que el nifio a medida que
pasa el tiempo, siente mayor dificultad para respirar.

Miguel, nuestro enfermero hace algunas recomendaciones que se debes
tener en cuenta para reducir las infecciones por los virus o bacterias en
los nifilos con Asma:

- Evita tocarte los ojos, la nariz y la boca
con las manos sin lavar.

- Al estornudar o toser, tapate la boca y la
nariz con un pafuelo, descartalo inmedia-
tamente. De no tener pafuelo, puedes ta-
parte con el codo flexionado.

-~
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- Evita compartir articulos personales,
comidas o bebidas.

* Trata de mantener los ambientes de la
casa bien ventilados.

* En lo posible, debes tener el carné de va-
cunacion de tu hijo al dia.

* Evita el contacto con polvo, acaros y humo
del cigarrillo; se debe tener mas precau-
cion en estos dias, ya que, al estar mas
horas dentro de la casa, no se recomienda
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fumar en ella, hazlo en un espacio abierto o bien ventilado, don-
de los nifios no tengan acceso para evitar que inhalen el humo
de cigarrillo. Por otro lado, al empezar a salir a la calle, los nifios
se expondran a la contaminacion del aire y otras sustancias que
pueden desencadenar una crisis de asma, por lo tanto, piensa si
realmente es necesario que el nifio salga contigo a la calle.

Es importante las medidas de higiene: lavate bien las manos con
agua y jabon en los momentos indicados, sobre todo después
de llegar de la calle. Puedes usar también alcohol en gel, aunque
éste, no reemplaza el lavado con agua y jabdén, que es mucho
mas efectivo.

También es importante, lavar con agua y jabon los objetos de uso
habitual, como los juguetes.

Evita el contacto con personas que presenten enfermedades res-
piratorias.

En el caso de enfermedad por coronavirus, es recomendable el
uso de mascarilla para los niflos mayores de 3 afios cuando esté
en espacios publicos. En caso de tener que asistir con el nifio al
centro de salud u hospital, también es recomendable que la usen.

Mantén la distancia de otras personas al salir a la calle, es por tu
seguridad.

No suspendas el tratamiento ordenado por el médico: ya sean las
inhalaciones de rescate (dosis adicionales de los inhaladores, in-
dicados por el médico tratante) o los medicamentos formulados
para controlar la enfermedad.

Siempre utiliza la camara espaciadora para administrar el inhala-
dor de acuerdo con las indicaciones del médico; recuerda que la
camara espaciadora permite que el medicamento sea facilmente
inhalado por el nifio y llegue de forma correcta a los pulmones.



A continuacion, Raquel te recuerda otros consejos importantes que debes
tener presente a la hora de administrar los inhaladores de forma correcta:

« Verifica que el medicamento sea el correcto,
lee en voz alta el nombre del inhaladory corro-
bora que sea el que le corresponde adminis-
trar en ese momento al nifo.

* Retira la tapa plastica del inhalador.

« Agita el inhalador enérgicamente de 3 a 5 ve-
ces, esto hace que el medicamento se distri-
buya bien y se active para que sea efectivo
cuando lo administre.

* Acopla o conecta el inhalador a la camara es-
paciadora.

* Ubica y posiciona correctamente la mascari-
lla de la camara espaciadora alrededor de la
boca y nariz del nifio. Siempre deben estar

bien cubrirlas. Es recomendable que el nifio
este sentado o de pie para que el medicamen-
to tenga mayor efectividad. Si observas se-
creciones en la nariz del nifio, primero limpia
bien, para asegurar que el medicamento sera
inhalado de forma adecuada).

 Pulsa u oprime el inhalador una vez, saldra
una especie de humo (también es llamado
puff)

» Mantén la posicién de la camara y mascarilla
(enformadelL)conbuenselloentrelacarayla
camara, para evitar la fuga del medicamento y
asi el nifio pueda respirar e inhalar el medica-
mento. Debes contar entre 5y 6 respiraciones
o si prefieres, contar de 1 a 10 segundos. Este
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conteo es para permitir el tiempo adecuado que debe tener
el nifo para inhalar el medicamento de forma correcta.

