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E
l uso de dos mas-
carillas, una de 
tela y otra quirúr-
gica, reduce la en-
trada de aerosoles 

infecciosos en un 95 %.
Los Centros para el 

Control y la Prevención de 
Enfermedades de Estados 
Unidos (CDC) han reco-
mendado este miércoles 
llevar dos mascarillas y 
ajustarlas todo lo posible 
a las vías respiratorias pa-
ra evitar contagiarse de las 
nuevas variantes del coro-

navirus, como la británica, 
la sudafricana o la brasile-
ña, más infecciosas que las 
anteriores. 

Las nuevas guías de los 
CDC detallan que lo mejor 
es colocarse una mascarilla 
de tela sobre una quirúrgi-
ca y de alta protección, y 
como alternativa sugieren 
una solo mascarilla de alta 
protección, del tipo N-95, 
con un refuerzo para que 
quede bien fi jada, con nu-
dos en los elásticos para que 
no queden huecos laterales.

Ambos métodos han de-
mostrado ser efectivos a la 
hora de reducir la entrada 

de aerosoles potencial-
mente infecciosos en un 95 
% en pruebas de laborato-
rio, según los CDC.

Estados Unidos ha dado 
un giro a la hora de hacer 
frente a la pandemia con la 
llegada a la Presidencia de 
Joe Biden, quien nada más 
tomar el control del Go-
bierno federal hace menos 
de un mes ordenó por pri-
mera vez el uso obligatorio 
de mascarillas en propieda-
des federales y medios de 
transporte, algo que hasta 
la fecha era decisión de ae-
rolíneas y empresas.

La administración 

del expresidente Donald 
Trump fue reticente en los 
primeros meses de la pan-
demia en pedir o incluso 
en recomendar el uso de 
la mascarilla como el mé-
todo más efectivo y menos 
restrictivo a la hora de re-
ducir la propagación de la 
enfermedad y la exposición 
al virus.

Las recomendaciones 
de los CDC llegan cuando 
nuevas variantes del SARS-
CoV-2 más contagiosas, 
como la británica, están 
extendiéndose muy rápida-
mente hasta convertirse en 
preponderantes en Estados 

Unidos. Con las muertes de 
cerca del medio millón de 
personas y más de 27 millo-
nes de infecciones, Estados 
Unidos ha visto una reduc-
ción de los nuevos casos 
después de los máximos 
alcanzados tras las vaca-
ciones de Navidad.

La autoridades esta-
dounidenses consideran 
más urgente que nunca 
acelerar la campaña de 
vacunación contra la CO-
VID-19 para frenar lo an-
tes posible la expansión de 
variantes más contagiosas 
o potencialmente más vi-
rulentas.

“Todo el mundo debe 
llevar una máscara cuan-
do está en público o en ca-
sa cuando están con otras 
personas que no viven en el 
domicilio. 

Aunque ya ha comen-
zado la vacunación, el uso 
de mascarilla sigue siendo 
importante porque el virus 
continuará propagándose y 
enfermando a las personas. 
Y con las nuevas variantes 
que podrían ser hasta un 
70% más contagiosas, al-
gunos expertos dicen que 
es mejor usar no solo cual-
quier cubierta facial, sino 
una de alta calidad o dos.

Usar dos mascarillas contra las 
nuevas variantes de la COVID-19



12 de febrero del 2021 WASHINGTON HISPANIC  

SALUD2

FOTO:  CORTESIA

FOTO: ISTOCKPHOTO.COM

D
espués de reci-
bir la vacuna de 
COVID 19,  tome 
los siguientes 
pasos:

Si acude a un estableci-
miento medico y se retira 
rápido permanezca en su 
coche estacionado para 
observación. 

Personas que han te-
nido reacciones alérgicas 
severas a cualquier cosa 
serán observados por 30 
minutos. Para los demás,  
esperar 15 minutos.

Obsérvese a usted 
mismo para síntomas de 
una reacción, mientras es-
pera en su coche:

 Sensación de que su 
garganta se está cerrando, 
cambio de voz, sonido agu-
do mientras

respira, falta de respi-
ración, silbidos al respirar, 
o tos

Náusea, vomito, dia-
rrea, calambres o dolor de 
estómago

Mareos, desmayos, o 
palpitaciones

   Urticaria (ronchas), 
comezón, enrojecimiento 
de la cara, o hinchazón de 
labios, rostro, garganta, o 
lengua.

  Si usted comienza a 
tener cualquiera de estos 
síntomas, TOQUE EL CLA-
XON para obtener ayuda, o 
llame a su medico. 

  Continúe siguiendo 
los 3 consejos: use masca-
rilla, lávese las manos, y 
cuide su distancia. Usted 
podrá notar estos sínto-
mas después de recibir la 
vacuna:

Dolor, hinchazón o 
enrojecimiento en el sitio 
de la inyección.

