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Queé hacer con los juguetes

Hay que desinfectarlos una vez al dia,
especialmente si el nino esta enfermo o si
presto su juguete a un amigo.

Las alfombrillas de baio

e Cada semana o a los 15 dias.

e Si el bafo es muy himedo, dos veces
a la semana.

Las sabanas

Una vez a la semana.
Cada dos o tres dias si:
e Estd enfermo.

e Duerme desnudo.

® Hace mucho calor.

Los pijamas
e Una vez a la semana.
® Mas seguido si transpira mucho.

Como mantener
limpio su hogar

—7

Para evitar que proliferen las
enfermedades en su casa, conozca
donde aparecen mas los gérmenes y
como deshacerse de ellos.

Cuando limpiar

El microondas
e Una vez a la semana de manera superficial.

Las toallas de baino e €
e Una limpieza profunda dos veces al mes.

e Después de tres o cuatro usos. Los trapos de cocina

e Antes si hace ejercicio. '] e Después de cada uso con una

e No las comparta. solucion desinfectante.

e Una vez a la semana métalos en la
lavadora.

e Si son solo de adorno, lavelos al mes.

Las almohadas

e Cada tres meses.

e Cambielas a los tres afios. Si es
alérgico, a los seis meses.

Las toallas de mano
e (Cada dos o tres dias.

cobertores e Tras cada uso.  Dos veces al afo.
® Una vez al mes. e Pueden dejarse al sol. e Cada dos meses, paseles la
aspiradora.
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Las colchas, edredones y @ Las toallas de rostro u Las cortinas

Cada cuanto lavar

Como:

e Mezcle media taza

de agua con media

taza de vinagre blanco.

e Vierta en un plato
para microondas.

se empane. =
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Lo que invade su casa

Polen
© S0n granos casi

e Caliente el liquido
hasta que la ventana )

 Limpie el interior
con una esponja.

El polvo
e Es una combinacion

/
microscopicos de fibras de tela, acaros,
que producen caspa de humanos y
\ 7/ las plantas con animales, tierra, etc.
; emilla.  Desencadena
@ enfermedades alérgicas
alergias. €omo asma y rinitis
: alérgica.
Cucarachas Moho
/ e | a falta de e Es un tipo de hongo.
/ higiene las atrae. e Aparece en areas
| ® Desata humedas como los
I \\\. m sintomas de bafios.
asma.  Puede ocasionar

alergia y ataque de asma.
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EN CONTEXTO

Buena parte de
las enfermedades
tiene su origen
en el hogar, por los
malos habitos de
limpieza

No espere tanto
para cambiar las
sabanas y las toallas de
su casa. Mas atn si las
mascotas se suben
a su cama

Problemas
respiratorios, a la piel
0 gastrointestinales son
parte de los efectos del
descuidoenla
higiene

EXPRESO
presenta una guia
sobre como debe

mantener su vivienda.
Saque el colchdn al
sol cada mes

na higiene correcta

PARA ALEJAR A LAS

ENFERMEDADES

CYNTHIA FLORES RODRIGUEZ
floresc@granasa.com.ec M GUAYAQUIL

° ada cudnto cambia
‘ las sdbanas de su
cuarto o las toallas

del bafio? En una encuesta de-
sarrollada en Estados Unidos
por la revista Women Health,
el 16 % reconocid no lavarlas
mas de una vez al mes. ¢Y las
almohadas? ¢Acaso hay que
cambiarlas?, repreguntaban
ellas. Sepa que si su rutina de
higiene en el hogar es similar
a esta, se estd exponiendo a
enfermedades.

Es comiin que muchas de
las infecciones se adquieran en
la propia casa, por un inadecua-
do habito de limpieza. Asi se da
paso a males gastrointestinales,
respiratorios y a problemas en
la piel. Si, pasa por no lavar a
diario las toallas de cocina o por
no limpiar bien las alfombras.

La ropa de cama y las toallas deben
lavarse de forma separada al resto de
ropay utilizar agua caliente para
eliminar la presencia de dcaros.

MARIO PAREDES
EPIDEMIOLOGO

En el caso de las toallas, la
frecuencia del lavado depen-
derd también de la actividad
que desarrollamos. Si bien se
permite cambiarlas después
de tres usos, no se puede es-
perar tanto si usted es alguien
que trabaja en actividades en
las que estd en contacto con
los gérmenes.

