No contagie a los demas
su gripe y resfriado

Se estima que mil millones de resfriados ocurren cada afio en los
Estados Unidos. Segln el Centro de Control y Prevencién de
Enfermedades, entre el 5 y el 20 por ciento de la poblacidn esta-
dounidense también se enferma de gripe cada afio. La época de la
gripe en los Estados Unidos suele extenderse entre los meses de
noviembre y abril. Si bien es un mito que las bajas temperaturas
sean la causa de los resfriados, si es cierto que el clima frio hace
que la gente permanezca mas tiempo adentro, lo cual aumenta sus
probabilidades de exposicidn.

Le ofrecemos algunos consejos para evitar [a gripe y el resfriado:

® Limpie y pase un trapo himedo sobre superficies de uso com-
partido, como mostradores, teclados y teléfonos.

 Evite el contacto de sus manos con su boca, nariz y ojos;
lavese bien las manos con frecuencia.

* De ser posible, vaclinese contra la gripe (es muy importante
sobre todo en nifios y ancianos).

» Consuma alimentos saludables para fortalecer su sistema
inmunolégico.

@ Realice ejercicio fisico moderado para mantener un sistema
inmunolégico sano.

e Consulte a su medico sobre suplementos vitaminicos que fort-
alezcan su sistema inmunoldgico.

¢ Consuma abundante agua para mantenerse hidratado.
e Procure un buen descanso.

® Evite el estar con personas enfermas, y sepa cuando quedarse
en su casa si usted se enferma.

Sintomas de gripe
* Fiebre alta 102-104 grados Fahrenheit. (38-40 grados centigrados)
 Dolor de cabeza
e Fatiga extrema
* Tos seca e irritacion de garganta
® Congestion nasal o secrecidn nasal
* Dolores musculares
* Nauseas, vomitos y diarrea

Sintomas de resfriado
¢ Irritacién de garganta
* Tos, molestias en el pecho
* Leve fatiga
° La fiebre y el dolor de cabeza no son sintomas frecuentes
® Secreciones nasales

Complicaciones del cuadro gripal

En general los nifios y las personas mayores, o quienes sufren cier-
tas enfermedades, se encuentran en riesgo de sufrir complicaciones
serias en su cuadro gripal. Estas complicaciones pueden ser neu-
monia bacterial, deshidratacion y empeoramiento de enfermedades
cronicas, como fallo congestivo cardiaco, asma o diabetes. Los
nifios pueden desarrollar problemas en las cavidades de los senos
o infecciones auditivas.

Detenga la diseminacion de los gérmenes

Los gérmenes se diseminan en pequefas gotitas que generamos al
toser o estornudar. Estas gotitas se trasmiten de persona a per-
sona, si bien a veces podemos contagiarnos al tocar una superficie
contaminada por gérmenes. La mayoria de los adultos sanos
pueden contagiar a otros durante un periodo que va desde el primer
dia anterior a la presencia de sintomas hasta el quinto dia después
de haberse enfermado Para prevenir la diseminacion de gérmenes,
cbrase la boca y la nariz al toser o estornudar. Utilice pafiuelos
descartables de papel si tiene secreciones nasales o al estornudar.
Si no dispone de pafiuelos descartables de papel, ctbrase la boca
con la manga al estornudar - es una barrera muy poderosa contra
los gérmenes. No arroje los pafiuelos descartables de papel sobre el
piso; arrdjelos en el cesto de residuos y lavese las manos con fre-
cuencia. Cualquier tipo de jabdn remueve los gérmenes con efec-
tividad si frota fuertemente sus manos durante al menos 15-30
segundos debajo del agua corriente.

Trabajar o no trabajar

La gripe y el resfriado son las enfermedades contagiosas mas
comunes en el lugar de trabajo. ¢Deberfamos ir a trabajar si esta-
mos enfermos, o deberiamos guedarnos en casa? Hay algunas reglas
infalibles que le ayudaran a tomar una decisidn. Segin los exper-
tos en salud y los profesionales de Recursos Humanos, deberiamos
guiarnos por nuestro sentido comin y juicio personal.

Deberiamos quedarnos en casa si tenemos fiebre, ya que probable-
mente este sea el periodo en que mas probablemente podamos con-
tagiar a otras personas. También deberiamos quedarnos en casa si
no podemos controlar nuestra tos y nuestros estornudos.

Ante la duda, llame a su médico. Y no sobrecargue a su sistema
inmunolégico yendo a trabajar si realmente no se siente bien. El
resfriado comiin puede convertirse en una infeccién bacterial més
grave, como sinusitis. La gripe puede derivar en neumonia.

Si decide ir a trabajar y tomar medicacion de venta libre para tratar
sus sintomas, lea el prospecto y la composicion del medicamento y
consulte a su farmacéutico. Algunos medicamentos para la gripe y el
resfriado contienen antihistaminicos y pueden causar mareos, lo que
puede ser peligroso si conduce un vehiculo o trabaja cerca de
maquinarias. Los medicamentos de venta libre pueden tener efectos
adversos sobre otros medicamentos que tomamos habitualmente.

La decision es suya

La mayoria de las empresas tienen politicas formales de licencia por
enfermedad o presentismo. Segiin los profesionales de Recursos
Humanos, de ser necesario, los supervisores tienen el derecho y la
responsabilidad de acercarse a un trabajador claramente enfermo y
decirle en privado que regrese a su hogar. La decision final la tiene
el trabajador. La mayoria de los empleadores espera que sus traba-
jadores tengan sentido comiin y sean considerados, y permanezcan
en casa si estan verdaderamente enfermos.
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