Fatiga, dolor de cabe-
za, dolor articular, o dolo-
res musculares

Escalofríos o fiebre
Náuseas o vómitos

Síntomas general-
mente ocurren de 1 a 3 días 
después de la vacunación 
y se resuelven de 1 a 2 días 
después. Si los síntomas 
empeoran, por favor llame 
a su proveedor de atención 
médica. O, vaya a al depar-
tamento de urgencias o de 
emergencias.

Mujeres embarazadas 
que presenten fiebre des-
pués de la vacunación, 

llamar a su proveedor de 
atención médica, si siente 
algo estraño.

Si usted tiene un sistema 

inmunológico debilitado 
(VIH, cáncer, toma medi-
camentos que debilitan su 
sistema inmunológico), por 

favor tenga en cuenta que 
la vacuna puede ser menos 
eficaz para usted.

Pasos a Seguir 
después de Recibir 
la Vacuna COVID 19
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A
unque el con-
sumo de la vi-
tamina D está 
más ligado a su 
c o n t r i b u c i ó n 

para absorber el calcio y se 
relaciona siempre con la sa-
lud de los huesos, también 
trae beneficios al sistema 
nervioso, muscular e in-
munológico, ya que se ha 
identificado una posible re-
lación con la prevención de 
enfermedades respiratorias 
y sus efectos benéficos ante 
el COVID-19.

 La Sala de Situación en 
Salud por COVID-19, ins-
talada por la Universidad 
de Guadalajara (UdeG), ha 
analizado diferentes es-
tudios para ver el posible 
vínculo con la prevención 
del COVID-19, explicó la 
doctora Gabriela Macedo, 
integrante de dicha sala.

“Encontramos una re-
copilación de 14 estudios 
en los que se identifica que 
una baja concentración de 
vitamina D en la sangre es 
factor de riesgo para infec-
ciones respiratorias. 

 Otra recopilación de 25 
estudios refirió que la vi-
tamina D podría proteger 
contra las infecciones res-
piratorias; y más reciente-
mente hemos identificado 
diferentes estudios que 
encontraron que los pa-
cientes hospitalizados por 
COVID-19 tenían niveles 
más bajos de vitamina D 
en comparación con las 
personas que tenían la en-
fermedad y no llegaban al 
hospital”, informó.

 Otro de los estudios 
analizados identificó que 
niveles suficientes de vita-
mina D en la sangre redu-
cen los efectos adversos en 

pacientes con COVID-19, 
por lo que, a pesar de que 
no previene la enferme-
dad, sí tiene relación con la 
severidad de los síntomas, 
lo que refleja que niveles 
suficientes de vitamina D 
en sangre producen menos 
presencia de gravedad de 
los síntomas.

 La especialista refirió 
que esta vitamina es muy 
particular, porque a dife-
rencia de prácticamente 
todas las demás, la vía die-
tética no es la única for-
ma para obtenerla, ya que 
también puede obtenerse 
o sintetizarse a través de la 
exposición solar.

 “No es fácil dar una re-
comendación al respecto 
porque sabemos que si nos 
exponemos de más a la luz 
solar tiene consecuencias 
negativas. Muchos países 
establecen que una expo-
sición al sol de 15 minutos, 
en horarios donde no está 
la luz solar tan intensa por la 
radiación UV, con brazos y 
piernas descubiertos, sería 
suficiente. Aquí tiene que 
ver el color de piel, perso-
nas con piel clara sinteti-
zan la vitamina D más fá-
cilmente; las personas que 
tienen más melanina en 
la piel van a requerir más 
tiempo para sintetizar, al 

igual que personas con obe-
sidad”, indicó.

 A través de la dieta hay 
algunos alimentos que la 
contienen, y al ser una vi-
tamina liposoluble, necesi-
ta cierta cantidad de grasa 
para que se absorba mejor, 
y algunos de ellos son la ye-
ma de huevo, pescados un 
poco más grasosos como 
atún, sardina, así como le-
che y algunos hongos.

 “Otra posible vía sería 
a través de la suplementa-
ción, pero lo recomendable 
es que si bien hay ciertos 
niveles que son seguros 
para el consumo, lo mejor 
es que haya acompaña-
miento de un profesional 
de la nutrición para que se 
revise si realmente tenemos 
deficiencia de la vitamina o 
no, y que nos recomiende 
cuáles serían los niveles 
más óptimos para el con-
sumo”, apuntó.

 Explicó que para saber 
con certeza si se tiene de-
ficiencia en vitamina D, lo 
mejor es hacerse un análisis 
de sangre, aunque existen 
señales de que se cuenta 
con esta deficiencia si se 
tiene poca exposición a la 
luz solar, y si en la dieta es-
tá limitado el consumo de 
huevo, leche, y si se tiene 
sobrepeso y obesidad.

PA R A  T O M A R  E N  C U E N TA

Vitamina D, aliada ante COVID-19
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