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berecho 9 un ambiente

saludable

B> verecho 4l agua:

El 28 de julio de 2010, la Asamblea General de las
Naciones Unidas reconocié explicitamente el
derecho humano al agua y al saneamiento,
reafirmando que el acceso a agua potable limpia
y servicios de saneamiento son esenciales para la
realizacion de todos los derechos humanos.

Este recurso vital es esencial para la vida y la
salud de todos los seres humanos.

P> Ciclo del agua:

El ciclo del agua es el proceso de transforma-
cion y circulacion del agua en la tierra. Sus etapas
principales son:

@ Evaporacion: el agua pasa de estado de
liquido a vapor debido al calor del sol.

@ Condensacion: el vapor de agua se enfria y se
convierte en gotas de agua, formando nubes.

@ Precipitacion: el agua cae a la tierra en forma
de lluvia, nieve o granizo.

@ Infiltracion: parte del agua se filtra en el suelo,
recargando acuiferos.

@ Escorrentia: el agua fluye sobre la superficie
terrestre hacia rios, lagos y océanos.

Este ciclo es continuo y esencial para mantener
el equilibrio en los ecosistemas y el suministro de
agua en el planeta.







Prevencion de enfermedades

B> ;Qué es [a malaria?

La malaria o paludismo es una enfermedad
potencialmente mortal transmitida a los huma-
nos por algunos tipos de mosquitos. Se presenta
principalmente en paises tropicales. Es una
enfermedad prevenible y curable. La infeccidn es
causada por un parasito llamado plamodium y no
se transmite de persona a persona. Los sintomas
pueden ser leves o potencialmente letales.

B> Sintomas

Los sintomas leves incluyen fiebre, escalofrios y
dolor de cabeza. Los sintomas pueden ser leves o
potencialmente letales.

Los sintomas graves son: fatiga, confusion
(desorientacién), convulsiones (ataques), difi-
cultad para respirar (disnea), orina de un color
0Sscuro o con sangre, coloracion amarillenta de los
ojos y la piel, sangrados anormales (hemorragias
anormales).

B> Medidas de prevencion

La malaria puede prevenirse evitando las
picaduras de mosquitos y con medicamentos. Los
tratamientos pueden evitar que los casos leves
empeoren.







B ;Que es [ diarreq?

La diarrea, se define como la deposicion de tres o
mas heces sueltas o liquidas al dia.

Las enfermedades diarreicas representan la
tercera causa de muerte en nifos menores de 5
afnos. La diarrea puede durar varios dias y dejar
al cuerpo sin el agua y las sales que necesita para
vivir.

B> Sintomas

Los sintomas relacionados con las heces
blandasy acuosas puedenincluircalambres o dolor
en el vientre, distension del estdmago, presencia
de sangre en las heces, mucosidad en las heces,
fiebre (no tan frecuente) y deshidratacion que
es la amenaza mas grave de las enfermedades
diarreicas.

Los grados de deshidratacion pueden ser dos:

1 Deshidratacion grave (se observan al menos
dos de los signos siguientes):

@® Letargo (somnoliento) o pérdida de conoci-
miento, ojos hundidos.

@ Incapacidad o casi incapacidad para beber.

@® Retorno lento (2 segundos o mas) a la
normalidad después de pellizcar la piel.

Deshidratacion moderada (se observan dos o
mas de los signos siguientes):

@® Desasosiego o irritabilidad.
@® Ojos hundidos.
@® Ganas de beber, sed.
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Entre [aS medidas clave para prevenir [aS
enfermedades diarreicas cabe citar 1S
siguientes:

El acceso a agua potable. El lavado de manos con La Iacftancia materna
jabon. exclusiva durante los

primeros seis meses de vida.

El uso de servicios de La vacunacion contra Una higiene personal y
saneamiento mejorado. rotavirus. alimentaria correctas.
7 o
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La educacién sobre salud es fundamental para conocer los modos de transmision de las
infecciones.

L o

Consultar a un profesional de la salud, en particular para el tratamiento de la diarrea persistente
0 cuando haya sangre en las heces 0 signos de deshidratacion.
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besnutricion: jqué es?, Sintomas y
medidas de prevencion

El término «malnutricion» se refiere a las carencias, los excesos y los desequilibrios de la
ingesta cal6rica o de nutrientes de una persona.

