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Frio, gripe y catarros,
de lamano

COMO TODOS LOS ANOS, EN ESTA EPOCA LLEGAN LA GRIPE Y LOS RESFRIADOS, Y EL NUMERO DE CASOS
VA AUMENTANDO PROGRESIVAMENTE. LA MAYORIA DE LOS SINTOMAS SE RESUELVEN EN 5 A 7 DIAS
APROXIMADAMENTE, AUNQUE LATOS Y EL CANSANCIO PUEDEN PERSISTIR VARIAS SEMANAS.

duracion, acompanada de cefalea, tos seca, falta de apetito,
dolor al tragar, dolor muscular, cansancio y malestar general.
El periodo de incubacion es de 1 a 3 dias. En algunas ocasiones,
ciertos sintomas como la tos o la astenia pueden durar hasta 15
dias tras la resoluciéon del cuadro clinico agudo.

La mayoria de los expertos coinciden en sefialar que la vacunacion
antigripal es la mejorarma para combatir la gripe. La OMS se encarga
de recogerinformacion de mas de 100 centros centinela de vigilan-
cia epidemioldgica de la gripe distribuidos por todo el planeta para
elaborar (en torno al mes de febrero) la vacuna antigripal para la
siguiente temporada (de noviembre a marzo en el hemisferio norte).

a gripe se caracteriza tipicamente por un cuadro de apari-
cién brusca de fiebre (entre 38 y 40 °C) de unos 3 a 7 dias de



Habitualmente se incluyen dos cepas del virus
tipo Ay una del virus tipo By la OMS publica
las recomendaciones para la composicion de
la vacuna antigripal.

Catarros

Los resfriados son infecciones de las vias
respiratorias altas, en los que hay mocos,
congestidn de nariz, tos y a veces fiebre. Los
causan muchos tipos de virus. Hoy en dia no
hay ningun tratamiento que prevenga, cure o
acorte los catarros, y en general se curan solos
en una o dos semanas. Se puede decir que un
catarro o resfriado es cada uno de los episo-
dios de obstruccién nasal, aumento de moco
y tos que se tienen sobre todo en invierno, y
por los que a los ninos pequenos se les llama
“mocosos”.

También se llama técnicamente “infeccion
respiratoria alta”o“catarro de vias altas”e inclu-
yen una variedad de sintomas que se deben
alainflamacion de la mucosa que recubre las
vias respiratorias y que va desde la nariz a los
bronquios. Los sintomas suelen estar mezcla-

dos. Seguin el que mas predomine se dird que
se tiene una rinitis (moco nasal), una faringitis
(dolor de garganta), una laringitis (tos ronca)
0 una bronquitis (tos y ruidos respiratorios).
Pueden tener también fiebre. Esta se ve con
mas frecuencia cuanto menor sea la edad de
quien sufre el catarro. Son muy habitualesy es
la causa de consulta al pediatra mas frecuente.
Por norma son autolimitados. Es decir, que se
curan solos en el plazo de unos pocos dias y
no dejan secuelas.

Los causantes de los catarros son casi exclu-
sivamente los virus. Hay mas de 200 tipos
diferentes que provocan catarros. Los mas fre-
cuentes son los rinovirus. Se contagian a través
de secreciones de las vias respiratorias que se
expulsan al aire con la tos y los estornudos, o
por medio de objetos contaminados con estas
secreciones. La puerta de entrada puede ser
la boca, la nariz o la fina mucosa que recubre
los ojos (conjuntiva). Estd demostrado que las
manos intervienen mucho en la transmision.
En el caso de los nifos pequeiios, es mas facil
el contagio, al compartir objetos y juguetes
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que chupan, y porque tienden al contacto
directo con las manos y la cara.

Cuando hay fiebre, ésta no suele durar mas de
3 04dias. Los sintomas nasales y de garganta
ceden en una semana. La tos dura mas tiempo
y no esraro que llegue hasta 2 o 3 semanas. El
moco nasal también cambiaalolargodelaen-
fermedad. Inicialmente es como “agtiilla” que
cae por la nariz. Pero pronto se va espesando,
pasan a ser mocos blanquecinos. Luego se
vuelven amarillos e incluso verdosos. De esta
forma persisten unos dias. Esto, por si solo, no
es signo de complicacion ni de que haga falta
tomar un antibidtico.