- Por lo general, el medicamento requiere de 2 puff. Para ad-
ministrar la segunda dosis (o segundo puff), debes agitar
de nuevo el inhalador y repetir el procedimiento. El tiempo
de espera entre el primer puff o inhalacion y el segundo, es
de 1 minuto. Se debe esperar este tiempo para favorecer el
efecto del medicamento.

- Cuando termines las inhalaciones, retira el inhalador de la
camara espaciadora y tapalo con su respectiva tapa plas-
tica.

- Es importante enjuagar con agua la boca del nifo y la zona
de la cara que estuvo en contacto con la mascarilla de la
camara, para retirar los restos del medicamento que que-
daron en la piel y la boca.

- Lava con agua y jabon la mascarilla y la camara espacia-
dora diariamente, sécala con un pafiuelo limpio y guardela.

- Si el nifio tiene ordenado mas de un medicamento inhala-
dor, debes esperar 20 minutos como minimo para adminis-
trarle el segundo inhalador. Ten en cuenta los pasos co-
rrectos para su administracion.

* En caso de presentar sintomas respiratorios como tos, dificultad
para respirar y fiebre que no mejoren con el tratamiento habitual del
nifio, es preciso llevarlo a consulta por urgencias. Recuerda llevar los
medicamentos, carné de vacunas, documentos del nifio y la camara
espaciadora.



enfermedad
del corazén

Las enfermedades que se relacionan con el corazén, pueden ser de dos
tipos: las que estan presentes desde el nacimiento y son llamadas con-
génitas y las que se pueden desarrollar en algin momento del creci-
miento del nifio por alguna situacion de enfermedad que la cause, por
ejemplo: unainfeccion que involucre el funcionamiento del corazény son
llamadas adquiridas. Cuando el corazon se afecta, puede inflamarse, dis-
minuir su capacidad de trabajo y ocasionar un deterioro delicado de la
salud del nifio, por lo que sera necesario, acudir al hospital.

Por eso Miguel sugiere que si tu hijo tiene el diagnéstico médico de algu-
na enfermedad que afecta el corazon, es importante tener presente estos
consejos:

Algunas infecciones, como por ejemplo el
coronavirus, SARS Covid-19, puede desarro-
llar sintomas leves en nifilos que no tengan
este tipo de antecedentes, pero otros, como
los que tienen cardiopatias o enfermedades
del corazén, pueden sufrir complicaciones y
presentar secuelas o resultados graves en su
condicion de salud para el resto de su vida.
Lo mas recomendable es extremar los cuida-
dos para prevenir la aparicion de infecciones
en estos ninos.

Las Vacunas:

La vacunacion en todos los nifios es funda-
mental, es una medida que fortalece el siste-
ma de defensa del cuerpo ante los ataques
de virus y bacterias. Si tu hijo tiene antece-




dentes cardiacos, es importante que tengas muy presente los
periodos de vacunacion, de tal forma que no se interrumpa el
esquema. Actualmente, hay virus que aun no tienen vacunay al
no existir, aumenta el riesgo de contagio.

La Prevencion:

Como dice un antiguo dicho popular: “es mejor prevenir que cu-
rar”. Esto se refiere a las actividades que puedes hacer en casa
para evitar que tu hijo enferme facilmente:

Si algun adulto en casa esta enfermo de gripa u otra enferme-
dad contagiosa, evita que esté en contacto con el nifio. En caso
que no sea posible, el nifio debe estar a una distancia mayor de
dos metros de la persona enferma.

En lo posible que el nifio evite abrazar, o saludar de beso a la
persona enferma.

Estimula al nifio para que se lave las manos con agua y jabén
cada vez que sea necesario.

Los nifios requieren de espacios sociales para compartir y
construir relaciones con amigos; sin embargo, cuando se tie-
ne una condicion especial como una enfermedad del corazén,
es importante identificar los momentos apropiados: si el nifio
presenta sintomas de malestar, fiebre, gripa, tos, no es conve-
niente para su salud estar en espacios donde haya humerosas
personas, esto aumenta el riesgo de adquirir alguna infeccion
respiratoria o de otro tipo, que pueda afectar su condicion de
salud.

Los medicamentos que tu hijo tenga prescritos por su médico
tratante, no deben ser interrumpidos o modificados en la dosis,
en caso de dudas o interrupcion de éstos, debes consultarlo
con el médico que lo atiende o si es el caso, solicita una cita
médica para aclarar dudas.

