SANOS Y FELICES

La guia para proteger a tu familia
de enfermedades respiratorias

Dr. Influencer



Este e-book es para ti sl...

Te preocupa la salud de tu familia y quieres tener
informacion confiable que te permita cuidar a los
que amas.

Eres conciente de que prevenir enfermedades es
fundamental, sobretodo en épocas de pandemia.
Encuentras demasiada informacion contradictoria a
tu alrededor: en redes sociales, de tu familia,
amigos, etc. y quieres contar con una guia confiable
que te dé las claves precisas para proteger a tus
seres queridos de enfermedades respiratorias.

... Si dijiste
“;ESE SOY YO0!”,

sigue leyendo. Estas en
el lugar correcto. Al
finalizar este e-book
sabras exactamente qué
hacer (y qué no hacer)
para mantener lejos las
enfermedades
respiratorias, como el
COVID-19 o la Influenza,
de tu familia.




GALGUNA VEZ HAS ESCUCHARS
ESTAS FRASES?

“La vitamina C previene la

Q;fluenza o Gripe”
“El coronavirus es el Abrigate b.len que te pu?de
. . ” dar una Gripe tremenda
virus mas mortal LV
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“No es necesario .
~ w ¥
vacunarte todos los anos
contra la Influenza” * -
- : - - o < “No puedes vacunarte si
estas embarazada, es
) _ _ peligroso para el bebé”
La Gripey el coronavirus

son lo mismo"q)

Probablemente tu respuesta sea un gran Sl. De
alguna forma u otra, todos estamos expuestos a
estos mitos en nuestro dia a dia.

Sin  embargo, la pandemia COVID-19 ha
acrecentado esta tendencia y hoy la desinformacion
y los mitos estan a la orden del dia.

Las “fake news” o noticias falsas, pueden ser muy
perjudiciales para nosotrosy los que amamos.
Por eso estoy aqui...



IHOLA, SBY EL
BR. INFLUENCER!,

medico y ahora también tu
Influencer favorito.

Decidi escribir este e-book
el dia que mi mama me
mando el siguiente mensaje
al WhatsApp (fue la gota
que rebalso de vaso de mi
paciencia jajal...




Hijito lindo, ya esta cambiando el clima.

jRecuerda abrigarte!
Mo te vaya a dar Influenza

iMama! La Influenza
NO da por estar desabrigado & &

Amo a mi madre, pero esto que me dijo es

FALSO, simplemente es un GRAN MITO. Al

leer este mensaje me di cuenta que los mitos
alrededor de la salud estan en todas partes, en
especial en las redes sociales y considero que
hoy, mas que nunca, es importante que todos
sepan qué funciona y qué no a la hora de cuidar
nuestra salud.

Con este e-book quiero liberarte de las malas
influencias dandote informacion precisa vy
confiable que te servira para proteger a quienes
mas amas de las enfermedades respiratorias.

Si tienes ninos, alguien cercano esta esperando
un bebé o tienes adultos mayores cerca, esta

informacion sera VITAL para ti.




Enfermedades

respiratorias

V4

Ultimamente, hemos escuchado hablar muchisimo sobre
el COVID-19; sin embargo, no es el Unico virus peligroso
del que debemos protegernos. LA INFLUENZA también
es una enfermedad viral respiratoria que se transmite con
gran facilidad de persona a persona y de la cual debes
protegerte pues puede causar complicaciones graves y
llegar a ser mortal, incluso en personas sanas.’

INFLUENZA COVID - 19

1,000 55.3
millones de casos anuales? millones de casos a la
fecha (11/20)3

1.33 Millones

de muertes a la fecha
(11/20)3

Hasta 650.000

muertes respiratorias al ano
relacionadas con la Influenza?

;Te das cuenta de que la Influenza, o
como algunos la llaman Gripe,
también es muuuy peligrosa?

La Influenza o Gripe también puede
agravarse yafectar tu vida
enormementey, por eso, sigue siendo
uno de los mayores desafios de salud
del mundo.



Te dije que prestes especial atencion
si tienes ninos menores, mujeres

embarazadas o personas mayores
en casa pues ellos se encuentran dentro de los
grupos de personas mas vulnerables; es decir,

tienen alto riesgo de presentar complicaciones
graves por la Influenza si se enferman.!

Niiosmenores  Mujeres embarazadas  Personas mayores

También debemos tener especial cuidado con las
personas con enfermedades crdnicas como:*

Respiratorias Cardiacas De los rinones
Delhigado Diabetes Mellitus Inmuno-
deficiencias

.



La Influenza es una
enfermedad GRAVE y tienes

que ser conciente de esto

Un estudio demostro que de los casos confirmados
de Influenza, el 33% eran ninos menores de 5 anos;
es decir, los ninos son los mas propensos a contraer
esta enfermedad.*

Distribucion de casos de Influenza
agrupados por edades en
pacientes sanos

5%

2| 5-9afios

20%

>65 anos

5%

_ 10-14 ainos

9%

45 - 64 afios " X .