Recuerde que la mayor par-
te de las enfermedades trans-
misibles en el hogar se da en el
bafio. Por lo tanto, es funda-
mental lavarse bien las manos
con agua tibia y preferir jabon
liquido, recomienda Mario Pa-
redes, médico con maestrias en
Epidemiologia y en Medicina
Tropical. “Para la desinfeccién
del bafio no puede pasar mas
alla de una semana. No lo haga
con productos nocivos, utilice
cloro y detergente, con agua ti-
bia o caliente”, explica.

Ademas, si tiene articulos
de limpieza para el bafio, no
use los mismos para la cocina
o para los muebles. Aunque
pueda parecer algo obvio, este
profesional explica que mucha
gente comete el error de usar
el mismo trapo para todo, in-
cluso para la limpieza del ca-
rro, lo que provoca contamina-
cién cruzada.

Es importante que tenga en
cuenta que cuando se tiene
mascotas, hay que extremar
atin mas los cuidados dentro
de la casa.

Hay quienes permiten que los
animales se suban a las camas y eso
hace que haya que cambiar las

sabanas a diario.

MIRIAM, PITA
DERMATOLOGA

Miriam Pita, dermatdloga,
jefa de Emergencia de la clini-
ca Kennedy Alborada y magis-
ter en Administracién hospita-
laria, dice que cuando se tiene
mascotas y no se cambian las
sibanas como se debe, se pue-
de producir una alergia, una in-
feccién a la piel. “Si tengo una
rasgadura, una lesién y me
acuesto en algo sucio, eso se
me puede hacer una celulitis,
una erisipela”.

La profesional sugiere que
en el caso del drea de la cocina,
para quienes consideren que
lavar los trapos tan seguido es
un problema por la falta de
tiempo, se opte por las toallas
desechables. Dice que aunque
a algunos les pueda resultar ca-
ro, es la mejor prevencién para
evitar gastos por enfermedad.

Y hay otros errores comu-

POLVO

nes, como el no preocuparnos Un estudio de la
de la limpieza de los colcho- ¢ - Universidad de
nes. Un estudio de 2004, desa- Washington hall6 45

rrollado por el alergdlogo Ro-

mel Espinosa, detect6 que el 90
% de los colchones de Guaya-
quil tenia mas de 500 acaros,
que son esos enemigos invisi-
bles que causan alergias a las
personas con predisposicion.

" = o7 particulas de quimicos
«..7 peligrosos en el polvo
acumulado en el hogar.

BROMELIAS

Hay quimicos dafiinos
\ ,,;\ . que proceden de la
2 pintura, los muebles y
) los productos de
limpieza. Las bromelias
combaten el efecto.

ZHEIMER

Las tareas cotidianas del
.22 hogar pueden prevenir
&% que las personas
mayores adquieran

Cuando uno tiene mas de 100 caros
por gramo de polvo, uno se sensibiliza.

Y cuando uno tiene un colchon con este mal, revel6 la
mas de 500 dcaros, ya le dan sintomas. Universidad de Chicago.

'
: LO MAS SUCIO

El alergélogo Ivan Chérrez,
magister en Investigacién y
Epidemiologia Clinica, reco-
mienda sacar el colchén al sol -
al menos una vez al mes, por-
que asi se mueren los 4caros.

Asi que cuide el entorno en
el que pasa gran parte de su vi-
da, especialmente con los arti- E N LA N 0 CH E
culos y los sitios en los que es-
t4 en mas contacto. EXPRESO
les presenta una guia practica
para que conozca cudl es la co-
rrecta forma de higiene.

_ Elinodoro encabeza la
lista, seguido por los
estropajos y trapos de
cocina, el fregadero y

los cepillos de dientes.

Limpiar después de la
jornada laboral no
permite bajar los
niveles de cortisol, la

hormona del estrés.
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MANANA / EN RUTA
El cerebro del auto,

onga atencion al salero

A pocas personas se les ocurre limpiarlos, pues no
saben que es una zona roja de géermenes’ y que al
pasar de mano en mano provoca contagios.

la voz de mando

NOVEDADES INTERNACIONALES

ESTUDIO
PONGA MUSICA
PARA DORMIR BIEN

No crea que solo Mozart tiene el poder de hacerlo vencer el
insomnio, un nuevo estudio indica que su musica favori-
ta, cualquiera que esta sea, ofrece el mismo beneficio. La in-
vestigacién publicada en el panel The Conversation esta basa-

La baneray el
inodoro
e Cada semana.

FL PERSONAJE

La gaveta de
vegetales
e Una vez al mes.

El teclado de la
computadora

e Una vez a la semana.

e Use espray desinfectante.