Tratamientos

Los tratamientos farmacoldgicos antigripa-
les especificos son Zanamivir y Oseltamivir.
Ambos medicamentos actian impidiendo la
salida de los virus recién formados en la célula
infectada, y evitan asi su diseminacion por el
organismo. La eficacia de ambos tratamientos
depende de cuando se administran; sélo son
Utiles si se hace en las 48 primeras horas tras
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el inicio de los sintomas (periodo en el que es mas dificil distinguir
entre gripe y resfriado comun). La eficacia es mayor en pacientes con
fiebre. La reduccion global de la duracion de los sintomas oscila entre
la 24y las 36 horas.

Los antibiéticos no son utiles, dada la etiologia viral de estos procesos,
y solo deben utilizarse porindicacion del médico cuando sospeche una
infeccion bacteriana simultanea. Asi pues, el tratamiento mas habitual
de los cuadros respiratorios agudos de etiologia viral consiste en paliar
los sintomas mientras la enfermedad sigue su curso y las defensas del
organismo eliminan los virus.

Tanto la gripe como el resfriado se alivian con antigripales o anticatarra-
les, con descongestivos, mucoliticos,
etc. y en la farmacia recomiendan
el que mejor se adapta a nuestros
sintomas:

« Analgésicos. Alivio de la fiebre, el
dolor de garganta, de cabeza y
otras localizaciones y el malestar
general.

« Descongestivos sistémicos. Descongestion menos importante que
los descongestivos topicos pero no presentan el efecto rebote ni
producen irritacion.

« Antihistaminicos. Disminuyen la cantidad de moco segregado, ali-
viando la rinorrea.

- Antitusigenos. La tos no debe ser sistematicamente suprimida por
ser un mecanismo de defensa del organismo, destinado a eliminar
obstrucciones o sustancias extranas de las vias respiratorias.

« Mucoliticos y expectorantes. Facilitan la expulsion del esputo. El mu-
colitico disminuye la viscosidad de la secrecién mucosa bronquial y
el expectorante estimula los mecanismos de eliminacién.
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HOY EN DiA NO HAY NINGUN
TRATAMIENTO QUE PREVENGA,
CURE O ACORTE LOS CATARROS

« Antisépticos bucofaringeos. Efecto emoliente, que estimula la saliva-
cion disminuyendo asi la sequedad de garganta.

Cuidado con los nifios

Los medicamentos que se usan para tratar el catarro intentan aliviar, en lo
posible, los sintomas: la fiebre, la mucosidad, la congestion nasal y la tos.
Sin embargo, se ha visto que algunos medicamentos anticatarrales pue-
den producir, en los nifos pequenos, efectos adversos, como aumento de
la frecuencia cardiaca, adormecimiento, convulsiones e incluso muerte
en los menores de dos afos.

Como consecuencia, la agencia del medicamento de Estados Unidos
(FDA) emitié un comunicado, en el
ano 2008, advirtiendo de los posibles
efectos graves al utilizar medica-
mentos para el catarro en los nifos,
especialmente en los menores de
dos anos. Por ello, la FDA recomienda
que los medicamentos anticatarrales
y antitusivos no se utilicen en nifos
menores de 4 ainos, especialmente en los de menos de 2 afos. En Canada
la recomendacion es de no utilizarlos por debajo de los 6 afos.

Francia prohibié en 2010 los jarabes mucoliticos en los nifios menores de
2 anos porque se habian notificado efectos adversos al usarlos en esas
edades. Por ultimo, la Agencia Espafiola de Medicamentos y Productos
Sanitarios prohibié en 2011 el uso de supositorios para la tos que contie-
nen derivados terpénicos para los menores de 30 meses, por su relacion
con un aumento del riesgo de convulsiones.

Como resumen, podemos decir que el efecto beneficioso de estas medi-
cinas es dudoso, y que existe un riesgo real de provocar efectos adversos
en los nifos pequenos.
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Remedios caseros
Los nifos sanos, sobre todo los menores de 3-4
anos padecen entre 8-10 procesos catarrales
al ano. Se agrupan en los meses de otofio e
invierno y duran entre 7-14 dias.
Todo esto hace que los padres tengan la sensa-
cion de que el nifo tiene mocos y tos durante
meses seguidos.
Aun cuando existen en el mercado multitud
de preparados para tratar los catarros y la tos,
sabemos que no son eficaces e incluso pueden
ser peligrosos para los nifos. Pero ;qué pasa con
los remedios caseros?. Los mas habituales son:
« La miel. Es quizas el Unico remedio casero
sobre el que hay estudios cientificos que de-
muestran su eficacia. Reduce lafrecuencia de
la tos nocturna y mejora la calidad del suefio
del nifio con proceso catarral. Es una alterna-
tiva baratay segura. Puede aconsejarse dar al
nifo mayor de un afo, una cucharada de miel
antes de acostarse. Como efecto negativo
aportamos azucares que potencialmente
favorecen las caries. Por tanto, deberiamos

