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Alerta por frente de mal tiempo: especialista
entrega medidas de autocuidado para evitar
aumento de enfermedades respiratorias

Vacunacién, cubrir nariz y boca al toser o estornudar, uso de mascarilla, lavado
de manos frecuente, son las cuatro recomendaciones minimas que debe seguir la
poblacién en estos meses y semanas de virus respiratorios, bajas temperaturas, y
pronéstico de lluvias.

Este 2024 las defunciones
por influenza han supe-
rado el total de muertes
registradas por esa misma
causa durante el aflo pasa-
do. Hasta el 25 de mayo de
este afio se contaban 201
fallecimientos, — mientras
que en 2023 fueron 171,
segin el dltimo estudio
del IPSUSS. Cifras preocu-
pantes tomando en cuenta
que atn no ha comenzado
el invierno, y con ello, el
peak de bajas temperatu-
ras, y debido a las intensas
lluvias que se esperan para
estos proximos dias.

En respuesta a ello, desde
el drea de la salud los es-
pecialistas han hecho un
llamado a la prevencidn,
para evitar un escenario
atin mas complejo duran-
te los proximas semanas
y meses. En esta linea, la
académica de Enfermeria
de la facultad de Ciencias
para el Cuidado de la Sa-
lud USS, Maria Antonia
Vollrath, entrega las cua-
tro recomendaciones ba-
sicas que debe considerar
la poblacién general, para
evitar contagiarse de virus
respiratorios, medidas de
autocuidado compartidas
también por la Organiza-
ci6on Mundial de la Salud
y el Ministerio de Salud de
Chile.

Vacunacion: al recibir la
vacunaciéon contra la in-
fluenza y Covid-19 con es-
quemas completos se redu-
ce el riesgo de desarrollar
enfermedades respiratorias
graves y muerte. Se tarda
hasta dos semanas en desa-
rrollar inmunidad después
de recibir la vacuna contra
la gripe. Estas vacunas son
gratis para la poblacion de

riesgo.

Cubrir nariz y boca al toser
o estornudar: El virus de la
gripe se contagia a través
del aire cuando una perso-
na con el virus estornuda,
tose o habla. También se
puede contagiar a través
de los objetos que toca una
persona contagiada con el
virus o sobre los que tose
o estornuda. Al toser se
debe utilizar el antebrazo o
un papel desechable y eli-
minarlo inmediatamente
en un basurero. Posterior-
mente, se debe realizar la-
vado de manos o usar alco-
hol gel.

“Para evitar contagiar la
tos es fundamental taparse
la boca y la nariz siempre
que estornudemos. Usar
pafuelos de papel en lugar
de los de tela, desechar los
pafiuelos en el cesto de ba-
sura y lavarse las manos in-
mediatamente. Importante
al momento de toser nunca
usar la mano para taparse”,
explico la académica de la
Universidad San Sebastidn.
Usar mascarilla: esto en
caso de que existan sinto-
mas de enfermedad respi-
ratoria, de esta manera se
evita la propagacién del
contagio a través de par-
ticulas diseminadas en el
aire.

“La mascarilla debe cubrir
la nariz, boca y el menton.
A la hora de quitarla debe-
mos guardarla en una bol-
sa de plastico limpia; si es
de tela lavarla cada dia, y
si es una mascarilla médi-
ca botarla a la basura una
vez que dejamos de usarla,
la humedad de la propia
respiracion facilita que se
acumulen bacterias y vi-
rus en la mascarilla por lo

que no deben reutilizarse
las mascarillas de un solo
uso’, a ello agrega que “esta
debe usarse en espacios
cerrados con personas no
vacunadas, o cuando ig-
noremos esta informacion.
También en espacios cerra-
dos con mala ventilacién, o
espacios con mucha gente
donde no se pueda mante-
ner distancia”

Lavar las manos con fre-
cuencia: se recomienda el
lavado de manos de for-
ma habitual con agua y ja-
bén para generar espuma
abundante por al menos 40
segundos. Se deben cubrir

bien las palmas y el dorso
de las manos, dedos, unas,
muiiecas y antebrazos con
la espuma.

;Cudnto tiempo dura la
desinfeccién de manos con
alcohol en gel? La experta
explica que “debe ser utili-
zado sélo cuando no ten-
gamos acceso inmediato al
lavado de manos con agua
y jabén. Su efectividad es
solo durante 3 aplicacio-
nes, luego es importante
lavarse las manos nueva-
mente. Hay que conside-
rar que una vez abierto su
envase original la duracion
de este es de 2 meses”.
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