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La importancia de controlar 
la humedad para reducir 
infecciones respiratorias

El conjunto de medidas que recogen las siguientes líneas sirve para combatir 
eficazmente la propagación de los virus transmitidos por el aire. ¿Cuáles son 
las ventajas de tener una humedad relativa controlada entre el 40 y 60%? Para 
responder a esta pregunta, primero hay que explicar qué es la humedad y 
luego hablar de sus beneficios cuando se controla.

¿Qué es la humedad del aire? “La hu-
medad excesiva arruina las semillas y 
la sequedad engendra enfermedades 
peligrosas (Abbé Raynal (1713-1796), 

Hist. phil. VII, 21). El aire que nos rodea es una 
mezcla de nitrógeno, oxígeno y otros gases, 
vapores y contaminantes. La humedad del 
aire es la cantidad de vapor de agua en el aire. 
El porcentaje de masa de vapor de agua en 
el aire puede estar entre el 0,1% y el 2%. El 
peso de 1 m³ de aire seco es de unos 1205 
g(2). Por lo tanto, la cantidad de agua en el 
aire ambiente varía entre 0 g/m³ (nunca se 
alcanza) y 25 g/m³...  En resumen, unos po-
cos gramos.
La humedad del aire no es fácilmente perci-
bida por nuestros sentidos por dos razones:
• El aire ambiente es húmedo, pero no moja. 
• El vapor de agua en el aire es absolutamen-
te invisible.

En psicrometría (la ciencia que estudia el aire hú-
medo), la humedad del aire puede cuantificarse 
mediante diferentes parámetros. Los dos más 
importantes son el ratio de humedad y la hume-
dad relativa.
• El ratio de humedad se refiere a la cantidad de 
vapor de agua que contiene el aire. Se expresa 
en gramos de agua por metro cúbico de aire 
seco (g de agua/kg de aire seco). Esta cantidad no está 
sujeta a las variaciones de temperatura.
• La humedad relativa (en %) es la relación en-
tre la cantidad de vapor de agua en el aire y la 
cantidad máxima de vapor de agua que puede 
absorber el aire y varía con la temperatura.
Por lo tanto, la humedad relativa del aire fluctúa 
con su temperatura. La calefacción de los edi-
ficios aumenta la temperatura del aire interior, 
disminuyendo su humedad relativa porque el 
contenido de agua no cambia. Esto explica por 
qué el aire no tratado es seco en invierno.
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La humidificación del aire es la acción de au-
mentar la cantidad de agua en el aire, con lo que 
se incrementa la humedad relativa de un local 
calentado.

BENEFICIOS DE UNA HUMEDAD RELATIVA 
CONTROLADA ENTRE EL 40 Y EL 60% 
Actualmente, muchos estudios científicos in-
ternacionales coinciden en que una humedad 
relativa controlada entre el 40 y el 60% (en con-

En el tratamiento 
del aire interior, 
la humidificación 
es tan importante 
como la filtración, 
la calefacción y la 
renovación, y todo 
ello tiene un coste.

Los bioaerosoles son gotas de agua 
con sales minerales dispersas en el aire. 
Pueden contener virus respiratorios.  Su 
cantidad de agua está en equilibrio con 
la humedad relativa del aire.  Cuanto más 
seco sea el aire, más rápido reducirán su 
tamaño.
La evaporación afecta a su diámetro, a su 
masa y su caída. Las gotas menores de 30 
μm alcanzan su tamaño de equilibrio en 
menos de 1s. Esta pérdida de agua afecta 
también a su química: el pH disminuye y la 
concentración de sal aumenta (9). 

El coste de la humidificación en 
invierno puede compensarse 
fácilmente con una reducción 
de los costes de calefacción
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MENOR TRANSMISIÓN E INFECTIVIDAD 
DE LOS BIOAEROSOLES 
Numerosos estudios científicos confirman que 
la calidad del aire mejora con la humidificación 
controlada. Además de reducir la cantidad de 
polvo y alérgenos en el aire, también actúa sobre 

El aire seco favorece 
la evaporación de las 
gotas, que pierden masa, 
reducen su diámetro y se 
convierten en núcleos de 
condensación o goticulas. 
Durante varias horas, las 
goticulas flotan en el aire, 
que las transporta de una 
habitación a otra, hasta 
más de 10 metros en 
función de la ventilación y 
de las actividades diarias, 
como el desplazamiento 
de personas o la apertura 
de puertas. Las gotas 
son arrastradas por el 
movimiento del aire y caen 
por gravedad. Su caída se 
ve frenada por las fuerzas 
de fricción(4,5,6).

En condiciones ambientales normales, los 
bioaerosoles caen desde una altura de 1,5 a 2,0 m. 