11%

25 - 44 anos ; ;*f

l 1%

,’15 24 anos




La OMS* estima que,

dependiendo de la estacion, la
tasa de ataque de Influenza es
de entre el 20 y 30% en ninos®

:

Ademas de los ninos, también debemos
proteger a los abuelitos de casa

Un estudio mostrd que en los mayores de 70
anos hospitalizados por Influenza: ¢
& Mas del 30% empeord su estado
» |=) funcional (nueva discapacidad o

agravante) después de la hospitalizacion.

funcionalmente después de 1 ano.

KK: 0 Solo el 30% se recuperoé
o



Y, por supuesto,

para las mamis que estan en la dulce
espera tambiéen sera fundamental
tomar medidas de precaucion contra
esta enfermedad pues la Influenza no
solo puede afectarlas a ellas, sino
también a sus bebés. ’

COMPLICACIONES
MATERNAS:’

Pulmonares graves
(Neumonia)
Riesgo letal

COMPLICACIONES
FETALES:’

Falla en el crecimiento
Bajo peso

Riesgo de aborto o parto
prematuro




Seguro surgen en ti algunas

dudas como:

¢Doctor, como
puedo proteger
a mi familia?

No te preocupes que en los
siguientes capitulos te revelaré
exactamente lo que debes hacer
para mantener a la Influenza
lejos de casa.

Pero primero, veremos algunos
de los mitos mas famosos que
existen alrededor de esta
enfermedad, esos que se han
pasado de generacion en
generacion hasta convertirse en
creencias  populares... esos
mitos a los que NO debes hacer
caso si lo que buscas es
asegurar la proteccion de tu
familia.



Mitos de la
Influenza
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Lo dije antes y lo
vuelvo a decir:

Las redes sociales estan llenas de
informacion falsa, no debes creer
todo lo que lees por ahi.
Desterremos juntos algunos de los
mitos sobre la Influenza que he visto
rondando:



- Lalnfluenzay el

resfriado son lo mismo

7
‘“Lg,m““

IFALSH!

Debemos distinguir entre un
resfrio comudn y la Influenza.
Las infecciones por
Influenza son mas severas y
producen sintomas como
fiebre, dolores musculares y
articulares, escalofrios, dolor
de cabeza, tos y dolor de
garganta.®

Los sintomas obligan a
permanecer en cama de dos
a tres dias y pueden causar
complicaciones como:
neumonia, bronquitis, otitis
media y encefalitis, entre
otras.®

El resfriado, en cambio, es
una enfermedad leve con
fiebre baja y pocos sintomas
sistémicos, que no
necesitan tratamiento.®



| os antibioticos curan

la Influenza

IFRLS:

Los antibioticos se prescriben para
combatir las infecciones bacterianas
y la Influenza es producida por un
virus®. Con antibidticos no se curara
la infeccion. Por el contrario, los
antibidticos pueden causar
reacciones daninas y generar la
resistencia de las bacterias.® Las
mejores opciones de tratamiento
para la Influenza son: descansar,
tomar liquidos y aliviar los sintomas
con medicamentos que te recetara tu
doctor.’

RECUERDA:

Nunca te
automediques,
consulta a tu
medico




La vitamina C previene

la Influenza

IFALSA!

JA ti también te dijo esto tu mama o la
abuelita? Este es un mito muuuy comun, pero
lamento decirte que NO ES CIERTO.

Una dieta sana, rica en vitaminas y minerales
ayuda a estar mas  saludable, pero no
garantiza la prevencidon de la Influenza.®
Estudios cientificos concluyeron que la ingesta
regular de vitamina C, no tiene efecto sobre la
incidencia de la enfermedad, pero que puede
reducir, minimamente, su duracion.0




Salir sin abrigo o

enfriarse produce
LUULLTE

IFALSA!

Mi abuelita solia decirme esto todo el tiempo,
creo que es de esos mitos que se volvieron muy
populares hace tiempo, pero nuevamente, es
solo un mito.

La Influenza estacional coincide con la
temporada mas fria del ano, por eso las
personas asocian las bajas temperaturas con
la Influenza, pero en realidad no estan
vinculadas.®

Enfriarte puede afectar los mecanismos de
defensa, pero no produce la enfermedad.®




; Que te parecieron
estos mitos?,
¢Alguna vez creiste
alguno de ellos?

En el siguiente capitulo

veremos algunos habitos
que debes empezar a
adoptar para reducir los
riesgos de contagioy
revelare la gran clave para
mantener a la Influenza
lejos de tu familia.




Es importante que
sepas lo siguiente:




1.

Limpia y desinfecta las
superficies de contacto
mas comunes en el
hogar’’

El virus de la Influenza puede sobrevivir
por 3 dias y se esparce por la tos o

estornudos, ¢l contacto con las manosya
traves de los objetos cotidianos.

