CoNitexto e Introduccion

Es una escena muy habitual en las consultas de pediatria: padres agotados porque su hijo
parece 'empalmar' un resfriado con otro durante los meses de otofio e invierno. Esta
recurrencia de sintomas respiratorios, aunque muy frustrante y cansada para toda la familia,
suele ser una parte completamente normal de la maduracion del sistema inmunitario de los

nifos, especialmente cuando asisten a guarderias o colegios.

Lejos de significar que el nifio tiene las 'defensas bajas', estos episodios son verdaderos
entrenamientos para su sistema inmunoldgico. Lo mas importante en esta etapa es saber como
aliviar su malestar, cudndo es necesario mantenerlos en casa para su recuperacion y aprender a

identificar los signos que podrian requerir una revision médica mas exhaustiva.
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9 " Preguntas Frecuentes

(Es normal que mi hijo tenga mocos todo el invierno?

Si, es muy normal. Un nifio en edad preescolar puede contraer entre 6 y 10 infecciones
respiratorias leves al afio. Como cada resfriado puede durar hasta dos semanas, puede

parecer que estan constantemente enfermos.

.Deberia darle vitaminas o suplementos para subir sus defensas?

Por lo general, no son necesarios si el nifio mantiene una alimentacion variada y saludable.
Ningtn suplemento ha demostrado prevenir eficazmente los resfriados comunes. La mejor

'vitamina' es una buena dieta, descanso adecuado y medidas de higiene.

(,Cuando un resfriado se complica?

Las senales de alerta incluyen: fiebre que dura més de 3-4 dias, dificultad respiratoria
evidente (se le hunden las costillas o respira muy rapido), dolor de oidos intenso o un

decaimiento profundo incluso cuando baja la fiebre.

FUENTES Y REFERENCIAS PEDIATRICAS

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

OkA0

Pagina 2


https://www.who.int/es
https://www.who.int/es
https://familiaysalud.es/
https://familiaysalud.es/
https://www.healthychildren.org/
https://www.healthychildren.org/

. Quéseconsidera un resfriado recurrente?

Se habla de resfriados recurrentes cuando un nifio presenta varios episodios de resfriado a lo largo del
afno. En la infancia, especialmente en los primeros afos de vida, es frecuente que los nifios tengan entre 6

y 8 resfriados al afio, sobre todo si asisten a guarderia o escuela.

En la mayoria de los casos, esto forma parte del desarrollo normal del sistema inmunoldgico.

Resfriados recurrentes no siempre significan “defensas bajas”

Actualmente se reconoce que:

La mayoria de los nifios con resfriados frecuentes tienen un sistema inmunol6égico normal.

La frecuencia suele disminuir con la edad.

La repeticion de resfriados es parte del entrenamiento natural del organismo.

Solo en un pequeiio grupo de nifos los resfriados frecuentes pueden asociarse a otros problemas

que requieren evaluacion.

OkA0

Pagina 3



Catias'comunes de resfriados repetidos

Exposicion en escuelas y guarderias: contacto cercano entre nifios.

Sistema inmunoldgico en maduracion: responde mejor con cada exposicion.
Cambios climaticos: frio, humedad y variaciones bruscas.

Ambientes cerrados y poco ventilados: favorecen la circulacion de virus.
Habitos de higiene insuficientes: manos sucias, compartir juguetes u objetos.

Alergias respiratorias no diagnosticadas: congestionan la nariz y hacen mas facil que

aparezcan infecciones virales.

Humo de tabaco y contaminantes ambientales: irritan las vias respiratorias.

Cada resfriado ayuda al cuerpo del nifio a aprender a defenderse mejor en el futuro.

Resfriados que parecen no terminar

A veces los padres perciben que el nifio “siempre esta resfriado”. Esto puede ocurrir porque:

Un resfriado se superpone con otro.

Persiste la congestion nasal aunque el virus ya paso.

El nifio regresa a la escuela sin haberse recuperado del todo.

Esto da la sensacion de enfermedad continua, aunque sean episodios distintos.
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Relicién-entre resfriados recurrentes y alergias

Las evidencias actuales muestran que muchos nifios con:

Congestion nasal persistente

Moqueo claro prolongado

Tos nocturna frecuente
pueden tener alergias respiratorias, lo que facilita que los resfriados:

Sean mas frecuentes

Duren més tiempo

Se compliquen con mayor facilidad

Controlar el ambiente es clave en la prevencion.
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& Wefiales'de alerta: cuando consultar al pediatra

Busca evaluacion médica si el nifio presenta alguno de estos signos:

Frecuencia o Duracion Anormal !

Mas de 8 resfriados al afio (si no va a guarderia).
Los resfriados se complican con frecuencia (otitis, sinusitis, bronquitis).

Sintomas que duran mas de 10-14 dias sin mejoria.

Signos Respiratorios Importantes &
Respiracion rapida, ruidos como silbidos o hundimiento de costillas.
Dificultad para dormir por tos persistente.

Episodios repetidos de dificultad respiratoria.

Fiebre o Estado General Afectado !

Fiebre alta que dura mas de 3 dias.
Cansancio excesivo, decaimiento o pérdida de apetito.

Pérdida de peso o crecimiento mas lento.

Otras Seiiales que Requieren Evaluacion

Infecciones bacterianas frecuentes (oido, garganta, pulmones).
Secrecion nasal muy espesa y maloliente por mas de 10 dias.

Historia familiar de alergias, asma u otros problemas respiratorios.
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T Gémoprevenir los resfriados recurrentes en casa

Higiene diaria
Lavar manos con agua y jabon varias veces al dia.
Evitar que los nifios se toquen 0jos, nariz y boca con las manos sucias.

Desinfectar juguetes y superficies de uso frecuente.

% Ambiente saludable

Mantener la casa ventilada y sin humo de tabaco.
Reducir polvo, humedad y moho dentro del hogar.

Evitar cambios bruscos de temperatura.

@ Habitos que fortalecen las defensas
Alimentacion variada rica en frutas y verduras.
Buena hidratacion diaria.
Rutinas de suefio suficientes y regulares.

Actividad fisica acorde a la edad.

“a Prevencion en temporada alta
Ensenar al nifio a cubrirse boca y nariz al toser o estornudar.
Evitar compartir vasos, toallas o utensilios.

Vacunas al dia, incluyendo influenza segin recomendacion del pediatra.
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v Wlensaje Final para los Padres

Ver a tu hijo resfriarse una y otra vez puede ser agotador y preocupante. Sin embargo, es importante
recordar que, en la mayoria de los casos, estos episodios son una parte normal del desarrollo y ayudan a

construir un sistema inmunitario fuerte.

Tu rol como padre o madre es fundamental. Al fomentar habitos de higiene, un entorno saludable y estar

atento a las sefales de alarma, estas haciendo un trabajo excelente. La prevencion es tu mejor herramienta.

Confia en tu instinto. Si los resfriados son demasiado frecuentes, se complican o si algo te preocupa,

consultar al pediatra te dara tranquilidad y un plan de accion claro. No estas solo/a en esto.
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@ o
, 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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