CoNitexto e Introduccion

El resfriado comun es una de las afecciones mas frecuentes durante los primeros afios de vida.
De hecho, un nifio sano puede llegar a tener entre 6 y 8 episodios al afio, especialmente si
asiste a la guarderia. Esta guia est4 disefiada para ayudarte a entender qué esperar y como
acompaiar a tu hijo durante estos dias de moquitos y malestar leve, manteniéndote siempre

alerta a los signos que si requieren atencion médica.

.Qué es y qué debes saber?

El resfriado comun es la infeccion viral mas frecuente en la infancia, afectando principalmente la nariz
y la garganta. Es causado por multiples tipos de virus (como el Rinovirus) y es una parte completamente
normal del crecimiento, ya que ayuda a los nifios a desarrollar su sistema inmunoldgico, especialmente

cuando asisten a guarderias o al colegio.

Aunque los sintomas pueden ser molestos, la gran mayoria de los resfriados son leves y autolimitados, lo
que significa que se resuelven solos sin necesidad de medicamentos especificos. La clave estd en vigilar el

estado general del nifio y proporcionar medidas de confort para aliviar los sintomas.

Este folleto es una herramienta de apoyo, pero la evaluacion de un profesional de la salud es

insustituible, especialmente si surgen dudas o sefiales de alarma.
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VS ¢Porqué algunos nifos se resfrian mas?

Sin diagnosticar, se sabe que es mas frecuente en:

Nifios que asisten a guarderia.

Hogares con poca ventilacion.
Nifios expuestos a humo de cigarro.

Epocas de mayor circulacion viral.

Esto es parte normal del desarrollo inmunoldgico.

Sintomas mas frecuentes

Mientras el nifio respire bien, esté hidratado y tenga energia, suele tratarse de un resfriado comun.

< Nariz tapada o moqueo 2% Estornudos

@ Tos suave € Garganta irritada

“ Fiebre baja (a veces) < Malestar general leve

Y Apetito disminuido Sueiio mas inquieto o cansancio
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© Wledidas de confort en casa

(Cuidados suaves y seguros para aliviar molestias)

1. Mantener la nariz lo mas despejada posible

Usar suero fisioldgico en gotas o spray varias veces al dia.

En bebés, aspirar suavemente solo si hay mucho moco que les impide alimentarse.
Evitar aspiraciones repetidas o fuertes para no irritar la nariz.

No aplicar remedios caseros dentro de la nariz.

Lo mas importante es el manejo suave: priorizar el suero sobre la aspiracion.

0 2. Hidratacion frecuente

Ofrecer segun la edad: agua, pecho o férmula, caldos suaves.
La hidratacion ayuda a disminuir la congestion y mejora el bienestar general.

Si el apetito baja, ofrecer porciones pequefias y frecuentes, sin presion.

ket 3. Descanso adecuado
El cuerpo necesita reposo para recuperarse.
Evitar actividades intensas mientras haya malestar.

Elevar ligeramente la cabecera de la cama para mejorar la respiracion (sin usar almohadas

adicionales en bebés pequefios).

Evitar pantallas antes de dormir: la luz azul y la estimulacion mental dificultan conciliar el

sueno.

-,

» 4. Mantener un ambiente adecuado

Habitaciones ventiladas varias veces al dia.

OheA0
Evitar humo de tabaco y olores fuertes. F
[=]

Usar humidificador si el aire estd muy seco.
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Evitar cambios bruscos de temperatura dentro de la casa.
®

i ad ideal: 40-60%.

Aromatizantes fuertes, inciensos y velas perfumadas pueden irritar la nariz.

~ 5. Bebidas tibias (>1 afio)

Ayudan a aliviar la garganta y la tos suave. Ejemplos: agiiita tibia, caldos livianos.

6. Bano tibio

Relaja al nifio y puede facilitar descanso.
Ayuda a sentirse mas comodo, sobre todo antes de dormir.

El bafio no descongestiona por si mismo, pero mejora la relajacion y el bienestar.

O Lo que NO se recomienda

No usar antibidticos (el resfriado es viral).

No dar miel a menores de 1 afio.

No automedicar con jarabes para la tos.

No aplicar mentoles fuertes en pecho o nariz de bebés.
No abrigar en exceso si tiene fiebre.

No insistir en que coma si no desea: es normal tener menos apetito.
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A\ Bafiales'de alarma

Si observas alguna de estas sefiales, se debe consultar a un profesional de salud de inmediato.