» en menos de 6 segundos si su diámetro es > 1 mm
» en ~ 6 segundos si el diámetro es de ~ 100 µm
» en ~ 8 minutos si el diámetro es de ~ 10 µm
» en ~ 1,5 horas si el diámetro es de ~ 3 µm
» en ~ 12 horas si el diámetro es de ~ 1 µm
» en ~ 41 horas si el diámetro es de ~ 0,5 µm (3)(4)(5)

diciones normales de temperatura interior) es 
beneficiosa para reducir las infecciones respi-
ratorias. Sus beneficios afectan a todo lo rela-
cionado con el sistema respiratorio, desde la 
calidad del aire respirado hasta la protección de 
los alvéolos pulmonares.  Sus beneficios son los 
siguientes:
• Ayuda a reducir la transmisión aérea de agen-
tes infecciosos.
• Ayuda a mantener las medidas fisiológicas de 
protección de las vías respiratorias.
• Ayuda a moderar las reacciones inflamatorias 
del sistema respiratorio.

Controlar la humedad del aire no 
es gratis, pero la falta de ella es 
ciertamente muy costosa

http://www.climanoticias.com
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Consejos de la Revisión 
Virológica Anual (marzo 
de 2020) para limitar la 
transmisión de los virus 
respiratorios en invierno 

» 1. Lavarse las manos para evitar 
la autoinoculación tras el contacto con 
fómites.

» 2. Llevar una mascarilla para mantener 
la nariz y la garganta calientes y húmedas, 
y reducir drásticamente la propagación de 
los virus y la carga viral en el aire.

» 3. Mantener los niveles de vitamina 
D en la sangre dentro del rango normal 
tomando suplementos si es necesario para 
compensar la reducción de la producción 
del cuerpo debido a la reducción de la luz 
solar. La vitamina D es importante para 
las defensas inmunitarias, al igual que las 
vitaminas A, C, B6, B9 y B12.

» 4. Dormir más de 7 horas para ayudar 
al sistema inmunitario.

» 5. Ventilar los interiores con suministro 
de aire fresco y extracción de aire interior 
para reducir la carga viral y la carga de CO2.

» 6. Mantener la humedad relativa 
del aire interior entre el 40 y el 60% para 
reducir la transmisión viral y proteger las 
mucosas del sistema respiratorio.

Cuando la humedad relativa está entre el 40% y 
el 60%, la desecación de las gotas es limitada. 
Esto reduce la pérdida de masa de los aerosoles y 
facilita su caída.
Además, las variaciones del pH y de las 
concentraciones de sal afectan a las proteínas de 
superficie de los virus envueltos, que se vuelven 
inestables e inactivos(9).

Cuando el aire está seco, los 
aerosoles pierden su contenido 
en agua rápidamente. Las sales 
cristalizan. Esta cristalización no 
afecta a los virus con envoltura, 
que permanecen activos durante 
más tiempo(9). Estas gotículas con 
virus activos flotan en el aire.

Variación de la eficacia de la transmisión de la gripe 
con la humedad relativa del aire(10)

La eficacia de la transmisión del virus de la gripe A es mínima con 
una humedad relativa del 50%.

los bioaerosoles. Respirar - hablar - toser - es-
tornudar, estas acciones provocan la dispersión 
de finas partículas contaminantes en el aire: los 
bioaerosoles. En el caso de los virus respirato-
rios, los virus son transportados en gotas de 
agua.
Los datos gravimétricos (diámetro, masa) de 
los bioaerosoles y las condiciones del aire ayu-
dan a explicar la transmisión de las infecciones 
respiratorias. 

A temperatura constante (20ºC), la humedad 
controlada entre el 40 y el 60% reduce la infec-
tividad de los aerosoles contaminados con el 
virus de la gripe(11).
Los investigadores, del Instituto de Investigación 
Troposférica (TROPOS) de Leipzig y del Labora-
torio Nacional de Física del CSIR de Nueva Del-
hi, informan de que la propagación del virus del 

Mantener 
la humedad 
relativa entre 
el 40-60% 
reducirá la 
transmisión 
e infectividad 
de los 
bioaerosoles 
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Humedad del aire interior correcta y controlada 
(H.R. óptima al 50%)

• Reduce el daño celular respiratorio,
• Reduce la infección del epitelio de las vías 

respiratorias,
• Aumenta la eliminación del virus por parte de los 

macrófagos alveolares protectores,
• Aumenta la inmunidad natural antiviral inducible,
• Aumenta la inmunidad natural de tipo 1 mediada 

por IFN e independiente de IFN,
• Aumenta otros mecanismos naturales de defensa.
• Reduce la sensibilidad a la activación inflamatoria,
• Reduce la activación de las caspasas,
• Disminuye la producción de citoquinas 

(interleucinas 1β y 18).

A temperatura constante (20ºC), la humedad controlada entre el 40% y el 60% reduce la infectividad 
de los aerosoles contaminados con el virus de la gripe(11).

