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Hechos y mitos sobre

los catarros y la gripe

* Bl tiempo frio no causa catarros. Hay mds catamos
durante los meses de inviemno porgue e mis Gl que los
viruss s diseminen,

* Mo se ha demostrado que fa vitamina C combata
lis catarmos, Mo se hademostrade (e phrariches cantidades
i |:|.|.1I|:q11i|': wikarmina dl!'ﬂ!'l'li-:.l wr dlisrmnyva e el

ddi low catarrom, P bos llirmenios ricoos en vitaamma U oson
beriefudinos cormo pare de una dieta sy saludable,

* Mo hay una prueba cientiica de que la equinacia
previmma los catarmos. Mo obstante, si hay evidencia

e U st supleimento & base cke hierbas pueda tratar ks
catartin, alwiandoe La intensicdal o ﬁrd'w.ﬂ.ui b o sintoanas

Mo sE Iy demosirado quie las pastilias de ond
“ruren” los catarmos. Poro ol cine en b o de
atormizador nasal o pel puede svudar a reducir los sindomas
si s usa cwando sepe ol prirmor signao de un calamo

* La vacuna conlc kg ij.'-.' Nl |J'J-L'-€|‘.' hacer ue
wsted contraiga la gripe. B dobor y la fiebee son La
regCeicin norrnal ded Cuenpo a Lo puncido de L aguja v al
fortalecimieni de L inmniclad ¥ debierdin ses I!u"rl'||l.‘:-l".t||.ﬂ:.

¢ La inmunidad a los catarros a medida que uno
vl enviejeciendo no se extiende a la gripe. Eso se
tkebe a que, a diferencia de bos vins del catarro, el vins de
lix gripe asti en constae cambio, Por eso se recomienda
U variina contra la gripe odos [os afios

iUn catarro o la gripe?
Como poder diferenciarlos

[ em catarros v Lo gripe Gnfluenzal son enfermesticks
fespirabirias, prero s s son vinas distintos. Pusde ser
ahificil dleterminar si unes tene L grape o i crlarms, pero
o cumadre e s incluye o comtinuaciin gue mmeestrs las
liferencias puede ayudar,

CATARRD

Sinfomas Mariz congestionada, B

bipicos: dodor e parpanta,
eslcamuchs

Intensidad Mias v

de los

sinfomas

Gravedad: Puede pesgibor e v Purdhs l.h:r &1
inlecciin 'E-I'..I.‘.IIHT.H-I-'I. un 13 IR
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i hospiitalizea
Duracikn: e 2 a 14 dias; pEr I]:'*.Iil 9

logeneml | wenmna exn nsicha Siig

Post -l genieral, los shintomas dee L gripe son pecres gue
lees alintormas did catarno, Por epengilo, con cualiguicen
e estas dos condickones es posilsle gue wsted fenga
fups, e si b Lo s especiabmente fuene, usted podia
lEner Jrigie.

Ll determinar si uno tiene un catarro o la gripe es
impoetants para poder sabar comeo tratar los sintomas
cugnds llamar a un profesional e servicios de 11|lrlitfﬁll
de la salud. La gripe puede ser potencialments mortal
para las personas que para comenzar no eskin bien

Fl saber siowemor Gene un catarro o la grpe tarbsidn
ayuda a saber lo gque se debe eoperar, de maner gque
sea prosible hacer planes que no interfienn con la
endermedad. 5 usted piensa que se rata de la gripe,
halsle con su profesional de servicios de cuidadhs de
la salusl lo antes posible, va que hay medicamentios
afitivirales 1|i.~i'|.|l:vrri|'|r|:1 e F.llJl.~:||'n ﬂ'g.'I.HLlr d I1'nli|J;.:||:
[o= sintormas.

Enc lnlan oo tae coma ol o i msro o aiklsk prololonal
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3 ESTA ACATARRADO?

