
G
U

IA
Washington  

Maryland 
Virginia

5 de junio del 2020                                    www.washingtonhispanic.com                                 WASHINGTON HISPANIC 

salud
Para tomar en cuenta 

POR MAYO CLINIC

L
as mascarillas, 
¿pueden prevenir 
el contagio con la 
enfermedad del 
coronavirus 2019 

(COVID-19)? 
 Sí, las mascarillas, com-

binadas con otras medidas 
preventivas como lavarse 
las manos con frecuencia y 
el distanciamiento social, 
ayudan a hacer más lenta 
la propagación de la enfer-
medad.

Entonces, ¿por qué no 
se recomendó usar mas-
carillas al comienzo de la 
pandemia? 

En ese momento, los 
expertos todavía no sa-

bían hasta qué punto se 
podía contagiar el virus de 
COVID-19 antes de que 
aparecieran los síntomas. 
Tampoco se sabía que al-
gunas personas tienen CO-
VID-19, pero no presentan 
ningún síntoma. Los dos 
grupos, sin saberlo, pue-
den contagiar a otros con 
el virus. Estos descubri-
mientos llevaron a que los 
Centros para el Control y 
la Prevención de Enferme-
dades (CDC) cambiaran de 
opinión en cuanto a usar 
mascarillas. Los CDCCO-
VID-19 por las personas 
que tienen el virus pero no 
lo saben.

Algunos grupos de sa-
lud pública sostienen que 

las mascarillas deberían 
reservarse para los provee-
dores de atención médica, y 
señalan la escasez extrema 
de mascarillas quirúrgicas 
y mascarillas N95. Los CDC 
reconocieron esta inquie-
tud cuando recomenda-
ron que el público llevara 
mascarillas de tela y no las 
quirúrgicas y N95 que ne-
cesitan los proveedores de 
atención médica.

¿Cómo funcionan los 
diferentes tipos de 
máscaras?
Mascarillas quirúrgicas

También conocidas 
como mascarillas clínicas, 
las mascarillas quirúrgicas 
son descartables, no que-

dan ajustadas, y protegen 
la nariz y la boca del que la 
lleva del contacto con go-
titas, salpicaduras y asper-
siones que puedan contener 
microbios. Las mascarillas 
quirúrgicas también fi ltran 
las partículas grandes en 
el aire. Pueden proteger a 
otros al reducir la exposi-
ción a la saliva y las secre-
ciones respiratorias de la 
persona que la lleva puesta.

En este momento, la 
Administración de Ali-
mentos y Medicamentos 
de los Estados Unidos no 
ha aprobado ningún tipo de 
mascarilla quirúrgica espe-
cífi camente para protec-
ción contra el virus de CO-
VID-19 pero estas pueden 

proveer algo de protección 
si no hay mascarillas N95.

Mascarillas N95
En realidad son un tipo 

de respirador, y ofrecen 
más protección que una 
mascarilla quirúrgica por-
que pueden fi ltrar tanto las 
partículas grandes como las 
pequeñas. El nombre indica 
que la mascarilla está dise-
ñada para bloquear el 95 % 
de partículas muy peque-
ñas. Como las máscaras 
quirúrgicas, las N95 son 
descartables. Pero los in-
vestigadores están hacien-
do pruebas para encontrar 
maneras de desinfectar las 
mascarillas N95 y que se 
puedan volver a usar.

Mascarillas de tela
Mientras que las mas-

carillas quirúrgicas y N95 
ahora son escasas, las de 
tela son más accesibles y 
se pueden volver a usar. 
Aunque las mascarillas de 
tela y las N95 tienen pro-
pósitos diferentes, ambas 
tienen como objeto hacer 
más lento el contagio con 
COVID-19. Las mascarillas 
de tela se usan para ayudar 
a proteger a los otros en 
caso de que la persona que 
la lleva tenga el virus. Las 
mascarillas N95 ayudan a 
proteger a la persona que 
las lleva de contagiarse con 
el virus de otras personas.
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¿Cuánta protección 
ofrecen las mascarillas?
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¿Cuánta protección  
ofrecen las mascarillas?