La alfombra

e Limpie al vapor a los seis . , .

mesesp. i da en estudios como uno htingaro que comprobé que escuchar
45 minutos de misica antes de dormir mejoré la calidad de

suefio de los estudiantes en tres semanas. Lo mas novedoso de
este trabajo es que se descubrié que las canciones no tienen
que ser suaves para lograr el propésito. Asi lo revel6 una en-
cuesta de la Universidad de Londres a 651 personas a quienes
se les pregunt6 qué artistas los ayudan a dormir. Algunos con-
testaron que la musica clasica, con Bach y Mozart a la cabeza,
pero también Coldplay, Brian Eno y Ed Sheeran.

e Con mas frecuencia si
tiene mascotas.

El control remoto y
el controlador de los
videojuegos

e Una vez por semana con
toallitas desinfectantes.

ADRIANA YAGUACHI

NUTRICIONISTA DIETISTA

Una buena defensa
para las Iinfecciones

| medio ambiente donde nos desenvolvemos
puede constituir un lugar para contraer infeccio-
nes y enfermedades si no lo mantenemos limpio,
por lo que el sistema inmunoldgico de la perso-
na expuesta juega un papel fundamental en la preven-
cién, resalta Adriana Yaguachi Alarcon, master en Nutri-

¢Y LAINYECCION
Cié]rilsfahlr)lrig?ésional, quien es ademas egresada del PhD PA RA E L LO S ?

en Ciencias de la Salud, asegura que una de las claves pa- , . o s
. ace algunos dias en varias publicaciones se repitié una no-
ra fortalecer nuestras defensas es tener una adecuada ali- . ; by : .
- L . p ticia que fue bien recibida por muchos: un anticonceptivo
mentacién. Entre los principales nutrientes estan: P
para hombres que se estaba probando en un ensayo clinico de-

Los que mas |
géermenes |
tienen

1. Inodoro.
2. Estropajosy
trapos de cocina.
3. Fregadero.
4. Grifos, barieras, gomas de
lavadoras y refrigeradoras.
5. Cepillos de dientes
Y SUS vasos.
6. Suelo.
7
8
9
1

ANTICONCEPTIVOS

. Tablas de picar.

. Aparatos tecnologicos.
. Pomos y tiradores.

0. Juguetes.

ridad Social, Universidad de Barcelona, OMS, Medline Plus y especialistas consultados / Grafico: Adrian Pefiaherrera

PARA TOMAR
Tome agua hervida. El agua
debe hervirse, por lo me-
nos, cinco minutos.

DESINFECCION
Lavese las manos con agua
y jabon antes de comer y
después de ir al bafio. Lave
bien los alimentos crudos
con agua potable.

m Si ser descuida-
do en la higiene
del hogar dafia la
salud, sepa que
ser extremista y
obsesivo con la
limpieza también
es malo.

Afecta porque
es conocido que
los nifios que
crecen en un am-
biente normal
tienen indices
mds bajos de

POR SU SALUD

Tampoco sea extremistq

enfermedades es-
tomacales vy res-
piratorias.

Eso significa
que quedamos
expuestos a mu-
chos microorga-
nismos que pue-
den aparecer a
cualquier sitio al
que vayamos y
que nuestro siste-
ma inmune des-
conoce.

AL COMER
Ingiera los alimentos coci-
nados enseguida, no los
guarde por mucho tiempo,
ni los recaliente.

CUIDADOS
Las frutas y los vegetales de-
ben taparse para evitar el
contacto con insectos o roe-
dores.

fuertes y moles-

olor sino por las
reacciones que
pueden causar.
Algunos estu-
dios, como el de-
sarrollado por la
Universidad de
Oregon, de Esta-

can que hay sus-
tancias que son

tan destructivas y

tos no solo por su

dos Unidos, indi-

alergia y asma.

extremo de la hi-
giene, barremos
no solo con las

Pero al caer en el

Otro punto a
tener en cuenta
es que las bacte-
rias se acostum-
bran alos pro-
ductos que se uti-

que se incluyen
en ciertos produc-
tos de limpieza,
que se absorben
fécilmente por la
piel y por las vias

1. Carbohidratos. A mas de aportar energia al organismo,
ejercen un papel fundamental en la respuesta inmune
celular. Los podemos encontrar en los alimentos como
panes, cereales, tubérculos, granos secos y salvados de
cereales.

2. Proteinas. Las de alto valor biolégico, es decir, que con-
tengan aminodacidos esenciales como carnes blancas (po-
llo, pescado) y claras de huevo, ayudan a combatir de ma-
nera rapida las infecciones. El consumo regular de lac-

teos como el yogur puede au-
B MAS DE ELLA

mentar las defensas inmunolé-
gicas intestinales.

