
Stop Germs! Wash Your Hands.

• After using the bathroom

• Before, during, and after preparing food

• Before eating food

• Before and after caring for someone at home 
who is sick with vomiting or diarrhea

• After changing diapers or cleaning up a child 
who has used the toilet

• After blowing your nose, coughing, or sneezing

• After touching an animal, animal feed, or 
animal waste

• After handling pet food or pet treats

• After touching garbage

Wet your hands 
with clean, 
running water 
(warm or cold), 
turn off the tap, 
and apply soap.

Lather your 
hands by rubbing 
them together 
with the soap. 
Be sure to lather 
the backs of your 
hands, between 
your fingers, and 
under your nails.

Scrub your 
hands for at least 
20 seconds. 
Need a timer? 
Hum the “Happy 
Birthday” song 
from beginning 
to end twice.

Rinse hands 
well under 
clean, running 
water.

Dry hands using 
a clean towel or 
air dry them.

Keeping hands clean 
is one of the most 

important things we can 
do to stop the spread of 
germs and stay healthy.

www.cdc.gov/handwashing
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How?

When?

https://www.cdc.gov/handwashing/


¡Detenga los microbios! Lávese las manos

• Después de ir al baño.

• Antes, durante y después de preparar alimentos.

• Antes de comer.

• Antes y después de cuidar a alguien que tenga vómitos
o diarrea.

• Antes y después de tratar cortaduras o heridas.

• Después de cambiarle los pañales a un niño o limpiarlo
después de que haya ido al baño.

• Después de sonarse la nariz, toser o estornudar.

• Después de tocar animales, sus alimentos o sus
excrementos.

• Después de manipular alimentos o golosinas para
mascotas.

• Después de tocar la basura.

Mójese las manos 
con agua corriente 
limpia (tibia o fría), 
cierre el grifo y 
enjabónese las 
manos.

Frótese las manos 
con el jabón hasta 
que haga espuma. 
Asegúrese de frotarse 
la espuma por el 
dorso de las manos, 
entre los dedos y 
debajo de las uñas.

Restriéguese las 
manos durante al 
menos 20 segundos. 
¿Necesita algo para 
medir el tiempo? 
Tararee dos veces 
la canción de “Feliz 
cumpleaños” de 
principio a fin.

Enjuáguese bien 
las manos con 
agua corriente 
limpia. 

Séquese 
Séquese las 
manos con 
una toalla 
limpia o al aire.

Mantener las manos limpias 
es una de las cosas más 

importantes que podemos 
hacer para detener la 

propagación de microbios y 
mantenernos sanos.

www.cdc.gov/lavadodemanos
Este material fue elaborado por los CDC. La campaña La Vida es Mejor con las Manos Limpias es posible gracias a una asociación entre 
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¿CÓMO?

¿CUÁNDO?

LA VIDA ES MEJOR CON LAS