La desnutricidbn es cuando nuestro cuerpo no recibe los alimentos y vitaminas que necesita
para crecer fuerte, tener energia y estar sano. Cuando una persona no come bien o no recibe
los nutrientes necesarios, puede sentirse cansada, enfermarse mas seguido y no crecer

como deberia.
Los nifios desnutridos, en particular, son mucho mas vulnerables ante la enfermedad y la
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LoS PﬁnCiPa[es Signos y @ Mejorar la gestion de los desechos solidos.
Sinomas de [q

deanﬁﬁCibh ih("a’lﬁﬂ son: @ Cambio de habitos en aspectos relacionados
con la alimentacion (evitar comida chatarra 'y
@ Retraso en el crecimiento y desarrollo. procesados).
, N , onsejeria de la lactancia materna exclusi-
c debilidad @C de la lact t I
® Cansancio y debilidad excesivos. va (durante los primeros 6 meses de vida) y
@ Piel reseca mejora de ingesta de nutrientes.
ncrementa la seguridad alimentaria (politicas
@ | ta | dad al t lit
@ Disminucion de la masa muscular. estales y locales que favorezcan la alimenta-
) cion).
@ Cabello fino y seco.
. @ Uso de agua potable.
@ Diarrea. J
onsumir alimentos con alto nivel de protei-
@C I t It | d t
@ Pérdida del apetito. nas: carne, pescado, lacteos y huevos.
@ Palidez de la piel y las mucosas de los ojos. @ Tomar cereale's, grasas, hortalizas como
fuente de calorias.
@ Apatia (disminucion de la motivacion y el ®

Evitar el consumo de dulces, gaseosas y
jugos artificiales.

.Prevem:i(m de [q desnutricion: @ Hidratarse con agua.

@ Acceso a la atencion sanitaria para detectar @ Acudir a los controles periddicos en las
posibles casos de desnutricion unidades de atencion en salud primaria.

interés general).

@ Anadir a la dieta la administracion de mine-
rales como hierro, magnesio, entre otros, y

o _ o vitaminas segun prescripcion del personal de
Suministro de alimentos terapéuticos. salud de la red comunitaria.

@ Formacién de madres y padres en paises con
altos niveles de desnutricion.

Lactancia materna.

Acceso a agua y saneamiento.

Acceso a vivienda saludable.



B> ;Que es el dengue?

El dengue es una infeccién virica que se trans-
mite al ser humano por la picadura de mosquitos
infectados. Aunque muchas infecciones por el
virus del dengue son asintomaticas o provocan
cuadros leves, en ocasiones se presentan casos
graves, e incluso mortales.

B> Medidas de prevencion

La prevencion y control del dengue se basan
en el control de sus vectores (mosquitos que
transmiten la enfermedad). No hay un tratamien-
to especifico para el dengue; sin embargo y el
dengue grave, pero la deteccion precoz y el
acceso a una atencién médica adecuada reducen
en gran medida las tasas de letalidad del dengue
grave.

Las personas que se infectan por segunda vez
corren mas riesgo de que la enfermedad se
agrave.

B> Sintomas:

Los sintomas del dengue grave suelen presentarse
cuando desaparece la fiebre. Son los siguientes:

@ Dolor abdominal intenso (dolor de panza
intenso).

@® Vomitos persistentes (incohesibles).

Respiracion acelerada.
Sangrado en las encias o la nariz.

Cansancio.
Agitacion.
Vomitos o heces con sangre.

Sed intensa.

Piel palida y fria.

Debilidad general.

B> Prevencion Y control

Los mosquitos que transmiten el dengue estan
activos durante el dia.

Se puede reducir el riesgo de contraer el dengue
protegiéndose de las picaduras de mosquito.

La aparicion de criaderos de mosquitos se puede
prevenir de las siguientes formas:

@® Evitar que los mosquitos encuentren luga-
res donde depositar sus huevos mediante la
gestion y modificacion del medio ambiente.

@® Cubrir, vaciar y limpiar cada semana los
recipientes donde se almacena agua para uso
domeéstico.