Los países que exi-
gieron usar mascarillas, 
hicieron pruebas de de-
tección, aislamiento, y 
distanciamiento social 
tempranos durante la 
pandemia parecen haber 
tenido algo de éxito en 
hacer más lento el con-
tagio con la enfermedad.

 El sentido común 
también sugiere que algo 
de protección es mejor 
que nada. Pero ponerse 
una mascarilla de tela no 
valdrá de mucho si no se 
combina con lavarse las 
manos con frecuencia y 
distanciamiento social.

Las mascarillas de tela 
son baratas y simples de 
hacer. Es fácil encontrar 
instrucciones en Inter-
net. Pueden hacerse de 
materiales comunes, co-
mo sábanas de algodón 
con hilado apretado. El 
sitio web de los CDC has-
ta incluye instrucciones 
para hacer mascarillas 
con pañuelos de cuello y 
camisetas, que no es ne-
cesario coser. Las masca-
rillas deben tener varias 
capas de tela.

Cómo ponerse las 
mascarillas de tela

Las mascarillas de te-
la deben usarse en lugares 
públicos donde las medi-
das para distanciamien-
to social son difíciles de 
practicar, como en tien-
das y supermercados, es-
pecialmente en las áreas 
donde hay un contagio 

significativo en la comu-
nidad.

Siguen unos consejos 
para ponerse y quitarse 
una mascarilla de tela:

Cubrir la boca y la 
nariz con la mascarilla.

 Atarla detrás de la 
cabeza o detrás de las ore-
jas, y asegurarse de que 
quede ajustada.

No tocar la masca-
rilla cuando esté puesta.

 Si se toca acciden-
talmente, lavarse las ma-
nos o usar desinfectante. 

Quitar la mascarilla 
desatándola o levantando 
la parte que va alrededor 
de la oreja sin tocar la par-
te delantera de la máscara 
o la cara.

 Lavar las manos in-
mediatamente después 
de quitarse la mascarilla.

    Lavar la mascarilla 
regularmente con agua 
y jabón en la lavadora. 
Se puede lavar junto con 
otra ropa.

Finalmente, aquí hay 
algunas precauciones so-
bre la mascarilla a tener 
en cuenta:

No ponerle masca-
rillas a ninguna persona 
que tenga dificultad para 
respirar, esté inconscien-
te, o tenga cualquier otro 
problema para quitarse la 
mascarilla sin ayuda.

No ponerles masca-
rillas a niños menores de 
2 años.

No usar la mascarilla 
como sustituto para dis-
tanciamiento social.
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AGENCIA 
CONSEJITOS 

U
no de los ma-
yores retos del 
verano para 
muchas fami-
lias es cuadrar 

los calendarios de todos 
sus miembros y no morir 
en el intento. Seguro que 
esto que os digo no os re-
sulta nada lejano, ¿verdad? 
Desde que los más peque-
ños de la casa empiezan 
sus vacaciones de, como 
mínimo, tres meses de du-
ración, comienza la locura 
para tenerles entretenidos 
y hacer que disfruten lo más 
posible estando también en 
casa. Sobre todo, teniendo 
en cuenta que su calendario 
no siempre encaja a la per-
fección con el de los padres. 

Pues bien, es ahora 
cuando toca pensar acti-
vidades específicas para 
ellos. Una buena opción es, 
siempre, hacer actividades 
en familia. No hay mejor 
época del año que esta para 
que padres, hijos y herma-
nos os involucréis a la vez 
en una misma tarea hoga-
reña con la que estrechar 
lazos y pasar ratos agrada-
bles. Y, entre las diferentes 
opciones posibles, hay una 
que nunca falla: la cocina.

 Cocinar algún plato o 
algún postre todos juntos 
es una buena y positiva ex-
periencia que os ayudará a 
disfrutar de momentos di-
vertidos e inolvidables en 
casa, a la vez que les incul-
cáis a los peques los valores 

de una dieta sana. 
Por raro que os pueda 

parecer, ellos siempre es-
tán dispuestos a echar una 
mano cuando se trata de 
meter las manos en la ma-
sa. Pero, eso sí, para que 
todo marche sobre ruedas, 
la cocina sea completa-
mente segura para ellos y 
el espacio en general no se 
convierta en un caos sin 
sentido, os recomiendo que 
adaptéis el diseño general 
de la misma, así como sus 
utensilios, a los más peque-
ñajos del hogar. Se trata de 

pequeñas adaptaciones, 
claro está, que no os costa-
rá realizar y que redundarán 
en el beneficio de todos. En 
el site de Ikea, por ejemplo, 
podéis encontrar una serie 
de pautas y consejos para 
diseñar una cocina fami-
liar en la que poder cocinar 
todos juntos. 

