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;COMO PREVENIR LAS
CCIONES RESPIRATORIAS
EN EPOCA INVERNAL?
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La infeccion respiratoria aguda (IRA), puede tener su origen viral o bacteriano, el mayor riesgo se
observa en nifios muy pequefios, ancianos y en las personas que tienen condiciones de salud
cronicas, como asma bronquial y patologias cardiovasculares. Esta es la razén por lo que se
recomienda tomar algunas medidas que ayudan a minimizar el contagio.

Es frecuente observar cuadros de resfrio comun y faringitis, los que pueden derivar en otros de
mayor cuidado como faringoamigdalitis, laringitis, traqueo bronquitis, neumonitis, neumonias,
otitis y sinusitis.

Los sintomas comunes son: fiebre — dolor de cabeza — cansancio — tos — dolor de cuerpo — dolor de
garganta — congestion nasal — dolor muscular, entre otros.

El tratamiento a seguir consistird en aliviar los sintomas mediante el uso de descongestionantes
nasales, antipiréticos, antiinflamatorios y antitusivos; y en el caso de Influenza se debera utilizar
un antiviral especifico; en ambos casos los medicamentos deben ser recetados por un medico,
jamas automedicarse. Tomar abundantes liquidos, protegerse del frio y de los cambios de
temperatura.

¢ESTORNUDOS, TOSES Y GENTE CON FIEBRE A SU ALREDEDOR?

La prevencion de todas estas enfermedades respiratorias virales esta intimamente relacionada con
los cuidados generales de salud, la alimentacién sana y la actividad fisica, la higiene, condiciones
generales de vida como contaminacion del lugar de trabajo u hogar, entre otras. Las enfermedades
infecciosas respiratorias se previenen adoptando medidas basicas de autocuidado como lavarse las
manos, toser con la boca tapada, desinfeccion de manos al estar en contacto con personas
resfriadas o enfermas, ventilacion de las habitaciones, por ejemplo.
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Lavarse las manos con agua y jabon, en forma frecuente. Especialmente luego de
sujetarse de pasamanos, tocar diferentes superficies, antes de salir del bafio,
antes de comer, después de toser y sonarse, no frotar los ojos con las manos
contaminadas, entre otros. Utilizar toallitas himedas o alcohol gel en caso de no
poder concurrir a lavarse.

Utilizar pafiuelos desechables al toser y al sonarse.

Mantener juguetes y areas comunes limpias, (teléfonos, manillas de puertas,
mousse del computador, superficies de muebles y piso) la higiene esimportante
para combatir los virus y bacterias.

Ventilar los espacios cerrados, evita la propagacion de los virus. Por las mafianas
ventilar durante 10 minutos.

La alimentacion sana y equilibrada acompafiado a alguna actividad fisica
periodica es necesaria para combatir enfermedades virales y bacterianas.

Evitar cambios bruscos de temperatura, abrigar via aérea alta al estar a la
intemperie con bajas temperaturas, vestirse por capas.
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