HAY MAS DE 200
TIPOS DIFERENTES DE
VIRUS QUE PROVOCAN

CATARROS

v

Ingestion deiquidos

Siempre que hay mocos y tos)se-aconseja beber agua o liquidos. Con ello se intenta que la garganta
no esté reseca y limpiar los moces;de forma que al beber pasen al estdémago y se eliminen con las
heces. También ayuda a que el nifie este hidratado, ya que en estas enfermedades suele haber fiebre
y vomitos y eso aumenta sus necesidades de agua.
Otra ventajadebeber o de tragar liquidos frecuentemente es que al tragar se abre el conducto que
comunicales oidos con la garganta (trompa de Eustaquio). Esto favorece la expulsiéon del moco que
se pueda haberacumulado en el oido medio y que si es exagerado puede causar una otitis, lo que
provoca dolory/o disminuye la capacidad de oir. Hoy por hoy no se puede decir que el agua haga el
moco mas liquido, es decir que sea un mucolitico, pues esto nunca se ha estudiado en los catarros.

Recomendaciones
generales

Almargen del empleo de diversos farmacos
para conseguirlareduccién o desaparicion
de los sintomas asociados, existen una
serie de medidas de caracter general que
son muy aconsejables en los pacientes
afectados por gripe:

« Aumentar el consumo de liquidos,
especialmente en los nifos.

« No forzar a comer al paciente, es normal
que tenga menos apetito.

« Evitar fumar en el entorno del paciente.

« Humidificar el ambiente.

« Evitarloslocales cerrados o mal ventilados.

« Bvitarlos cambios bruscosdetemperatura.

+ Reposo en cama, pero evitando un
excesivo abrigo.

« Una almohada o una manta puestas
debajo del colchén pueden facilitar la
respiracion de los bebés.

«El empleo de caramelos, o una
combinacién de miel y limén en agua,
producen una reduccion de la irritacion
a este nivel, por su efecto demulcente
sobre la mucosa faringea.

+ Si el moco es espeso y el atasco nasal
resulta molesto, puede utilizarse suero
salino en las fosas nasales, especialmente
antes delas comidas y ala hora de dormir.

- La manera mas util de prevenir la
diseminacion de los catarros y de la gripe
es el lavado frecuente de manos portoda
la familia.

« Es conveniente utilizar pafnuelos
desechables para taparse la boca y la
nariz al toser o estornudar.

-

insistiren el lavado de dientes previo al suefo.
« La cebolla. Tiene unos acidos volatiles que se
liberan al partirla, y pueden tener un efecto
balsamico. No hay ningun estudio cientifico
que avale esta practica. En cualquier caso
parece poco probable que pueda tener un
efecto perjudicial para el nifo, si exceptuamos
el olor desagradable.
La aplicacién de ungtientos en la piel. Quizas
una de las costumbres mas extendidas es la
aplicacion sobre la piel del pecho o la espalda,
de unguientos con alcanfor, mentol o aceite de
eucalipto. Producen una sensacion de calor
y despejan la nariz, pero pueden producir
irritacion en la piel. No se aconseja usarlo en
nifnos menores de 3 afos. Y no hay tampoco
estudios de eficacia en niflos mayores. Hay
una version actualizada con parches que se
adhieren al pijama y liberan vapores de eu-
calipto. Tampoco han demostrado su eficacia
con estudios. Pueden ser irritantes y ademas
SON Mas caros.
Los modificadores de aire ambiental. Humi-
dificadores, ionizadores, filtros de aire son
otros productos ofertados de maneraamplia.
Incluso con publicidad en revistas cientificas
y con precios en ocasiones elevados. No se
ha demostrado cientificamente su eficacia.
Como consejo general es bueno mantener
la atmésfera de la casa con un grado de
humedad que no sobrepase el 50%. Esto se
consigue con facilidad y de forma econémica
con pequefios envases con agua sobre las
fuentes de calor que pueden ser limpiados
deformaregular.La atmosfera excesivamente
humeda puede favorecer el crecimiento de
los acaros o los hongos.
Esfundamental mantener la casa como espacio
sin humo de tabaco. Se puede afirmar de forma
categdrica que el estar sometidos al humo del
tabaco en casa, condiciona la salud actual y
futura de tus hijos.4
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