Lin adulto promedio contrae de dos
a cuatro catarmos al ano oy, a medida
fue wmo v envejeciendo, contrae
Aun manos, Esooso debse 3 gques, con
el tramscurso ckel tiempn, el oo
desarralla imrmnidad a ks mis

dle 2000 winigs del mtarmo gque crculan en
Moreamenca durante los meses de imdeoo,

Esas son las poticias buenas. La mala naticia es T

tesclawla o existe una cur para el catarmo cormin,

| una enfermedad viral que ataca las vias respiratorias,
resuliando en narices congeslionadas o gue mogusan,
idolor de garganta, tos, estomudos, dodores de cabeza
v, ocaskonalmente, fiebre, Con todao, h.v,.- mucho que
usted] puede haces para evitar los catarros v L grip,
dna infesccidm vical relackonada y potencialimente nsis
grave, Este folleto le dard tods Ly informacifn gque

 Necesita conocer,

Cuando debe oblener ayuda

La mayvor p;lrl:ll e los alarros r||"'.11'.l.:|r|.-|.'l.-|1

tobos despucs de transcurnida de una semana a

10¥ elins ¥ la E-'il‘"' por I Eq'n-r'-nl s alenum -r.lr-_:Fulr_l.

de varms semanas, Pero hable con s profesional

i servicios de cuidado de [ sbod siasted presenta

r||r||r||.r|r-r.'| dre bos '1|Eu':r'|111'-=. smifomas:

* Fiatire abta (mis de 102° F) o proleagads

® Lin calarro que durm por mais e 10 dias

= Dificulind para respirar o fnlta de alisnto

» Dolor o presidn en el pecho

# Demayo o sensacitn de que va o desmayane

s Coniusidn o desorienfacion

e Vamilo inlenso o i;lr‘-.l':ll-ih‘ﬂh'

o Detlonr’ Walesser en le cara o en la irende

s Escugiie o arrogar moco sangainolonto o con color

¢ Romguer, dolor de sarganta o [os gue po desagarece
e dalor de gargant Fors apis rhesag

Mota: Por logeneral, si los sinbomas emipeoran en lugar
de mejorar, o si fhiene cualguies inguictud, obienga

avuda medica

51 estd enlienm, descanse ko necesano, Un cuempo
Heseansacdo fene wna msjor capacidad de desarrollar
ilefestnens, Tarrdaleon enitard dromsmitie 50 Catarrn o

Libras s,

COMO DETENER LA TRANSMISION
DE LOS CATARROS

En b mavoria de los casos, los catamos e ransmiten

cuRio & cuerpo y locando objetos contaminados, o por
madio de gotitas que se enouentran en e aire despuds de

que una prarsona lose o estomucda,

5 pasos para prevenir los catarros

1. Livese s manos. La rayoria de los
virus del catarro pueden vivir por hasta tres
haras en la piel o en objetes infecados, Do
manera que ldvess las manos con frecuencia
dhurante la temporada de los catarmos,
especialmente despuds de estrechare la mano o alguken,

después de visitar lugares pilbdicos v despuds de manipular

ohjelos compartidos,
1, Mo se [ogque I cara. B presitale cxsmaggiarse dis wn

catarre cuaneo une se oca bos ofos, Baopacdz o la boca con

los admckos Drasancds |os desdkas tlenen microbios),

4. Mo se acerque a los calarros, Bvile o comacto
estracho con personas que tenen un catam, asl como

con las cosak quo tnguen . eclados, perillis de puertas,
itensilios, alimentos, bebidas, jupuetes, ioallas o wléfonos.

4, Mantenga su ambiente limpio. Fregue los
mestradores v superficies de la cocing v los bafios,
espcilmende si abguien de su amilia lene un catarm,

5. Ponga en pridchica hehitos saludables. Consuma

it s Cuepi,
COMO COMBATIR LA GRIPE

g diets balancesds, dusnin [ suficientes v pemmamzca
fisicarmente activo para fortalecer las defensas naturales

il dolor de cabeza, malestar en
el pacho v una fatioa extrema.
A m1una-t1il;|n1l.ﬂ1p av disponilde
urka vacuna antigrpal.