Acude con tu hijo a las revisiones periédicas indicadas por el
médico tratante, o llegado el caso, a la consulta por urgencias,
si el nifio llega a presentar algun sintoma que pueda poner en
riesgo su salud.




Raquel te aconseja que si observas fiebre
o sintomas de gripa, malestar general, el
nino debe permanecer en casa, se debes
extremar las medidas de aislamiento de
los demas miembros de la familia y ob-
servar de cerca la evolucion de los sin-
tomas que el nino esta presentando. Si
presenta una mejoria en los siguientes 2
dias, el nino puede continuar con su vida
cotidiana, pero si empeora su condicion
y los sintomas son mas fuertes, la fie-
bre no se calma, el nino esta mas débil y
presenta otros sintomas como dificultad
para respirar, deja de orinar, se le hinchan
los pies, las manos o la cara, debes acu-
dir con él al servicio de urgencias lo mas
pronto posible.
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Ninos que .
presentan Infecciones
gastrointestinales

Los procesos infecciosos que afectan al aparato gastrointestinal, es de-
cir, el estdmago y todo el intestino, son causados por virus, bacterias y
parasitos, muy comunes en la edad infantil. Los signos mas claros que
los niflos presentan en la mayoria de los casos son: dolor de estobmago
y diarrea.

Se considera que es diarrea cuando las heces cambian de un estado s6-
lido a liquido, puesto que hay una pérdida mayor de agua, esto hace que
aumenten en nimero (cuando el nifio va al sanitario por lo menos tres
veces mas de lo habitual) y puede ocurrir en condiciones mas graves, que
las deposiciones o episodios de diarrea sean mucho mas numerosas, lo
que afecta el estado de hidratacion del nifio. En este caso, si observas
malestar general, debilidad, sed y decaimiento, presencia de vomito, fie-
bre y dolor de estdmago, son sintomas que indican que debes consultar
al médico con tu hijo. Ten presente que:

Una recomendacién importante es tener en casa la posibilidad de ofrecer
suero de rehidratacién oral a tu hijo cuando presente estos sintomas. Lo
mas recomendable, es tener a la mano el sobre de suero para prepararlo
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en un litro de agua, este sobre contiene todos los elementos que se necesitan
para mejorar la condicion de hidratacion. Otra alternativa es el frasco de suero

que se consigue en farmacias. Recuerden papas o cuidadores que:

Pasado este horario, debes pre-
parar otro sobre o utilizar un
frasco nuevo de suero, esto se
debe hacer porque los compo-
nentes que tiene el suero, se van
diluyendo con el paso de las ho-
ras y llega el momento en que
deja de ser efectivo, por lo tanto,
el nifio no se hidratara de la for-
ma esperada.

A continuacién, Miguel te explicara la
forma correcta de preparar el suero oral
en casa: Una solucion de suero hecha en
casa puede prepararse de la siguiente
forma: En un litro de agua potable o her-
vida, adiciona media cucharada de sal,
media cucharada de bicarbonato y cua-
tro cucharadas de azucar.
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El sabor es diferente si lo comparamos con el frasco de suero que ven-
den en las farmacias, pero es igual de efectivo cuando se trata de hidratar
al nifo. En cuanto a la cantidad que tu hijo puede beber, es a libre necesi-
dad, lo que tolere recibir. Asi presente vomito, la idea es que le ofrezcas
a beber el suero, esto de alguna forma disminuye el riesgo que se des-
hidrate rapidamente. Si los sintomas de diarrea o vémito contindan por
mas de dos dias sin mejoria, sera necesario que lleves al nifio a consulta
médica.

Con relacion a los alimentos, mientras el nifio esté con malestar y sin-
tomas, evita ofrecerle comidas irritantes, que contengan mucha grasa
o estén condimentadas, esto hara que el estdmago sea mas sensible
y menos tolerante a los alimentos y pueden empeorar los episodios de
diarrea o vomito.

