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19 preguntas sobre el Covid-19

»Una experta en salud ptblica elabora una guia sobre cémo protegerse pensada para las personas que no trabajan en el ambito sanitario

J. M. GRAU

M Con tanta informacién y desin-
formaci6n en torno al coronavirus
mésdeunoyanosabesiloqueestd
haciendo para protegerse es co-
rrecto o no. Unsinfin dedudas que
nos asaltan a todos. Por este moti-
vo, Milagros Garcia Barbero, exdi-
rectora de Servicios Integrados de
la Organizacién Mundial de la Sa-
lud (OMS)-Europa y profesora de
Salud Publica de la Universidad
Miguel Hernéndez, ha elaborado
una sencilla gufa pensada para las
personas que no trabajan en el dm-
bito sanitario.

«Se ha escrito mucho sobre el
uso de material de proteccién y
mascarillas, pero casitodo estd en-
focado a los profesionales y gesto-
resdelasalud. Sin embargo, lagen-
tequenoestdenel camposanitario
tiene grandes dudaseinclusoideas
errdneas sobre qué hacer y como
usar las medidas de proteccion.
Esto no es de extranar debido a la
pocainformacién concreta, alafal-
tadeexplicaciones yalos cambios
quesobresu eficaciasevan produ-
ciendodfaadiaporlosorganismos
internacionales, como la OMS, las
estrategias seguidas en distintos
pafses y las informaciones cam-
biantes de gobiernos e institucio-
nes», apunta Garcfa Barbero.

En esta especie de vademécum
deandar por casa, laexpertasenala
como imprescindible lavarse con-
tinuamente las manos y apostar

claramente por la mascarilla.

¢El virus flota en el aire y se
contagia al respirar?

No. Por eso las mascarillas en el
lcampo oenlacalleo cuando sa-
limos al balcén, si no hablamos
conalguien, no tienenningtin sen-
tido. Tampoco lotienen cuandova-
mosen el cochesolosocuandova-
mos con otra persona con la que
convivimos. Puesto que el virusno
flotaen el aire, se puede ventilar la
casa sin problemas, pero tampoco
desaparecerd si abrimoslas venta-
nas.

&COomo se transmite el virus?
Elvirus se transmite por conta-
gio, depersonaapersona. Seve-

hicula en gotitas respiratorias mi-

croscépicas que emitimos al toser

oestornudar.

<éCuanto tardan los sintomas en
manifestarse la infeccion?

El perfodo de incubacion es de

entre1a15dias, poresosereco-
miendaunacuarentenade 15 dfas.
Muchos contagiados pueden per-
manecer asintomaticos durante
este periodo de tiempo. Que no
tengan sintomas no quiere decir
que no sean portadoras.

£Qué sintomas se presentan?
Tres:fiebre, tos secaydificultad
para respirar.

<Todas las mascarillas sirven
para protegerse del virus?

No. Las mascarillas estan dise-
5ﬁadas parano contagiar, no para
quenolecontagienauno. Lacapa-
cidad de filtracién de las mascari-
llas va desde el 78% al 99% depen-
diendo de los filtros que lleven.

éla misma mascarilla puede
usarse repetidamente?

Las recomendaciones de la
6OMS indican que las mascari-
llas pueden usarse més de una vez
siempreque se mantengan limpias
y en buen estado. Aquellas de un
solo uso, que no se pueden lavar ni
desinfectar, hay que descartarlas.

<&Hay que ponerse y quitarse la
mascarilla de alguna forma?
7 Si. Antes de ponerse una mas-
carilla hay que lavarse las ma-
nos. Unavez puesta, se debe evitar
tocarlamientraslause,y sinoobs-
tante lo hace, no se toque la caray
ldvese las manos. Para quitdrsela,
hégalo por detrés o por las gomas
(no toque la parte delantera) y 1a-
vese las manos de forma correcta.

¢El uso de mascarillas es
suficiente para protegerse del
contacto?

No, esmdsimportanteellavado
8de manosyelnotocarselacara.
Lamascarillapuedeestar contami-

El uso de guantes y mascarillas serd imprescindible. piLr corrés

nada si hemos estado en contacto
con alguien que lo esté y si nos la
quitamos tocando la cara externa
yluego nostocamosla cara estare-
mos corriendo el riesgo de infec-
tarnos. Lo mas importante es la-
varse las manos o desinfectarlas
con sustancia hidroalcohdlica.