Vacunese
contra la gripe

LLAME va su profesional
che sendicks de cuidado de la
satbucd o visite una clinica gque
adminisire vaounas contra la ;
jripe para informarse sobea of 2
cosbo v la disponibilidad de la vacuna.

ELA e anscamiesintis coames o, F'r’u:nf:m- L wisnina
cotra ba prape entre mesdiackas del mes de cctubsre
¥ il dhesl e cbe owesrrdbine bt :|||-r||h'd|r i

T ansticvenpos s desarredlen,

L griper se fransmile con mayor freceencia por mecdio
chel aire v en la mayoria de los casos estd acompanada

Lo mediramentos
antivirabes, disponables en la farma de
|riHnm—: o inh.:ul.m'lmr'ﬂ.. FI-I.I-I"l‘Ii"I'l rediuor
Ia gravedad de los smtomas de la gripe,
51 56 UEAN poco despuis de |a
.1||qririrl1. e los semfomas. Los
medicamentos para o asma
pusden algunas veoes ayodar
a fratar oma os seca
que perssde despuis
e que fos atros
sinfomas de

SEPA quidn
dedae varumarss
comitra b gripe Ei
peneral, cualoguies
laﬂ:ﬂuﬂe L!_IJ'I'.'r.I |.-_1.-i1.1.r
pripe debseria consickrr
WACLINarse, pero la Wil se
recoimieda especialinente (L= Lk
PSIs P A prpe
FRAEA T rT,
o Parsomas de 65 afios Hahle
dhe edlael 0 mayones
o Pacientes de asilos y clinicas
* Mifios entre los by bos 23 meses de edad
# Papsomas que fuman, sufren de una
erifermeded candinca o sufren de otras
conedicionss de salud efdnicas
* Persoinas gui skin en contacto Con pefsonas
o wefd avanzada o con personas con problenus
dhs sanluiel, Como por ejemplo personas que trabajan
en el campes del cuidade de i salud
[{ ]E‘i I:I‘HE *"II }FI"| :rli!ﬁm—e\. %L Irl!ﬁ ':HH.'KI ||"|.a1. I:'|Il|'!' rei
el resicibir T ovawcuie, La lisga mscliye a texda persona
puier et alergticnn o o Do Cla vacu puesk: contenes
||r-c_‘:-'||:'.i'r|a| iles CF (RN |.|:q. |:|n|:rx|:".v|"|.|x r.r'll'lmr.ul. )] |:'le
ejernple apelle que sufren de mewmcnie personas
con Piedane altag v L minjeres eimdsarazacs, Hablbe con
il F:lrlll-qml-:m:l! -:J::r- SErVICaLs e eiilelack e R osaliicl

Mota: Cuando hay escaser de vaona antigripal, las
wacunas puseden limitarse a kos grupes de alie nespo,

AUTOTERAPIA PARA
LOS CATARROS Y LA GRIPE

BEBA MUCHD. La antigua sugerencia de beber
rmiuchio liguido sigue siendo vilida. Pero evite Las
bebvidas alcobdlicas v las que contenga caleina, ya que
son diurdicas (aumentan la urinacidnl v pueden causar
deehidratacicn,

HAGA GARGARAS, Para el dolor de parganta, haga
F;irga.mﬁ con agua filvia con sal obeha agua tilvia con
imein y miel varias veces al dia,

SO SE OLVIDE DEL VAPOR, Par el alvio termporal
de la congestiin, mantenga la cara sobre una tiza
humeante de w de hietwas o caldo, o tome un bafio
ie elucha caliente.

BUSOUELE ALIVIO AL CATARRO. Cuanclo [os
sintornas del catero estdn haciendo gue todo le bome
s esfuerzo, considere medicamentos de vanta sin
recela metdica, Algunos expenos dicen que o mejor o
I':Ih'_ll.;r un sobo medicamento para su peor sindoma para
evitar s posiblos electos secumdanos perjudiciales gue
prochrian resuiltar che la sobste rmedicecion,

O S
medico,
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