En el caso que hayas tenido que llevar al nifio a consulta médica, es muy
importante que los medicamentos que le hayan ordenado no se interrum-
pan, debes administrarlos en el horario oportuno y durante el tiempo in-
dicado por el médico. Si llega a ocurrir que luego de tres dias de haber
iniciado el tratamiento notas que los sintomas que presenta el nifio no
mejoran o empeoran, es necesario recurrir de nuevo al hospital para una
nueva revision médica.
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Enfermedades
cronicas

Cuando hablamos de enfermedades cronicas,
nos referimos a sintomas que presenta el nifio en
un periodo de tiempo mayor a 6 meses, algunos
de esos sintomas se pueden controlar, pero el
tratamiento que ayuda a su control, por lo general
no ofrece una cura definitiva, por eso se dice que
son cronicas, estan presentes en la vida del nifio
indefinidamente.

Algunas de estas enfermedades los vuelven mas
vulnerables ante las infecciones causadas por
virus o por bacterias. Una de ellas es la diabe-
tes, en la cual los niveles de azucar en la sangre
se encuentran elevados mas de lo normal, segun
la edad del nifio, ya que las cifras varian: no es
igual el nivel de azucar en la sangre de un nifio
de 2 meses al de un nifio de 10 afos. El azucar
se encuentra en la gran mayoria de los alimentos
y es controlado por una hormona que tenemos
en el cuerpo llamada insulina, producida por el
pancreas. Cuando un nifio tiene diabetes y pre-
senta una infeccién, su cuerpo sufre unos cam-
bios internos que le generan estrés y el mismo
organismo trata de corregirlo. Todo ese trabajo
que realiza el cuerpo para volver a tener todo
controlado, hace que se consuma la energia que
tiene reservada, si esto ocurre en un nifio sano,
no seria problema, pero para el nifio con diabe-
tes, puede ocurrir que sus niveles de azucar se
aumenten mucho en la sangre y esto llegue a ser
muy delicado para su salud.
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En la medida en que los niveles de azucar se alteren, los sintomas seran
mas faciles de identificar: pérdida de apetito, nauseas, vomitos, dolor de
estdmago, mareo, dolor de cabeza, cambios en la orina (mucha cantidad
o0 muy poca). Estos sintomas requieren que traslades al nifio a un hospi-
tal para ser atendido oportunamente.

Los nifios con enfermedad de diabetes pueden presentar dos tipos de
complicaciones segun el nivel de su azlcar en la sangre: el aumento (lla-
mado también hiperglucemia) y en otros casos, la disminucién de los
niveles (Ilamado hipoglucemia). Este ultimo, se debe al escaso aporte o
consumo de los alimentos en el horario indicado por parte del nifio; si a
esto se le suma que a tu hijo se le administra insulina, tratamiento prin-
cipal de la diabetes en los nifios, puede llegar a generar una disminucién
de los niveles normales de azucar en sangre y desencadenar sintomas
como mareo, palidez, suefio, debilidad, sudoracion fria, nauseas o vomito
o en algunos casos, desmayos.

Esta condicion de enfermedad, es una razén por la cual los papas y cuida-
dores deben estar preparados y seguir las indicaciones sobre el manejo
correcto del medicamento, las actividades de ejercicio, una nutricién ba-
lanceada y las visitas de control con los médicos especialistas.

Durante la consulta con el médico o la enfermera, es importante que pre-
guntes y recibas informacion y educacién sobre el manejo del equipo
para el control de los niveles de azucar en sangre, los valores de los nive-
les de azucar adecuados para la edad de tu hijo, los sitios del cuerpo ade-
cuados para tomar estos controles y sus horarios, la forma de almacenar
y administrar la insulina segun los horarios y niveles de azucar que tenga
en la sangre, ademas, conocer los signos de alarma que indican cuando
debes llevar al nifio a un centro de atencion en salud. Todo esto lo debes
de saber, es mejor que sean los profesionales que cuidan de tu hijo quie-
nes resuelvan tus dudas, el internet o las experiencias de otras personas,
pueden ofrecerte informacion que no es adecuada para tu hijo, tu labor
como cuidador, es brindarle los mejores cuidados.
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Si tu hijo tiene enfermedad de diabetes y
presenta sintomas como tos, secreciones
nasales, nauseas, vomito o diarrea, sigue
con el tratamiento habitual, a menos que el
meédico te indique que hagas algun cambio,
asegurate que siga recibiendo los mismos
medicamentos para el control de la diabe-
tes. Es importante que el nifio siga recibien-
do insulina cuando esté enfermo, si redu-
ce el consumo de los alimentos, esta sin
apetito, debes hacer el control juicioso de
los niveles de azucar para saber si se estan
modificando, es decir, si estan aumentan-
do o disminuyendo, y de esta forma, que
puedas determinar la dosis de insulina que
puedes administrarle, esto solo se puede
hacer si el médico o la enfermera te lo ex-
plicaron de forma clara, en caso de dudas,
lo mejor es consultarlo con alguno de ellos,
o solicitar una cita médica para tu hijo.