éDebo usar mascarilla en casa?
No, solamentesi hayun familiar
infectado cuando estemos cer-
ca. Es mds importante el lavado de
manos frecuente que el uso de
mascarilla. De todas formas, como
el virus puede tardar hasta 15 dias
enmanifestarse, sialguien delafa-
milia estd contagiado, lo mas pro-
bable es que lo esté el resto de las
personas que vivan en la casa.

éDebo usar gafas?

1 Las gafas protegen de los
ojos de la gotitas respirato-

riassialguien nos estornuda otose

o0 si nos tocamos los ojos con las

manos contaminadas.

éCuando debo usar guantes?
Cuando vayamos al super-
11mercado oarealizarotratarea
donde vayamos a tocar diversos
productos o superficies. La mejor
opcidn tras la compra o el trabajo
es, tanto si se vaandando como en
coche, llevar un pequeno frascode

soluciénhidroalcohdlicaylimpiar-
selasmanosal quitarse los guantes
o entrar en el coche. Asi evitare-
mos, encasode quelosguanteses-
tén contaminados, contaminar el
cocheolo quetoquemoshastaque
podamos lavarnoslasmanosallle-
garacasa.

¢Como me quito los guantes?

Deben quitarse sin tocar la
12cara exterior, cogiendo un pe-
llizco de la goma en la palma de la
mano, metiendo el dedo ytirando
del guante para darle la vuelta.
Tampocose debe metereldedoen-
tre guante y mufeca, porque si el
guante estd infectado pasamos el
virusalapiel. Los guantes médicos
estdn pensados para un solo uso
porlo quesise reutilizan deben la-
varse con agua, jabon y lejia.

&Qué puedo usar como
desinfectante?
13 Aguay jabén o solucién hi-
droalcohélica paralas manos
y solucién hidroalcohdlica y agua
con lejfa para las superficies. Para
lassuperficies (encimeras, lavabos,
pomos de las puertas, botones de
losascensores, barandillas, etc.) es
aconsejable utilizar 20 ml. de lej{a
diluida en 1 litro de agua.

éPuede el virus Coid-19 transmi-

tirse mediante la ropa?
Aunquenohayestudioscon-
14tundentes parecequeel virus
nosobreviveenlaropaolostejidos,
aunque dependiendo de los teji-
dos puede permanecer en ellos
hasta 12 horas. Que el virus esté en
laropano quiere decir que nos va-
yamos a contagiar a través de ella.
Hay que recordar que el virus se
transmite por el contagio de las
manos al tocarse la boca, lanarizo
los ojos. De todas formas es conve-
niente cambiarse de ropa cuando
hayamos estado en contacto con
una personainfectada o al volver a
casaydejarlaropaalaire olavarla.

éPuede el virus contagiarse a
través de las suelas de los
zapatos?
15v11;1:ece poco probable que el
irus se aloje en las suelas de
los zapatos, pero aunque asf fuera
segtin la OMS es muy poco proba-
ble que sea un foco de contagio.
Aun asi pueden limpiarse con un
poco lelejia.

<En qué otras superficies puede
encontrarse el virus?
1 6El virus puede permanecer
entre 3horasy3 diasendiver-
sas superficies. El cobre (3 horas),
acero inoxidable (2-3 dias), el car-
tén (24 horas), el plastico (2-3
dfas)... pero esos estudios no son
contundentes por la variabilidad
delacomposiciéndelos productos
con distintos materiales. Aunque
toguiemosunasuperficiecontami-
nada si no nos tocamos la cara no
corremos riesgo de contagio. Por
eso es tan importante el lavarselas
manos.

&Puede el virus transmitirse por
las verduras y frutas frescas?

No hay estudios realizados,
1 pero no parece que el virus
sobreviva en estas superficies ni
quehayamecanismos de contagio.
Detodasformas, lasfrutasyverdu-
rasdebenlavarseal chorrosiempre
antes de consumirlasy es aconse-
jablelavarse manos antes de mani-
pularlas.

&Si tenemos familiares que han
estado contagiados, o nosotros
mismos, tenemos que tomar
precauciones especiales?

Si. Lapersonadebe permane-
18cer aislada y debemos seguir
todaslas pautas de proteccién has-
ta que los tests demuestren la de-
saparici6n del virus.

&Si hay un infectado en casa, to-
dos los miembros de la familia
debemos llevar mascarilla?
1 No. Debe llevarlasololaper-
sona infectada y mantenerse
aunadistanciaminima de 1 metro.
Se deben desinfectar los sanitarios
ytodolo que toque el infectado.


Miguel Angel Abion Ripolles



