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Medidas de proteccion personal (no
farmacologicas) para reducir el riesgo de
contraer o transmitir la gripe humana

A falta de una vacuna especifica, todo el mundo puede adoptar una serie de medidas personales para reducir el
riesgo de contraer la gripe. La gripe es una infeccién viral que se transmite de persona a persona, sobre todo a
través de la tos o los estornudos, o por contacto directo o indirecto con las secreciones respiratorias de las
personas contagiosas presentes en las manos o en alguna superficie. Las recomendaciones siguientes se basan,
por una parte, en los datos cientificos obtenidos en los estudios y, por otra parte, en los conocimientos fundados
en la experiencia en salud publica.

Medidas de proteccion personal
1. Evite el contacto directo con personas enfermas

a) Las personas que presentan uno o varios de estos sintomas: fiebre, tos, dolor de garganta, dolor en todo el
cuerpo, dolor de cabeza, escalofrios y cansancio, pueden estar infectadas por el virus de la gripe o por otro virus.
Algunas personas han comunicado diarrea y vomitos relacionados con la infeccion por el virus de la gripe
A(HIN1).

b) Manténgase a una distancia de un metro como minimo de cualquier persona que tenga sintomas gripales y
evite los lugares concurridos. Si no puede mantener la distancia, reduzca todo lo posible el tiempo de contacto
directo con una persona que pueda estar enferma. Si no puede evitar el contacto con personas enfermas o los
lugares concurridos, procure pasar el menor tiempo posible en estas situaciones.

c) Evite las visitas innecesarias a personas enfermas.

2. Lavese o desinféctese las manos a menudo

a) Lavarse o desinfectarse las manos con frecuencia le ayudara a protegerse del virus. Lavese bien las manos con
agua y jabon, sobre todo cuando tosa o estornude. Los desinfectantes de manos con alcohol reducen la cantidad
de virus de la gripe en las manos contaminadas, aunque resulta mas eficaz lavarse con agua y jabon.

b) El lavado de manos no debe limitarse a un aclarado rapido, sino que debe durar 20 segundos como minimo
cada vez.
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3. Evite tocarse los ojos, la nariz y la boca

a) Los virus suelen propagarse cuando una persona toca un objeto contaminado con gérmenes y después se toca
los ojos, la nariz o la boca.

Medidas personales para proteger a su familia y a otras
personas cercanas si usted esta enfermo

1. Mantenga una higiene respiratoria correcta

a) La higiene respiratoria comprende medidas para evitar que los demas se expongan a sus propias secreciones
nasales y bucales posiblemente infecciosas. Si esta enfermo, tapese la nariz y la boca con un pafiuelo al toser o al
estornudar, o bien hagalo contra el brazo en lugar de taparse con las manos. Tire los pafiuelos usados a la basura.

2. Lavese o desinféctese las manos a menudo

a) Lavarse o desinfectarse las manos con frecuencia ayudara a los demas a protegerse de sus gérmenes. Lavese bien
las manos con agua y jabon, sobre todo cuando tosa o estornude. Los desinfectantes de manos con alcohol reducen
la cantidad de virus de la gripe en las manos contaminadas, aungue resulta més eficaz lavarse con agua y jabon.

b) El lavado de manos no debe limitarse a un aclarado rapido, sino que debe durar 20 segundos como minimo
cada vez.

3. Si esta enfermo, quédese en casa y no vaya a trabajar o al colegio y
limite el contacto con los demas

a) Ademas de adoptar las medidas de higiene descritas anteriormente, en la medida de lo posible, las personas
sanas deberian mantenerse a una distancia de un metro como minimo de cualquier persona que tenga sintomas
gripales. Los adultos enfermos pueden contagiar a los demas durante unos cinco dias después del comienzo de los
sintomas, mientras que los nifios son contagiosos durante alrededor de siete dias tras la aparicion de los sintomas.
No obstante, lo méas prudente es considerar que el contagio durard mientras contintien los sintomas. (Estos
periodos se aplican a la pasada gripe estacional. Es posible que cambien a medida que se disponga de mas datos
sobre la gripe A(H1N1)).