Controla atentamente los niveles de azu-
car, registrelos en una libreta y actua de
acuerdo con las indicaciones recibidas por
el médico tratante.

Presta atencidon especial a las nduseas y
los vémitos de tu hijo. Los nifios con diabe-
tes a veces contraen infecciones gastroin-
testinales que provocan nauseas, vomitos
y/o dolor abdominal. Pero estos sintomas,
también pueden indicar que el nifio esté
ante una complicacién de la diabetes, por
eso debes saber si los niveles del azucar
estan alterados, midiéndolos con el apara-
to de control de azucar o glucometro sa-
bras si estan altos o no, en caso que los
niveles estén aumentados a pesar de con-
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tinuar administrando la insulina de rutina, debes solicitar ayuda médica o
dirigirte al servicio de urgencias con el nifio, mucho mas, si observas que
los sintomas empeoran.

Un nifio con enfermedad de diabetes descompensada, puede presentar
deshidratacion, jprevenga la deshidratacion! ofrézcale bebidas sin azu-
car que le gusten y que no empeoren sintomas como las nauseas. El
pediatra le puede indicar la mejor opcidn, tanto para tratar la enfermedad
como para seguir controlandola en casa.

No le administre a su hijo otros medicamentos para la gripa o la diarrea
si no estan ordenados por el médico. Estos medicamentos pueden con-
tener componentes que suben o bajan los niveles de azucar en sangre y
provocar sintomas parecidos a la hiperglucemia o la hipoglucemia. Antes
de dar a su hijo medicamentos sin receta médica, es mas adecuado con-
sultarlo con su pediatra o médico tratante.

Cuando hable con el pediatra o el médico, tenga a la mano toda la infor-
macion relacionada con el estado de nifo, anote sus sintomas, los me-
dicamentos, las dosis que tiene ordenadas, alimentos y bebidas que ha
ingerido y si los ha tolerado o no. Registre también cualquier cambio en
el peso, si aumenta o disminuye o si ha presentado fiebre y recuerde el
registro de los niveles de azucar en sangre que usted haya medido con el
glucémetro en los ultimos dias.

Los niflos necesitan tener reposo cuando estan enfermos, asi que intente
que su hijo duermay descanse lo maximo posible hasta que esté recupe-
rado y los niveles de azucar controlados.

Los niflos que han aprendido a manejar su diabetes, requieren acompa-
Aamiento para controlarla durante los dias es que esta inestable.

Cuando el nifio mejore, estimule la practica de ejercicio, esto ayuda a que
los medicamentos que se le administran para la diabetes, tengan una
mayor eficacia, por lo tanto, un mejor control y estabilizacion de los nive-
les de azucar en la sangre.
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Otras .
consideraciones
generales

Cuando tosas y estornudes, evita cubrirte con las manos. Cubrete la boca y la
nariz con la parte interna del codo o con un pafuelo de papel. Desecha el pa-
Auelo de papel inmediatamente.

Mantén una distancia de al menos 2 metros de las personas que estén tosien-
do o estornudando.

Lavate las manos con jabon y agua, al menos durante 30 segundos a 1 minuto.
Recuerda que para eliminar cualquier rastro de virus de las manos, no basta
con frotar y enjuagar rapidamente. El proceso para lavarse las manos de mane-
ra eficaz, paso a paso es:

Mojate las manos con agua corriente y aplica una cantidad suficiente
de jabdn

cubiertas las manos de jabdn, debes frotar palma con palmay palma
con dorso (una mano encima de la otra e intercambiar)

Luego frota entre los espacios de los dedos

Con movimientos circulares, frota muy bien los dedos pulgares, lue-
go entrelaza las manos en forma de candado para frotar los nudillos contra la
palma contraria (intercambiar)
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Con movimientos circulares, frota las puntas o yemas de los dedos

de una mano contra la palma contraria y luego intercambia. Todo este proceso,
debe durar por lo menos de 20 segundos a un minuto.

