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Consejos. Experta 
entrega guía prácti-
ca de lo que hay que 
creer y lo que no.

4.- No hay que abrir las 
ventanas en invierno…
FALSO. 

“Ventilar los espacios, 
aunque haga frío, es 

fundamental para renovar el 
aire y reducir la concentración 
de virus en el ambiente. Basta 
hacerlo durante unos minu-
tos varias veces al día”, señala 
la directora de Enfermería de 
la UNAB, sede Viña del Mar.

5.- Una buena alimenta-
ción fortalece el sistema 
inmune… VERDADERO. 

“Una dieta equili-
brada, rica en frutas, 

verduras y líquidos, ayuda a 
mantener nuestras defensas 
activas. No se trata de suple-
mentos milagrosos, sino que 
de hábitos sostenibles”, des-
taca la enfermera.

6.- No necesito vacunarme 
si sólo me resfrío…FALSO.

“Aunque no existe 
una vacuna para el 

resfrío común, sí es funda-
mental inmunizarse contra 
la infl uenza, que puede te-
ner síntomas similares, pero 
consecuencias más graves”, 

recuerda la profesional.
 “La vacuna contra la in-

fluenza es gratuita y está 
disponible en todos los cen-
tros de salud del país. Es una 
herramienta clave para pro-
teger a los más vulnerables”, 
agrega.

7.- Proteger las vías respi-
ratorias ayuda a prevenir 
complicaciones… VERDA-
DERO. 

“Cubrir nariz y boca 
al salir al exterior, es-

Con la época invernal llegan los clásicos resfríos, y respecto de ello hay mitos y creencias que es bueno aclarar. / UNAB

Marcelo González Cabezas
Con la llegada del invierno, 
también se propagan los vi-
rus respiratorios y, junto a 
ellos, una serie de creencias 
populares que no siempre 
son correctas.

 Para aclarar lo que es cier-
to y lo que no, Pamela Varas 
-directora de la carrera de 
Enfermería de la Universi-
dad Andrés Bello, sede Viña 
del Mar-, entrega una guía 
práctica para cuidar la salud 
durante los meses fríos.

1.- El frío causa el resfrío… 
FALSO. 

“El frío no es el cau-
sante directo del res-

frío. Lo que sí ocurre es que 
las bajas temperaturas nos 
llevan a permanecer en es-
pacios cerrados y mal venti-
lados, lo que facilita la trans-
misión de los virus”, explica 
la académica.

pecialmente en días fríos, 
ayuda a evitar que el aire 
helado irrite las vías respi-
ratorias y agrave cuadros 
existentes”, indica Pamela 
Varas.

“A d o p t a r  h á b i t o s  d e 
higiene, mantener una 
buena alimentación y pro-
tegerse del frío son claves 
para cuidar nuestra salud 
y la de quienes nos rodean. 
La prevención comienza 
en casa”, concluye Pamela 
Varas.
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De julio empezó a ser 
administrada a toda 
la población la vacuna 
contra la infl uenza.

EL DATO

En el contexto de la ampliación desde el 1 de julio a 
toda la población del proceso de vacunación contra 
infl uenza –lo que fue adelantado un mes- y el reciente 
regreso masivo a clases luego de las vacaciones de 
invierno, el Ministerio de Salud destacó que aún 
queda mucho invierno por delante y reiteraron el 
llamado a protegerse.
La subsecretaria de Salud Pública, Andrea Albagli, 
señaló que “haber adelantado además la estrategia 
de vacunación para el 1 de marzo, algo inédito en 
comparación con campañas previas, ha tenido muy 
buenos resultados, pues hay 7.600.000 personas 
protegidas contra la infl uenza, y dentro de todos los 
grupos objetivos ya hay ocho que han alcanzado la 
meta del 85%. Otro resultado positivo que nos trae 
este adelantamiento del inicio de la campaña de 
vacunación es que también nos permitió adelantar 
la fecha en que la campaña de vacunación se hace 
universal para la población general”.
Pero la autoridad sanitaria remarcó hace unos días 
que “siguen existiendo dos grupos específi cos que son 
parte del grupo objetivo que aún tienen que llegar al 
85%: las personas mayores de 60 años, que están en 
una cobertura cerca del 62%, y los niños entre los seis 
meses y los cinco años, que están en una cobertura 
cercana al 64%. Eso quiere decir en números absolutos 
que entrando en el periodo de reactivación escolar, 
hay cerca de 270.000 niños que no están protegidos”. 
La subsecretaria dijo que “es importante que padres, 
madres y cuidadores se tomen esto con mucha 
seriedad, para que podamos avanzar rápidamente en 
proteger a todos los niños que nos falta para proteger. 
Para lo que viene todavía de circulación viral en 
adelante, es siempre un momento oportuno para 
vacunarse”.
Para conocer la ubicación y horarios de los más de mil 
puntos de vacunación disponibles en todo el país, 
visite www.mevacuno.cl

El Minsal insiste en su llamado a
vacunarse contra la infl uenza

Mucha gente, especialmente de la tercera edad y me-
nores, aún no son vacunados.  / MINSAL

“Aunque no existe 
una vacuna para 
el resfrío común, 
sí es fundamental 
inmunizarse contra la 
infl uenza”.

PAMELA VARAS 
Directora Enfermería de la UNAB, 
sede Viña del Mar.
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mitos y verdades sobre 
las enfermedades 
invernales

También dice que “el res-
frío común es provocado 
principalmente por rinovi-
rus, aunque también pue-
den intervenir otros virus, 
como el sincicial respira-
torio (VSR), adenovirus y 
algunos coronavirus no re-
lacionados con el covid-19”, 
dice.

2.- Sólo necesito abrigar-
me bien para no enfer-
marme… FALSO. 

Abrigarse es impor-
tante, pero no reem-

plaza medidas clave como el 
lavado de manos o la venti-
lación de espacios. 

“La prevención efectiva 
es multifactorial”, advierte 
la experta.

3.- Lavarse las manos pre-
viene el contagio… VER-
DADERO. 

“El lavado de manos 
frecuente, con agua 

y con jabón por al menos 
veinte segundos, es la medi-
da más efectiva para evitar 
contagios. Es simple, acce-
sible y salva vidas”, afi rma 
Pamela Varas.
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