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Una vez superada la emergencia que supuso la llegada de un virus nuevo, hemos entrado en una etapa

distinta en la que convivimos con infecciones respiratorias agudas ya conocidas. Y este cambio ha

transformado la manera de entender las medidas de prevencién. La salud ptblica ya no se apoya en
obligaciones impuestas ni en restricciones generales, como los confinamientos. Ahora la clave esta en
ofrecer a la ciudadania informacién y herramientas para que cada persona pueda valorar su propio
riesgo y actuar en consecuencia. En paralelo, es importante mejorar las condiciones de los espacios

que compartimos en nuestro dia a dia.

Uso proporcional y contextual de la mascarilla

La mascarilla, especialmente la FFP2, contintia siendo una herramienta fisica efectiva para limitar la

transmision de virus respiratorios, tanto en la emisiéon como en la inhalacién de aerosoles y goticulas

respiratorias. Sin embargo, su uso debe ser modulado segtn el contexto epidemioldgico y el perfil de

riesgo de las personas afectadas.

El uso generalizado de mascarillas en areas sensibles como urgencias, salas de espera de centro
sanitarios, unidades de oncologia o residencias de mayores se considera una medida de seguridad

para prevenir la transmision cruzada hacia pacientes con mayor riesgo de complicaciones.

Debe hacerse de manera escalada segtin la intensidad epidémica y el nivel de circulacién de los virus
respiratorios. Es importante informar a los pacientes y acompaiiantes, por ejemplo usando carteles,

asi como proporcionar las mascarillas en los propios entornos.
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En el &mbito cotidiano, sin embargo, no tiene sentido la obligatoriedad generalizada de su utilizacion.
Hay que apelar a la responsabilidad individual: las personas que presenten sintomas compatibles con
una infeccidn respiratoria (tos, estornudos, fiebre o congestién) deben hacer uso responsable de la
mascarilla siempre que interacttien con otras personas o se desplacen en transporte ptblico u otros
entornos de gran afluencia. De esta manera se evita el contagio de terceros. Una mascarilla de tipo

quirdargico es suficiente para esta situacion.

En cuanto a las personas de grupos de riesgo, como las inmunodeprimidas, o aquellas en situacion de
fragilidad o con patologias cronicas severas, pueden considerar el uso voluntario de mascarilla FFP2
bien ajustada en espacios cerrados, con aglomeraciones y con ventilacion deficiente durante los
periodos de alta actividad epidémica. Sin embargo, la vacunacién continda siendo la medida més

efectiva para estas personas.

Si se usa mascarilla, es importante que se haga de manera correcta, ajustandola alrededor de la nariz y

la boca y desechandola después de su uso o si se moja o deteriora.

Ventilacion y calidad del aire interior

Durante las etapas iniciales de la pandemia por covid-19, la atencion se centr6 de forma casi exclusiva
en las barreras individuales: lavado de manos, mascarillas, etc. Sin embargo, la evidencia cientifica

apunta a que la mejora de la calidad del aire es una de las intervenciones colectivas con mayor

capacidad de frenar la transmision aérea de patogenos en espacios compartidos.

La calidad del aire se puede mejorar practicando ventilacién continua y cruzada —es decir, abrir
ventanas o aberturas en lados opuestos de una habitacion o edificio para que el aire fresco entre por
un lado y salga por el opuesto— en aulas, centros de trabajo, comercios y medios de transporte
publico. Esto garantiza la renovacion del aire y reduce la concentracion de aerosoles virales en

suspension, disminuyendo drasticamente la probabilidad de contagio secundario.

Otra manera de invertir en salud puablica frente a la covid-19, la gripe y otros virus respiratorios es
mediante la monitorizacién de CO2 y purificaciéon. Se trata de recurrir a medidores de diéxido de
carbono como indicador del nivel de viciamiento del aire en espacios cerrados donde se congreguen
personas (aulas, comercios, etc.), junto con la instalacién y mantenimiento adecuado de sistemas de

filtrado de alta eficiencia (HEPA) en instalaciones donde la ventilacion natural sea insuficiente.

¢Y qué pasa con las viviendas? Muchos hogares carecen de la superficie, los espacios, la ventilacién
adecuada o la distribucion necesarias para permitir la convivencia segura y el aislamiento de personas
sintomaticas frente a convivientes vulnerables. Abordar la calidad del aire interior y la habitabilidad

ante la aparicion de casos en el hogar exige reducir esta brecha de vulnerabilidad residencial.

Teletrabajo cuando los sintomas son agudos

https://theconversation.com/deberiamos-ponernos-mascarillas-cada-otono-para-evitar-contagios-293711 2/4



21/10/26, 12:19 ¢ Deberiamos ponernos mascarillas cada otofio para evitar contagios?

El control de los picos de contagio invernales es mas facil cuando se fomenta la flexibilidad laboral,
favoreciendo el teletrabajo cuando la actividad lo permita, asi como la justificacion de ausencias
lectivas o laborales para que las personas con sintomas agudos permanezcan en su domicilio mientras

dure la fase méas contagiosa de la enfermedad, evitando brotes en centros de trabajo y escuelas.

Sin embargo, la posibilidad de quedarse en casa es muchas veces inviable en personas con trabajos
manuales, de salarios bajos y de sectores esenciales. Por ello, estas recomendaciones deben
acompanarse de medidas que protejan los ingresos y el empleo de quienes no tienen la opcién de

trabajar a distancia.

Higiene y estilo de vida saludable

El lavado regular con agua y jabon o el uso de soluciones hidroalcoholicas sigue siendo fundamental

para interrumpir la transmision por contacto directo con fomites o superficies contaminadas

Ademés, es importante acostumbrarnos a cubrir la boca y la nariz con la flexura del codo o un pafiuelo

desechable al toser o estornudar, descartidndolo inmediatamente.

Y, en general, mantener un estilo de vida saludable, a través de la dieta, actividad fisica y reduccién de
hébitos nocivos como el consumo de tabaco y alcohol, ayuda a mantener una buena capacidad

inmunolégica para hacer frente a posibles contagios.

Para que todas estas medidas y recomendaciones puedan aplicarse adecuadamente, las instituciones
publicas deben ofrecer una informacion transparente y pedagogia constante. Explicar con claridad las
vias de transmisién y la situaciéon epidémica real permite que la ciudadania evalie su propio riesgo y

adopte las medidas protectoras mas adecuadas en cada momento.

Articulo escrito con el asesoramiento de la Sociedad Espaiiola de Epidemiologia.
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