No olvides frotar tus mufiecas y por ultimo enjuaga con abundante
agua. jTus manos estan limpias y seguras!

Aguay jabén

Palma

Frotar
con palma

las muiecas

Entre
los dedos

Frotar
detras
de las manos

Frotar
en los
nudillos

Después de ir al bafio

Antes y después de comer

Después de manipular desechos y basura

Después de tocar animales y mascotas

Antes de administrar algun medicamento a tu hijo

Después de cambiarle el pafial a tu bebé o de ayudar a tu hijo a usar el sanitario
Siempre que tengas las manos visiblemente sucias

Después de limpiarte la nariz, toser o estornudar

Después de visitar un espacio publico, como transportes, mercados y lugares de culto
Después de tocar superficies, dinero y objetos que llevas a tu hogar.
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El alcohol en gel, es un apoyo para la desinfeccion de las manos, sin
embargo, no reemplaza el lavado con agua y jabon. Estos son los pasos
para realizar una correcta higiene de manos con alcohol gel:

_. > 2\
/ I /’H

= | Deposita en la palma = ] Frota las palmas | Frota la palma de una
1 de la mano suficienta 2 entre si 3 mano contra el dorso

b’ gel anitibacterial de la otra entrelazando

los dedos y viceversa
”
X\ - |
V' ol ) o
\ b DA~ 24
| Frota las palmas | Dobla tus dedo y con | Envuelve el pulgar
4 entre sl con los 5 elios frota la palma de s y frota en movimierto
dedos entrelazados tUs Manos | Viceversa Qiratorio y viceverss
ﬁ . W g1

miano contra la palma de la otra

!7 | Frota puntas de dedos de una @ | Deja secar sin agitar
b’ haciendo circulos y viceversa

Imagen tomada de: http://salud.yucatan.gob.mx/infografias/lavado-de-manos/
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Limpieza
del hogar

« Una precaucion importante para disminuir el riesgo de infeccién es lim-
piar y desinfectar con regularidad las superficies del hogar que se tocan
con frecuencia, como manijas de las puertas, mesas, sillas, pasamanos,
superficies de la cocina, bafos, grifos, inodoros, interruptores de luz, te-
léfonos moviles, computadoras, tabletas, teclados, controles remotos,
controladores de juegos y juguetes favoritos de los nifios.

Si una superficie esta sucia, lo primero que debes hacer es limpiarla con
jabdn o detergente y agua. A continuacion, debes usar un producto des-
infectante que contenga alcohol (aproximadamente al 70%).

« No es recomendable usar vinagre u otros productos naturales. Siempre
hay que leer las instrucciones sobre el uso adecuado de los productos
para evitar riesgos y para no dafar los equipos delicados.

« El lavado de la ropa es muy importante para disminuir las infecciones por
los virus. Muchas prendas de vestir tienen elementos de plastico o me-
tal que predisponen que los virus puedan permanecer por horas o dias,
como es el caso del coronavirus. Para evitar que el virus se disperse por
el aire, no sacudas la ropa sucia. Lavala con jabén o detergente y agua lo
mas caliente que puedas y permite que se seque completamente ojala al
sol. Un buen lavado y secado, ayudan a eliminarlos. También debes lavar
o desinfectar la bolsa o el cesto de la ropa sucia al final del lavado.
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Manipulacion
y preparacion
de los alimentos

Aunque actualmente no existen pruebas del contagio con el virus COVID-19 a
través de los alimentos o de sus empaques, es posible que pueda ocurrir cuan-
do los alimentos sin lavar, tocan una superficie y posteriormente, tocas tu cara.
Una forma de prevenir cualquier enfermedad transmitida por alimentos, es su
correcta manipulacion.

Algunas precauciones que
debes tener presente son:

» Retira todos los envases innecesarios
y deséchalos en un cubo de basura
que tenga tapa.

- Extrae los alimentos de los envases
metalicos y colécalos en un plato lim-
pio; o en su lugar, puedes almacenar-
los en envases de vidrio.

- Limpia la superficie de los productos
enlatados con un desinfectante an-
tes de almacenarlos o abrirlos para
el consumo, también puedes lavarlos
con aguay jabon.