Enfermedades respirqtorias

B> ;Qué Son [as enrermedades
respirqboriqs?

Las enfermedades respiratorias son aquellas
que afectan al sistema respiratorio, es decir,
los 6rganos que nos permiten inhalar oxigeno y
exhalar dioxido de carbono, como la nariz, la
garganta, latraquea, los bronquios y los pulmones.

Se manifiestan con sintomas como tos,
congestion nasal, estornudos, dolor de garganta
o dificultad para respirar, y pueden ser causadas
por virus, bacterias, alergias o contaminacion del
aire.

LoS Sintomas de [as
enfermedades respiratorias
adudas incluyen:

Tos.

Dolor de cabeza.
Fiebre.
Irritabilidad.
Ronquera.

Dolor o secreciéon de oido.

Nariz tapada por secrecion de moco.

B> Medidas de prevencion

@ Evitar ambientes frios o0 muy secos, con humo
o0 donde se encuentren personas tosiendo o
con otros sintomas respiratorios.

@ Cuidar la higiene personal y evitar compartir
comidas, vasos, platos, cubiertos.

@ Lavar con frecuencia la ropa
bufandas, gorras, guantes y abrigos.

incluidas

Cubrir nariz y boca al toser o estornudar.

@ Usar mascarilla si hay sintomas de enferme-
dad respiratoria.

@ Ventilar espacios cerrados.

@ Lavar las manos con frecuencia. Segun la
Organizacion Mundialde la Salud (OMS),
se puede prevenir el 70% de las infeccio-
nes respiratorias agudas mediante practicas
adecuadas de higiene de las manos y otras
medidas eficaces.




[eptoSPiroSiS

m)> iQue es [q [ePtoSpiroSis?

La leptospirosis es una enfermedad causada por
una bacteria llamada Leptospira.

B> Sinbomas

Los seres humanos generalmente adquieren la
leptospirosis por contacto directo con la orina de
animales infectados o con un ambiente
contaminado por orina. La transmision de humano
a humano ocurre muy raramente. La leptospirosis
puede presentarse con una amplia variedad de
manifestaciones clinicas, desde una forma leve a
una enfermedad grave y a veces fatal. Caracte-
risticas clinicas mas frecuentes: Fiebre y dolor de
cabeza.




[q prevencion de [Q [eptospiroSiS segun [ OMS
incluye [aS Sigvientes medidas:

Evitar la exposicibn a agua dulce posiblemente =
contaminada (de rios, arroyos), especialmente
después de periodos de lluvias torrenciales o inun- —_— ol

daciones. )

Evitar el contacto con agua de
inundaciones.

) 0O

-

Lavarse las manos con abundante
agua y jabon antes de comery
después de ir al bafio. —,

el
01 D

Clorar o hervir el agua de consumo en la casa y
mantener tapados los tanques y baldes con agua.

29
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Medidas de Higiene

El lavado de manos, segun la Organizacion eme
Mundial de la Salud (OMS), es una practica que ’ Be“ePICIOS de! lavado de
consiste en frotar las manos con agua y jabon, manos Segun [a OMS:

seguido de un enjuague adecuado, con el
propésito de eliminar particulas que pueden causar Evitar la diseminacion de gérmenes vy
enfermedades. microrganismos de una persona a otra.

B> sedun [3 oMs, el [avado de
manoS debe realizarse de
[A Siguiente manera:

@® Moja las manos con agua.

Protegerse a si mismo.
Evitar la contaminacion de material limpio.

Reducir la incidencia de la diarrea.

Disminuir la tasa de infecciones respiratorias.

@® Aplica suficiente jabén para cubrir toda la
superficie de la mano.

Frotate las palmas de las manos entre si.

Frotate la palma de la mano derecha contra
el dorso de la mano izquierda con los dedos
entrelazados y viceversa.

El lavado de manos con agua y jabon previene
enfermedades como la diarrea y la neumonia.







formq de estornudar

Para toser o estornudar correctamente sin propa-
gar la infeccion, sigue estos pasos:

Evita usar las manos para no contaminar
objetos o personas.

Cubrete la nariz y la boca con un pafiuelo
desechable, el codo flexionado o la manga.

