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Epidemia de gripe

Guia para saber qué debes hacer

Este afio, la gripe ha llegado antes que nunca
y con particular dureza. Para poder evitarla,

te explicamos qué debes hacer para aliviar los
sintomas y no contagiar a los que te rodean.

Sintomas habituales del que padece gripe

Fiebre y escalofrios. Dolor de cabeza.
Malestar general.
Pérdida de apetito.

Dolores musculares. +  Tos seca.

Congestién nasal.

Molestias de garganta.

Hay que quedarse en casa
hasta al menos 24 horas después
de la desaparicién de la fiebre

¢En qué casos si debemos acudir
Todos los inviernos vuelve la gripe, pero a veces nos pilla 3] médico?

por sorpresa y este invierno ain més porque se ha ade-

lantado seis semanas.

¢Qué debes hacer si tienes gripe?

En la mayoria de casos, no se puede hacer nada con-
tra la gripe maés alld de aliviar los sintomas y evitar
el contagio. De ahi que lo mejor sea quedarse en
casa, para descansar y evitar que se transmita (cada
individuo contagia a una o dos personas durante su
recuperacién). Olvidate de los antibidticos, ya que
la gripe estd causada por virus y no por bacterias,
por lo que son indtiles.

Si pertenecemos a los grupos de riesgo, como los ma-
yores de 65 afios (el sector de la poblacién que debe
vacunarse en otofio).

Menores de dos afios.

Mujeres embarazadas de mds de tres meses.
Pacientes con afecciones cardiacas, pulmonares o re-
nales crénicas.

También si aparecen claros sintomas de alarma como
insuficiencias respiratorias o ruidos en el pecho.
Entre la poblacién sana, deberiamos consultar con
un médico tan solo si después de dos semanas no ve-

mos ninguna mejoria en nuestro cuerpo.


http://www.elconfidencial.com/alma-corazon-vida/2015-10-29/5-mejores-consejos-prevenir-tratar-gripe-resfriados-otono_1074378/
http://www.elconfidencial.com/alma-corazon-vida/2015-11-17/uso-antibioticos-resfriado-gripe_1098545/
https://medlineplus.gov/spanish/ency/article/000080.htm
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¢Qué debo hacer para combatir la gripe?
Lo mejor es hacer caso a los consejos que nos da el Minis-

terio de Sanidad y que, aunque son de sentido comun, no

siempre seguimos:

Descanso. Ya que la Unica cura para la gripe es pa-
sarla, debemos intentar minimizar los sintomas maés
dafiinos a través del reposo. Los dolores musculares
deberian desaparecer relativamente rapido, entre los
tres y cinco primeros dias. Hay que quedarse en casa
hasta al menos 24 horas después de la desaparicién
de la fiebre.

Beber abundante liquido. Una de las complicaciones
leves derivadas de la enfermedad puede ser la deshi-
dratacién, asi que beber agua es una manera eficaz de
mantenerla a raya, reemplazando los fluidos perdidos.
No beber alcohol ni fumar. No, a la hora de hidra-
tarse no vale una cerveza, que, de hecho, deshidrata.
Consumir antipiréticos (agentes que combaten la
fiebre). Los antibidticos no hacen nada contra la gri-
pe, pero si podemos intentar aliviar la molesta fiebre
a través de medicamentos antitérmicos como el Ibu-
profeno o el paracetamol.

Cuidado con la aspirina. Todas las guias de trata-
miento de la fiebre recuerdan que, aunque no sea ha-
bitual, el consumo de aspirina entre nifios y adoles-
centes puede dar lugar al conocido como sindrome
de Reye, un dafio cerebral y hepatico subito.
Higiene. Conviene lavarse las manos frecuentemen-
te y de manera correcta para evitar el contagio. Hay
que taparse la boca al toser y utilizar pafiuelos des-

Aunque hay antivirales que
pueden ser utilizados durante las
primeras fases de la enfermedad,

estos apenas se recetan

echables. Por supuesto, nada de compartir alimentos
o utensilios de comida.

No conviene frecuentar lugares cerrados y con mu-
cha gente. La proporcién afectada cada afio oscila
entre el 5y el 15% en grandes poblaciones, pero pue-
de ascender hasta el 50% en grupos cerrados, como
residencias de ancianos o internados escolares.
&Antivirales? El Ministerio sefiala que existen deter-
minados farmacos que, administrados durante los
primeros dias, pueden reducir la duracién de la enfer-
medad. Dado que pueden causar importantes efectos
negativos, deben ser recetados por un médico, pero
su uso es limitado.

La mejor arma: el autocuidado
y la prevencién

Dado que la gripe no tiene tratamiento, lo mejor para ha-

cerle frente es la prevencién. Principalmente, a través de

la higiene y la campafia de vacunacién a los siguientes

grupos:

mayores de 65 afios, sobre todo aquellos que vivan en
instituciones cerradas.

menores de 65 afios con alto riesgo (enfermedades
cardiovasculares, metabdlicas, obesidad mérbida, in-
suficiencia renal, enfermedad hepética...).

personas con un mayor riesgo de transmitir la gripe,

como los trabajadores de los centros sanitarios.

Los antibidticos no hacen nada

contra la gripe, pero si podemos
intentar aliviar la fiebre a través
de medicamentos antitérmicos

Imma Badia Camprubi
Secretaria de Accién Sindical
y Salud Laboral de FEUSO
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