- Lava muy bien con agua corriente los
productos como frutas y las verduras,
si es necesario usar algo de jabon
para retirar la suciedad y enjuaga con
abundante agua corriente. Existe una
creencia popular: el uso del vinagre
para desinfectar las verduras, pero
los estudios cientificos no aseguran
que sea un agente antibacteriano, es
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decir que elimine las bacterias, por lo tanto, no se recomienda su uso
para este fin.

- Lavate las manos inmediatamente después con aguay jabon, o utiliza un
desinfectante para las manos a base de alcohol.

A la hora de preparar los alimentos recordar los siguientes
consejos:

- Lava muy bien tus manos con agua y jabén durante al menos 30 segun-
dos antes de preparar los alimentos.

- Utiliza si es posible, tablas de cortar separadas para preparar carne y
pescado crudos.

» Cocina los alimentos a la temperatura recomendada.

« En lo posible, mantén los productos perecederos refrigerados o congela-
dos y presta atencion a las fechas de vencimiento.

* Elimina los restos de comida de una manera higiénica y recicla los enva-
ses apropiadamente, para evitar la acumulacion de desechos de alimen-
tos que puedan atraer moscos, insectos u otros animales.

- Lava tus manos con agua y jabdén antes de comer y asegurate que los
nifios también lo hagan.

* Utiliza siempre utensilios y platos limpios.
- Si tu fogon o estufa es a gas, no es recomendable que tus manos estén

impregnadas de alcohol gel, pues es muy inflamable y puedes tener un
accidente de quemadura, lo mejor es lavarse las manos con aguay jabon.
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Nutricion
saludable

 La primera etapa del desarrollo fisico, psiquico y social de la persona es la
infancia, y la alimentacion es uno de los factores mas importantes que de-
termina el crecimiento y desarrollo de las nifias y nifios. Las necesidades de
los diferentes nutrientes van variando dependiendo del ritmo de crecimiento
individual, del grado de maduracién de cada organismo, de la actividad fisica,
del sexo y también de la capacidad para utilizar los nutrientes de los alimentos

consumidos.

Una alimentacién y nutricion correcta durante la edad escolar permite que el
nifio pueda crecer con salud y adquirir habitos adecuados de alimentacién,
pues la malnutricion, tanto por déficit (desnutricién) o por exceso (sobrepeso
y obesidad), puede tener resultados sobre la salud de los nifios a corto y largo

plazo.

La alimentacion saludable debe ser va-
riada en alimentos y equilibrada para
ayudar a promover la salud y prevenir
las enfermedades de nutricionales.
Cuando se habla de una alimentacién
variada significa que hay que preparar
comidas con diferentes tipos de ali-
mentos todos los dias en la casa o en
la escuela. El término equilibrada signi-
fica que los menus que prepares, deben
tener los nutrientes necesarios para cu-
brir las funciones vitales de tu hijo.

Todos los grupos de alimentos son
importantes porque se complementan
entre siy brindan diferentes cantidades
de sustancias nutritivas al cuerpo. No
existen alimentos buenos o malos, a no
ser que tu hijo sea alérgico a alguno de
ellos, lo importante es que tu hijo reciba
los aportes adecuados para suplir sus
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necesidades nutricionales diarias y mantener su estado de salud 6ptimo. Si
consideras que es complicado lograr un proceso nutricional adecuado, es im-
portante que te apoyes de los especialistas en el area de la nutricion para que
te acompanien y ayuden a planear un menu segun las necesidades y condicio-
nes de salud de tu hijo.

« Si tu hijo aun esta en la edad de participar en el programa de crecimiento y
desarrollo que ofrece tu programa de salud, también es un espacio para que
conozcas de cerca el progreso o retraso nutricional de tu hijo, su peso y las
posibles causas que pueden afectarlo. Si tu hijo o hija presentan aumento o
disminucion del peso y dificultades para tener un consumo equilibrado de los
alimentos, es importante consultarlo con la nutricionista para recibir consejos
y educacion al respecto que puedan ayudar a tiempo a controlar las causas de
desequilibrio.
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Esperamos queridos padres y cuidadores
que esta informacidén de apoyo haya sido
util para fortalecer los cuidados para la
salud general de los ninos y la familia.
iEducar y replicar, una férmula que no
debe faltar en casa!
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