Tira a la basura los pafuelos que hayas
usado.

Lavate las manos con agua y jabén o con
soluciones que contengan mas del 70% de
alcohol.

‘)
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Higiene personal:

La higiene personal es un conjunto de habitos que se realizan para mantener la salud y evitar
enfermedades. La Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS) recomienda lavarse las manos,
la cara y los dientes, bafiarse con agua y jabon todos los dias. Ademas, se deben mantener
cortas y limpias las uias y seguir las recomendaciones para estornudar y toser. La OMS
resalta la importancia de la higiene como una estrategia preventiva clave para reducir la
incidencia de enfermedades infecciosas, asi como para mantener una buena salud fisica y
mental.






B> ;Queé es un residuo?

La palabra“residuo” describe al material que pierde
utilidad tras haber cumplido con su funcién o
cuando ha servido para realizar un determinado
trabajo.

B> :Qué es un residvo Solido?

Los residuos solidos son materiales o produc-
tos que ya han satisfecho nuestra necesidad y
posteriormente desechamos.

B> ;Queé es segregar?

Es el proceso en el cual separamos, de
forma correcta y eficiente, los distintos productos
desechados. De este modo, estaremos colabo-
rando activamente en una economia mas limpia
y sostenible, capaz de reducir los vertidos y de
aprovechar al maximo los materiales mediante el
reciclaje y la reutilizacién.

B> TiPos de residuo:

@® Residuos inorganicos: Son restos de produc-
tos hechos por el hombre y, por sus caracte-
risticas quimicas, sufren una descomposicion
natural muy lenta. No son biodegradables. Por
ejemplo, bolsas de plastico, papeles usados y
botellas.

® Residuos organicos: Son restos de origen
animal o vegetal. Son biodegradables (se
descomponen naturalmente), es decir, se
desintegran o degradan rapidamente, y se
transforman en otro tipo de materia organica.
Ejemplo: restos de comida, frutas y verduras,
sus cascaras, carne, huevos, etc.




B> besinfeccion:

La limpieza y desinfeccion son practicas
esenciales para mantener un ambiente seguro y
saludable.

La limpieza y desinfeccion son dos conceptos
muy importantes para mantener un hogar seguro
y libre de enfermedades. Segun la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS), la limpieza es la eli-
minacion fisica de la suciedad, mientras que la
desinfeccion es la eliminacion de los microorga-
nismos que pueden causar enfermedades.

Para una limpieza efectiva, es importante utilizar
productos de limpieza adecuados y seguir las
instrucciones del fabricante. Es recomendable
utilizar productos que sean amigables con el
medio ambiente y que no sean téxicos para los
seres humanos o los animales.

La desinfeccion, por otro lado, requiere el uso
de productos especificos, como el alcohol o el
cloro, que son capaces de eliminar los microor-
ganismos que pueden causar enfermedades. Es
importante seguir las instrucciones del fabrican-
te y utilizar los productos adecuados para cada
superficie. La desinfeccion es un proceso crucial
en la prevencion de la propagacion de enferme-
dades infecciosas.

0O000O




icomo desinfectar?

Use guantes desechables
para limpiar y desinfectar.

Desinfeccion: utilice agentes quimicos para desinfectar
superficies y objetos, segun corresponda, respetando el buen
uso y las instrucciones de la etiqueta del producto.

Cloro Desinfectantes con Alcohol
domeéstico. amonios cuaternarios. desnaturaliza 70°

y ¥ &

Es recomendable desinfectar las superficies regularmente, especialmente aquellas que estan en
contacto directo con las manos, como las manijas de las puertas, los interruptores de luz y los
grifos. También es importante desinfectar las superficies que estan en contacto con alimentos,

como las tablas de cortar. -




Técnicq de higiene de mano$s
Por €riccion

Es importante utilizar productos adecuados y seguir las instrucciones del fabricante para obtener los
mejores resultados.

Para la higiene de las manos utilice un preparador con alcohol.

Duracion de todo el proced

Deposite en la palma de la  Frotese las palmas

mano una dosis de de las manos entre
producto suficiente para Si.
cubrir todas las superficies
a tratar.
Frotese el dorso de los Frotese con un

dedos de una mano con la movimiento de rotacion

palma de la mano opuesta el pulgar izquierdo con

agarrandose los dedos. la palma de la mano
derecha y viceversa.

n

imiento: 20-30 segundos.