3. Vitamina C. Sube la produc-  Es docente de la
cién de interferén (sustancia ~ Espoly de la Uni-
celular que impide a una am-  versidad Catolica

plia gama de virus provocar in-  de Santiago de
fecciones). Lo podemos obtener  Guayagquil. Labord
de vegetales de hojas verdes os-  gn hogpitales.

curas como acelga, nabo, espi-

naca, berro, brécoli y de frutas ci-
tricas como: naranja, mandarina, pifia, maracuya, kiwi,
entre otros.

4. Vitaminas del complejo B. Son esenciales para el meta-
bolismo intracelular normal. Esti en granos, huevos, po-

llo, carne, mariscos, frutos secos y cereales integrales.

5. Vitamina A. Ayuda a mantener la integridad de la su-
perficie de las mucosas (barreras naturales contra infec-
ciones). Las fuentes primarias son: carnes, huevos, pro-

ductos lacteos, vegetales y frutas de color amarillo.

6. Vitamina E. Aumenta la respuesta inmunolégica fren-
te a infecciones. La encontramos en aceites vegetales,
nueces, aceitunas, germen de trigo y vegetales de hojas

verdes oscuras.

7. Zinc. Es un oligoelemento muy conocido, ya que par-
ticipa en la formacién de anticuerpos. Estd en mariscos,
carnes, productos lacteos, frutos secos (nueces y almen-

dras) y granos secos (garbanzos y frejoles).

AGENDA MEDICA

mostrod tener el 96 % de efectividad. Incluso esa inyeccién era
mas eficiente que un condén que, en promedio, solo garanti-
za un 82 % de seguridad para evitar el embarazo. Y eso traia
para muchos la realidad tan anhelada de que tanto hombres co-
mo mujeres tendrian la misma responsabilidad a la hora de to-
mar decisiones en el control natal. La felicidad duré poco. ¢Por
qué? Porque se suspendi6 la prueba, pues la inyeccién causéd
depresién y cambios de humor en algunos participantes. La de-
cision fue rechazada en las redes sociales, ya que son los mis-
mos efectos adversos que tienen las pildoras para mujeres.

REGISTRO
ANTES DE MORIR,
CONFIESO QUE...

ronnie Ware, una enfermera australiana, registré las me-

morias de los pacientes terminales con los que trabajaba
y las publicé en un libro. Asi hizo un listado de cules son los
arrepentimientos mas comunes que tienen las personas antes
de morir: 1. Ojala hubiera tenido las agallas de ser fiel a lo que
queria y no a lo que otros esperaban de mi. 2. Ojald no hubiera
trabajado tanto. 3. Ojala hubiera tenido las agallas de expresar
mis sentimientos. 4. Ojald hubiera mantenido contacto con
mis amigos. 5. Ojala me hubiera permitido ser feliz. La con-

bacterias malas,
sino también con
las buenas que
nos protegen de

lizan con regula-
ridad, lo que hace
que se deba recu-
ITir a otros méas

respiratorias. Por
€S0 Mo es raro,

ten alergias.

@ TOCA PARA VER MAS CONTENIDO

que algunos desa-

30-11-2016 ] 26-01-2017

CHARLA SOBRE ULCERAS SALUD OCUPACIONAL

El Instituto Ecuatoriano de La Sociedad Ecuatoriana de Salud
Enfermedades Digestivas dictara Ocupacional (SESO) alista un

una charla gratuita para el publico
sobre el helicobacter pyloriy la
Ulcera gastrica. Los interesados
pueden llamar al 2109180,
extension 116.

30-11-2016
EL CANCER EN ECUADOR

La Facultad de Ciencias Médicas
de la Universidad Central del
Ecuador organiza un foro
universitario sobre el cancer en
Ecuador. Sera en Quito. Informes al
022527752 ext. 180.

curso basico sobre esta rama
médica. Quienes deseen
participar, pueden inscribirse al
correo electronico
informes.seso@gmail.com.

01-03-2017 ,
CONGRESO GINECOLOGICO
Se comienzan a recibir las
inscripciones para el Xlll Congreso
Internacional de Ginecologia y
Obstetricia. Se realizara en Quito,
en el hotel Hilton Colon. Mas
detalles en www.isami.com.ec.

miten que desperdiciaron su vida.

clusién de esta enfermera es que muchas personas al final ad-


gabcastro
Resaltado