Mascarillas

No hay datos que demuestren que el uso de mascarillas (p. €j., quirargicas) fuera de los centros sanitarios
durante la temporada de gripe o durante una pandemia ofrezca una proteccién eficaz o reduzca la transmisién, y
el ECDC no recomienda su uso. Sin embargo, muchas personas querran usar una mascarilla. Si se utiliza una
mascarilla y se desecha correctamente, existen pocas probabilidades de que cause un problema o incremente las
posibilidades de infeccién. Cuando se quite la mascarilla, es recomendable introducirla en una bolsa de pléstico,
que debera cerrarse bien a continuacién. Esta bolsa puede tirarse con la basura doméstica normal. Después habra
gue lavarse las manos de la forma indicada anteriormente.

Si se usa una mascarilla, tendra que combinarse con otras medidas de las descritas para evitar la transmision.

Uso de mascarilla por las personas enfermas para proteger a los
demas durante un brote epidémico de gripe A(H1N1) en la poblacion

1) El uso de mascarillas por las personas enfermas que tienen sintomas gripales puede ayudar a contener las
secreciones respiratorias expulsadas al toser o al estornudar y reducir el riesgo de infeccién entre las personas
cercanas. Algunas situaciones en las que esta medida puede ser Gtil son:

a) durante los desplazamientos a casa o al hospital cuando hayan aparecido los sintomas;
b) cuando algun familiar u otras personas acudan a cuidar al enfermo a su casa;
c) cuando sea inevitable mantener contacto directo con personas sanas.
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Uso de mascarilla para proteger a una persona sana que cuida de otra
con sintomas de la gripe A(H1N1)

1) El uso de mascarilla por una persona sana tiene como finalidad evitar el contacto involuntario de la nariz y la boca
de esa persona con la contaminacién presente en sus manos y la procedente de la tos y los estornudos de otras
personas. El uso de mascarilla puede ofrecer proteccion adicional a las personas sanas indicadas a continuacion:

a) Familiares u otras personas que cuidan de un enfermo con sintomas gripales, ya sea en su casa o0 en otro
lugar al margen de los centros sanitarios, y que deben estar en contacto directo con él (a menos de un
metro).

b) Cuidadores, si la persona con sintomas utiliza un nebulizador para recibir medicacion respiratoria; puede

usarse también una mascarilla de proteccion, también llamada respirador para particulas.

Como utilizar y desechar correctamente las mascarillas

1) Las mascarillas deben colocarse cuidadosamente sobre la nariz y la boca y sujetarse bien.
a) Sujete las cintas o las gomas al cuello y en la parte media de la cabeza.

b) Ajuste la tira flexible al puente nasal.

c) Ajuste bien la mascarilla de forma que cubra la cara y la barbilla.
2) Mientras lleve puesta la mascarilla, procure no tocarla con las manos.

a) Cada vez que se toca una mascarilla usada, por ejemplo, al retirarla o lavarla, es necesario desinfectarse
las manos, ya sea lavandolas con agua y jabon o usando un desinfectante de manos con alcohol.

3) Cambiese la mascarilla cuando esté himeda.

a) La mascarilla se humedecera después un uso prolongado. En ese momento debera cambiarse por una
nueva o por otra limpia y seca.

4) Para quitarse y desechar correctamente una mascarilla:

a) Piense que la parte frontal de la mascarilla quirdrgica o de proteccion esta contaminada.

b) Desate o corte las cintas o gomas de la parte inferior y después las de la parte superior, y retire la
mascarilla tocando Gnicamente las cintas.

c) Deseche la mascarilla correctamente. Las mascarillas desechables deben tirarse después de un uso.

Cuando se quite la mascarilla, es recomendable introducirla en una bolsa de plastico, que debera cerrarse
bien a continuacion. Esta bolsa puede tirarse con la basura doméstica normal.

5) Después de quitarse la mascarilla:

a) Cuando se quite la mascarilla, debera desinfectarse las manos lavandolas con agua y jabon o bien usando
un desinfectante de manos con alcohol.
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Antecedentes y datos cientificos de estas
recomendaciones

Interim Public Health Guidance for the Use of Facemasks and Respirators in Non-Occupational Community Settings
during an Influenza Pandemic
http://www.pandemicflu.gov/plan/community/maskguidancecommunity.html

U.S. CDC Interim Recommendations for Facemask and Respirator Use in Certain Community Settings Where Swine
Influenza A (H1N1) Virus Transmission Has Been Detected
http://www.cdc.gov/swineflu/masks.htm

Pandemic Influenza: Guidance for infection control in hospitals and primary care settings. Department of Health,
England. Health Protection Agency November 2007
http://www.hpa.org.uk/web/HPAwebFile/HPAweb_C/1238055328357
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