Frotese la palma de la
mano derecha contra el
dorso de la mano izquierda
entrelazando los dedos y
viceversa.

Frotese la punta de los
dedos de la mano dere-
cha contra la izquierda
haciendo un movimiento
de rotacion y
viceversa.

Frétese la palma de

las manos entre

si con los dedos
entrelazados.

Una vez secas sus
manos son seguras.



Higiene de los alimentos

B ;Qué es [a alimentacion?

La alimentacion es el proceso mediante el cual las personas obtenemos, preparamos y consumimos
los alimentos para nutrirnos y mantenernos sanos.




La preparacién de los alimentos conlleva una manipulacidon que supone un riesgo de
contaminacién si no se hace de manera adecuada y debe ser realizado por un adulto o
adulta.

La persona que prepara los alimentos debe lavarse
frecuentemente las manos con agua caliente y siempre
que manipule carne y pescado.

Los instrumentos de cocina deben limpiarse y
conservarse en lugar adecuado.

La cocina debe ser un lugar
limpio y aireado.

Deben lavarse con agua caliente y jabon,
inmediatamente después de ser utilizados.

N




Nutricion

La nutricién es el proceso a través del cual el cuerpo humano extrae los nutrientes de los alimentos
que ingerimos para mantenernos vivos y con energia. La nutricion puede ayudar a las personas a
vivir mas tiempo y reducir el riesgo de problemas de salud. Una buena nutricion debe conformar:

1/2 de verduras.
1/4 de cereales/
legumbres/féculas.

1/4 de alimento rico
en proteinas.



RieSgoS Y desastres naturales

B> Concepto

Son fendbmenos de la naturaleza, como terre-
motos, tsunamis, huracanes, inundaciones o
erupciones de volcanes, que pueden causar
dafios a las personas, a las casas y a los centros
educativos. Por eso es importante aprender como
cuidarnos cuando ocurren.

Prevencion de desastres: la prevencion de
desastres es aprender como cuidarnos y qué
hacer para estar seguros si pasa algo peligroso
como un desastre natural.

B> Amenazas Naturales

Se ha definido las amenazas naturales como
procesos o fendmenos naturales que pueden
ocasionar la muerte, lesiones u otros impactos
a la salud, al igual que dafios a la propiedad,
la pérdida de medios de sustento y de servi-
cios, trastornos sociales y economicos, o dafos
ambientales. Las amenazas naturales se
pueden caracterizar por su magnitud e intensidad,
asi como por la rapidez con que comienzan, su
duracion, y su area de extension.
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La mitad de los dafos humanes.y economicos..
causados por catastrofes-en:los uiltimos cincuenta =,
anos estan relaciona
los desastres relac“
cerca de 1,3 mllm

representan el SO%NS las catas




Ciclones, tormentas Y hvu

Ciclon
Un ciclén es un fenémeno atmosférico caracterizado por
fuertes vientos que giran en espiral alrededor de una
zona.central de baja presion. Pued€*presentarse en
diferentes formas, como tormentas.tropicales o

g huracanes, dependiendo desu.intensidad:

Tormentq

Una tormenta es ufia alteracion intensa del clima gtie
suele traer lluvia, truenos, relampagos y vientos
fuertes. Puede durar desde minutos hasta varias horas |
y afectar distintas-regiones.

;
Huracan
/‘ El huracan es untipode cicldn tropical de gran intensi- ‘
00 ~ 4 dad. Se forma enflosiocéanos calidos y se caracteriza
por vientos muy“fuertes, lluvias intensas y=un=centro
llamado ojo del Atracan. Puede catsar-graves danos
si llega a tierra firme.






Después del desastre (Recuperacion)

Verifica que todo estén bien y brindes primeros auxilios si €s necesario.
No regreses a lugares inseguros hasta que las autoridades lo indiquen.
Colabora en la limpieza y apoyo comunitario, cuidando siempre tu seguridad.

Apoya a quienes mas lo necesiten: nifios, adultos mayores y personas con discapacidad.

€
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