Mesas, ;
Saludos ascritorios Teléfonos
Ellletes Trans urte
moneda

-l

Por este motivo, adoptar este habito es muy
Importante. Limpie y desinfecte las superficies de
contacto mas comunes, especialmente cuando
alguien esta enfermo."!



2.

Evita el contacto con la
gente enferma’’

Evite el contacto cercano con personas que
estén enfermas y si eres tu el enfermo,
recuerda mantener la distancia con otras
personas para evitar que ellos también se
contagien. Si alguien de la familia enferma,

por favor que permanezca en casa.
Debemos evitar salir y hacer mandados cuando
estamos enfermos, para evitar contagiar la
enfermedad a otros."




3.

Cubrete al toser o
estornudar’?

Cubrirte la boca o nariz al estornudar podria
evitar que quienes se encuentren cerca tuyo se
contagien.'’

Hazlo con un panuelo o con el
antebrazo.

La Influenza y otras enfermedades respiratorias
graves se diseminan al toser, estornudar o al no
higienizarse bien las manos.

Recuerda que la
Influenza es de facil
contagio'?

Tos
Estornudos
Microgotas



L.

Lavate las manos’?

Lavarse las manos con frecuencia puede
prevenir la propagacion de infecciones
respiratorias de una persona a otra."!

Existen algunos momentos claves del dia para

hacerlo: 3

v’ Antes, durante y después de preparar la
comida

v Antes de comer

v Antesy después de cuidar a alguien en casa
que esté enfermo

v Después de usar el bano

v Después de sonarse la nariz, toser o
estornudar

v Después de tocar la basura

Y ahora si...

llegd el momento de revelarte una gran
noticia, la clave para prevenir la
Influenza...




La GRAN noticia es que prevenir la Influenza es

muuuuy sencillo. Puedes protegerte con una
simple accion:

J

N

VACUNACION

Las vacunas ayudan a que el organismo
desarrolle inmunidad al emular una
infeccion que no provoca enfermedad y a
que el sistema inmunologico produzca
anticuerpos. Y, por favor, no te preocupes
si después de recibir una vacuna
experimentas sintomas menores pues
son completamente normales mientras
tu cuerpo desarrolla inmunidad.'*>

Recuerda que vacunarse es una opcion
segura y debes hacerlo todos los anos,
porque el virus tiene la capacidad de
cambiar, deja de parecerse al virus de la
vacuna y esta pierde su efecto.’®

L~
Vacyp,
ouna

N

No permitas que la Influenza te
afecte a ti o a tu familia. Puedes
vacunarte en cualquier
momento del ano y asi estaras
protegido. jPrevengamos lo
prevenible!



Y ahora que sabes cual es
el secreto para prevenir la
Influenza, te tengo que dar
una mala noticia...

@ =

La mala noticia es que
todo tiene su final y, ya que
he completado mi mision
con este e-book, llego el
momento de despedirme
([al menos por ahoral, pero
no me iré sin dejarte un
consejo que te servira para
toda la vida: Con la
vacunacidn prevenimos
la Influenza.
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Material disenado con fines educativos. Este material contiene
recomendaciones generales que en ningun caso pretenden reemplazar la
consulta médica. Estas recomendaciones deben ser discutidas y
acordadas con su médico tratante. La informacion presentada en este
material esta basada en las siguientes fuentes de referencias:
1.https://espanol.cdc.gov/flu/about/keyfacts.htm
2.https://www.paho.org/hq/index.php?option=com_content&view=article&
id=15016:who-launches-new-global-influenza-
strategy&Itemid=135&lang=es

3. Johns Hopkins University (JHU):
https://gisanddata.maps.arcgis.com/apps/opsdashboard/index.html#/bda
7594740fd40299423467b48e9ecfb

4. https://www.paho.org/hq/dmdocuments/2012/vir-flu-wer-2005-80-
5.pdf
5.https://www.who.int/immunization/position_papers/WHO_PP_Influenza
_Nov_2012_Spanish.pdf?ua=1

6. https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/19093915/

7. https://www.medigraphic.com/pdfs/ginobsmex/gom-2010/gom102h.pdf
8.https://www.paho.org/hg/index.php?option=com_content&view=article&
id=15391:11-myths-and-truths-about-the-flu&ltemid=40340&lang=es
9.https://www.paho.org/hq/index.php?option=com_content&view=article&
id=15391:11-myths-and-truths-about-the-flu&ltemid=40340&lang=es

10. https://medlineplus.gov/spanish/ency/article/002145.htm

11. https://espanol.cdc.gov/flu/prevent/actions-prevent-flu.htm

12. https://espanol.cdc.gov/flu/about/disease/spread.htm

13. https://www.cdc.gov/handwashing/

14. https://espanol.cdc.gov/flu/prevent/general.htm
15.https://espanol.cdc.gov/flu/prevent/keyfacts.htm


https://www.paho.org/hq/index.php?option=com_content&view=article&id=15391:11-myths-and-truths-about-the-flu&Itemid=40340&lang=es
https://medlineplus.gov/spanish/ency/article/002145.htm
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