 
Cajones y armarios
seguros

Otra de las claves a la 
hora de adaptar la cocina 
para los niños es asegurarse 
de poner cierres especiales 

en los cajones o muebles 
en los que haya elementos 
peligrosos, como cuchillos 
o tenedores punzantes. Es-
tos suelen ser ajustables y 
se adaptan con facilidad a 
cualquier dimensión y di-
seño de mobiliario. 

Igualmente útil es co-
locar topes de goma o de 
plástico en cualquier mue-
ble o esquina de la cocina. 
Gracias a ellos evitaréis que 
las cabecitas de los niños se 
llenen de chichones cuando 
os ayuden a cocinar. 

Y en cuanto a los ele-
mentos que dejáis sobre la 
encimera o la propia vitro, 
lo más recomendable es que 
todas aquellas cacerolas u 
ollas de gran tamaño o con 
ingredientes calientes en su 
interior, se pongan al fon-
do de la misma. Los niños 
no llegarán a ellas y les se-
rá mucho más complicado 
volcarlas en caso de roce...
un buen lugar para comprar 
lo mas indicado es IKEA . 

Cómo afrontar el Verano en la casa
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C
ada otoño, lo más 
probable es que 
oigas a la gente 
hablar sobre la 
temporada gri-

pal que se avecina, pero es 
muy posible que no vuelvas 
a pensar en este tema a me-
nos que contraigas la gripe. 

La mayoría de la gente 
que contrae la gripe se re-
cupera sin que sea necesa-
rio de que la vea un médico. 

Pero si tus síntomas gri-
pales empeoran, si tienes 
fi ebre alta durante más de 
pocos días, si tienes cual-
quier problema para respi-
rar o si parece que mejoras 
pero luego empeoras, llama 
a tu médico de inmediato. 

Y la próxima vez, ¡pon-
te la vacuna antigripal pa-
ra que sea mucho menos 
probable que contraigas la 
gripe!

Si contraes esta enfer-
medad, saber qué debes 
hacer te puede ayudar a 
encontrarte mejor más de-
prisa. 

Prueba a seguir estos 
consejos si contraes la 
gripe:

Bebe muchos líquidos. 

Qué hacer si contraes la gripe

El zumo (jugo), el agua y la 
sopa son opciones estupen-
das. Pero evita las bebidas 
con cafeína, que no te hi-
dratarán tan bien.  

 Duerme mucho, des-
cansa y tómate las cosas 
con mucha calma. ¡Este es 
un momento genial para 
que te pongas al día viendo 
la tele y para que disfrutes 
de tus vídeos favoritos sin 
que tu madre o tu padre te 
pidan que les ayudes en las 
tareas domésticas!  

 Toma paracetamol o 
ibuprofeno para aliviarte 
la fi ebre y el dolor. Los me-
dicamentos de venta sin 
receta médica para el res-
friado o para la tos también 
pueden aliviar algunos sín-
tomas de la gripe. 

No tomes aspirina ni 
productos que la conten-
gan, a menos que tu médi-
co te dé el visto bueno. La 
aspirina puede aumentar 
el riesgo de que los ado-
lescentes desarrollen el 

síndrome de Reye, una en-
fermedad grave que a veces 
sigue a las infecciones por el 
virus de la gripe.  

Vístete con varias ca-
pas de ropa. Con la gripe, 
es posible que tengas frío en 
un minuto y calor al minuto 
siguiente. 

Llevar varias capas de 
ropa, como una camiseta, 
una jersey y una bata, faci-
lita que te quites o te pongas 
ropa según lo necesites.  

Lávate las manos con 
frecuencia. No te interesa 
contagiar la gripe a todo el 
mundo. Y esta es la mejor 
forma de evitarlo.

 Así mismo, no compar-
tas vasos ni otros utensilios 
para comer o beber con 
otras personas. 
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