Goticulas absorben agua

SARS-COV2 también se reduce cuando la hume-
dad relativa está entre el 40 y el 60%(12). 

BENEFICIOSA PARA EL EPITELIO 
RESPIRATORIO 
El epitelio respiratorio (que se encuentra en la 
nariz, la faringe y el sistema traqueal) humi-
difica y calienta el aire inhalado. Además, su 
producción de mucosidad limpia las cavidades 
respiratorias superiores. El moco se une a las 
partículas transportadas a la faringe por los 
cilios de las células epiteliales (escalera muco-
ciliar). Cada célula epitelial contiene unos 200 
cilios(13). 
Esta limpieza mucociliar es la primera línea de 
defensa de las vías respiratorias y los pulmo-
nes. Su reducción o pérdida es una de las prin-

cipales causas de las infecciones respiratorias. 
Se puede mantener esta barrera humidificando 
el aire(14).

MODERACIÓN DE LAS REACCIONES 
INFLAMATORIAS
Las partículas y los microorganismos que es-
capan a la primera línea de defensa, el moco 
epitelial, llegan al pulmón distal. A partir de ahí 
deben ser eliminados rápida y eficazmente por 
la segunda línea de defensa: los fagocitos. Los 
macrófagos alveolares son las células fagocíti-
cas dominantes en los pulmones(14).
La inflamación respiratoria aguda (IRA) repre-
senta la respuesta inmediata a un agente agresi-
vo, de corta duración (unos pocos días o sema-
nas), a menudo de inicio brusco y caracterizada 
por intensos fenómenos vasculo-exudativos. 
Múltiples mediadores bioquímicos desencade-
nan la inflamación. Entre ellos, los interferones 
(IFN) activan los macrófagos e inhiben la repli-
cación del virus.
Un nivel de humedad interior de unos 7-10 g/kg 
(humedad relativa del 40-60%) aumenta la de-
fensa inmunitaria natural de los macrófagos y 
disminuye la virulencia de las IRA.

CONCLUSIÓN
El cuerpo humano está formado por un 65-70% 
de agua. Todas las barreras (piel y mucosas) 
que lo protegen del exterior tienen intercambios 
térmicos y de agua con el aire ambiente. El aire 
seco absorbe su agua, secándolas y reduciendo 
su capacidad de protección. 
Cuando la humedad relativa del aire interior se 
mantiene entre el 40 y el 60%, el aire se convierte 
en un aliado para el organismo. Mejora la calidad 
del aire, reduce la cantidad y la infectividad de 
los bioaerosoles, mantiene el efecto barrera de 
la mucosidad epitelial y garantiza la eficacia del 
sistema inmunitario. El confort físico producido 
por esta humedad del aire también tiene un efec-
to positivo sobre el sueño (según un estudio de 
la NASA(16)). 
De igual modo, reduce los problemas de electri-
cidad estática, lo que es importante cuando se 
manipulan gases inflamables (como el oxígeno). 

Cuando la 
humedad 
relativa del 
aire interior 
se mantiene 
entre el 40 y 
el 60%, el aire 
se convierte 
en un aliado 
para el 
organismo
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La humedad relativa entre el 40 y el 60% protege las vías respiratorias

Humedad correcta del aire interior
(H.R. óptima: 50%)

• Mantiene una buena hidratación de 
la mucosa.

• Reduce la densidad del moco.
• Aumenta la fluidez de la mucosa.
• Reduce la producción de moco.
• Aumenta la capa de moco.
• Aumenta la altura de la capa ciliar.
• Mejora el movimiento de los cilios.
• Aumenta el aclaramiento mucociliar.
• Aumenta la eliminación de 

partículas.
• Reduce el riesgo de inflamación.
• Reduce el daño a los tejidos.
• Mejora la defensa de los tejidos.
• Mejora la reparación de los tejidos 

(1)(15).

Aire interior seco
• Provoca la deshidratación de las 

mucosas.
• Aumenta la densidad del moco.
• Reduce la fluidez del moco.
• Aumenta la producción de moco.
• Reduce la capa de moco.
• Reduce la altura de la capa ciliar.
• Inmoviliza los cilios.
• Reduce el aclaramiento mucociliar.
• Reduce la eliminación de partículas.
• Aumenta el riesgo de inflamación.
• Aumenta el daño a los tejidos.
• Reduce la defensa de los tejidos.
• Reduce la reparación de los tejidos. 

(1)(15).

En el tratamiento del aire interior, la humidifi-
cación es tan importante como la filtración, la 
calefacción y la renovación, y todo ello tiene 
un coste. El coste de la humidificación en in-
vierno puede compensarse fácilmente con una 
reducción de los costes de calefacción, ya que 
se puede ahorrar 1°C de calefacción cuando se 
aumenta la humedad relativa del 20 al 50% (17). 
Controlar la humedad del aire no es gratis, pero 
la falta de ella es ciertamente muy costosa. •
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