Problemas Respiratorios &

Respiracion muy rapida, ruidosa o con dificultad.
Hundimiento de costillas al respirar o aleteo nasal.

Color azulado en labios.

Fiebre y Estado General @

Cualquier fiebre en menores de 3 meses.
Fiebre alta (>39°C) que no baja o dura mas de 3 dias.

Somnolencia excesiva o irritabilidad que no cede.

Dolor de Oido Intenso

El nifio se queja de dolor, llora sin consuelo, se lleva las manos al oido con frecuencia o esta muy irritable.

Hidratacion

Rechazo total a tomar liquidos.

Signos de deshidratacion: boca seca, llanto sin lagrimas, pafial seco por mas de 6-8 horas.

Duracion

Los sintomas empeoran después de 3-5 dias.

La tos empeora progresivamente o dura mas de 2 semanas.
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. PBreveneion diaria

Lavado de manos frecuente. Ensenar a toser en el pliegue del codo.

No compartir vasos, cubiertos o juguetes que van a Ventilar la casa 10 minutos, 2—-3 veces al dia.
la boca.

Evitar exposicion a humo de tabaco. Mantener al dia las vacunas recomendadas.

En guarderias y escuelas: disponer de pafiuelos
desechables y estaciones de higiene.

“ Mensaje final para los padres

Ver a un hijo resfriado puede ser agotador y preocupante, pero recuerda que cada resfriado es una batalla
ganada por su sistema inmune en desarrollo. La mayoria de las veces, tu cuidado, paciencia y carifio son

la mejor medicina.

Lo mas importante no es la tos en si, sino el estado general del nifio: como respira, su nivel de

energia y su hidratacion.

Confia en tu instinto. Si algo te preocupa, aunque no sea una clara sefial de alarma, consultar con tu

pediatra siempre es la mejor decision. ;Estas haciendo un gran trabajo!
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9 " Preguntas Frecuentes

,Por qué los mocos cambian de color?

Es completamente normal que los mocos pasen de transparentes a blancos, amarillos o
verdes durante el curso de un resfriado. Este cambio de color significa que las defensas del
cuerpo estan trabajando, no significa necesariamente que haya una infeccion bacteriana ni

que se necesiten antibidticos.

.Debo suspender los lacteos porque producen mas moco?

Este es un mito muy comun. No hay evidencia cientifica de que la leche o los lacteos
produzcan mas mucosidad. Si tu hijo tolera y desea tomar leche, puedes darsela sin

problema.

FUENTES Y REFERENCIAS PEDIATRICAS

e Asociacion Espafiola de Pediatria (AEPap) - Familias y Salud (https://familiaysalud.es/)
¢ Healthy Children - Academia Americana de Pediatria (https://www.healthychildren.org/)
e Organizacion Mundial de la Salud (OMS) (https://www.who.int/es)
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, FOLLETOSINFANCIA

CONTENIDO REVISADO POR:

Dra. Ariana

Especialista en Pediatria & Master en Atencion Integral al Nifio

Con mas de 35 afios de experiencia clinica y docente como pediatra en Cuba (actualmente retirada y sin
homologacion médica en otros paises). El contenido de este sitio resume su amplia experiencia y lo

recomendado por las guias pediatricas actuales.

Aviso importante: Todo el material de este sitio es estrictamente educativo y didactico. No constituye una
recomendacion, indicacion médica, ni llamada a la accion. No sustituye bajo ninguna circunstancia la

evaluacidn presencial de tu pediatra.

"La mejor herramienta de prevencion es la educacion y la tranquilidad familiar."

Ver credenciales completas y biografia > (/dra-ariana)

Apoya la divulgacion independiente

Este proyecto se mantiene libre de publicidad farmacéutica gracias al apoyo de las familias. Si nuestras guias te

han ayudado, puedes contribuir a mantener el sitio activo.

¥ Hacer una aportacion voluntaria (https:/gumroad.com)
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G Aviso Legal y Educativo

Este articulo tiene un propoésito estrictamente educativo y divulgativo.
Ha sido redactado basandose en la experiencia de la Dra. Ariana (pediatra
jubilada en Cuba, sin homologacion en otros paises) como un resumen

didactico de las pautas pediatricas actuales.

Nada de lo expresado en este sitio web constituye una recomendacion
médica, un diagndstico, un tratamiento, ni una llamada a la accion.
Esta informacion no sustituye en ningun caso la valoracion médica
presencial. Ante cualquier sintoma o duda sobre la salud de un menor,
debes acudir inmediatamente a un centro de salud o consultar con su

pediatra tratante.
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