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Prevención y cuidado:

Karen Apablaza, pediatra y
coordinadora de la Urgencia Pediátrica
de la Clínica U. de los Andes.

Durante los meses más helados aumentan las
enfermedades respiratorias. Y aunque el frío por
sí solo no hace que nos enfermemos, sí lleva a que
algunos de los sistemas naturales de defensa del
cuerpo no funcionen en su máxima expresión.

Por ejemplo, las bajas temperaturas pueden
resecar la mucosa nasal y paralizar parcialmente
los cilios, que son los pequeños pelos de la nariz,
los cuales normalmente ayudan a impedir la en-
trada de microorganismos, protegiendo así al
cuerpo. Esto hace más probable que las personas
se infecten en caso de que estén en contacto con
un patógeno.

Además, debido al frío, se ventilan cada vez me-
nos los lugares, lo que genera un aumento de circu-
lación viral si alguien está enfermo. Lo ideal es no
exponer tanto a los niños a bajas temperaturas de
no ser necesario, así como también intentar venti-
lar los espacios de la casa al menos una vez al día.

Esto repercute que, en invierno, las enferme-
dades respiratorias virales sean las más comu-
nes. La presentación y gravedad de estas depen-
derá de la edad del paciente y sus comorbilida-
des, entre otros factores. En este período, las que
más destacan son las enfermedades respirato-
rias por virus respiratorio sincicial, adenovirus,
metapneumovirus, rhinovirus, influenza y, hoy,

también coronavirus (covid). 
Algunas medidas de protección eficaces para

proteger a los más chicos son evitar lugares ce-
rrados con mucha gente, como supermercados,
malls y restaurantes. También un buen lavado
de manos de manera frecuente y limpieza de su-
perficies, ya que la higiene es importante para
matar virus y bacterias que pueden estar circu-
lando. Tampoco enviar a los niños al colegio si
están con síntomas respiratorios o fiebre.

En ese sentido, los signos de alarma que indi-
can que un niño debe ser llevado a urgencias en
invierno es fiebre por más de tres días o que no
cede tras 48 horas de iniciar antibióticos. Asimis-
mo, signos de dificultad respiratoria, tales como
respiración agitada, hundimiento de costillas y
coloración azulada de labios; sensación de falta
de aire, vómitos frecuentes, decaimiento pro-
gresivo o rechazo alimentario total.

Hay que estar atento a todos ellos, ya que
se pueden presentar durante el curso de
cualquier enfermedad respiratoria.

Una de las medidas más eficaces para pre-
venir la circulación de virus es la vacunación.
Es fundamental realizarla en adultos y niños,
porque, además, permite reducir los conta-
gios y prevenir enfermedades graves y com-
plicaciones por estos patógenos.

Es importante recalcar que este año
somos el primer país en Latinoamérica
que cuenta con la vacuna contra el virus
respiratorio sincicial para los recién na-
cidos y todos los lactantes nacidos des-
de el 1 de octubre a la fecha.

¿Cómo proteger a los niños de los virus estacionales estos meses?

Mande su pregunta al correo
saludybienestar@mercurio.cl
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¿Quiere saber más del reino fungi? Renca Nativa
en conjunto con la Municipalidad de Renca dictarán
el domingo 19 de mayo el taller “Hongos y líquenes”.
La actividad será desde las 14 hasta las 18 horas en
las oficinas del Parque Metropolitano Cerros de Ren-

ca (El Cerro 1555, Renca). El lu-
gar cuenta con estacionamien-
to para autos y bicicletas. El ta-
ller es gratuito pero los cupos
son limitados. Hay que inscri-
birse en www.rencaparticipa.cl.

Si no logra un cupo, no se
preocupe, este taller, junto con uno de aves de la
zona central, otro de artrópodos y uno de flora nati-
va, se repetirán todos los meses. Más información
en el Instagram @renca_nativa.

Una puerta al mundo
de los hongos y los líquenes

19
de mayo

Para conocer más sobre
el rol de las vacunas

“Vacunas y su impacto en Salud Pública. Desde la
creación del Programa Nacional de Inmunizaciones
(PNI) a la actualidad” es el nombre del seminario web

que la Academia Chilena de Medi-
cina organizó para hoy entre las 9
y las 13 horas. 

Chile ha sido pionero en Améri-
ca Latina en estrategias de inmuni-
zación, lo que se destacará en el en-
cuentro. Además se dará a conocer

el impacto de la vacuna contra el virus papiloma huma-
no en la prevención del cáncer de cuello uterino y se
discutirá la importancia de mantener adecuadas cober-
turas de vacunación a lo largo de la vida. Los interesados
deben escribir a academiachilenademedicina@gmail-
.com y les enviarán un link. La asistencia es gratuita.

15
de mayo

“Flora, fauna, funga”, “Mi maestro el pulpo”, “Patagonia: la vi-
da en los confines del mundo”, son solo algunas de las películas
que pueden verse en Santiago Wild.

Se trata de un festival de cine de vida sal-
vaje y medio ambiente latinoamericano, que
regresa en su cuarta edición con una moda-
lidad híbrida, que finaliza el 23 de mayo.

El evento es organizado por Ladera Sur,
con el apoyo de National Geographic So-
ciety, Jackson Wild y Explora e incorpora la

presencialidad con varias actividades gratuitas y pagadas en
Santiago, y además incluye una plataforma gratuita de strea-
ming donde se podrán ver los documentales nominados. Más
información y entradas en el sitio web santiagowild.com.

Películas sobre vida salvaje y medio ambiente

Más de 600 actividades se tomarán el país este 25
y 26 de mayo. 

Se trata de la celebración del Día de los Patrimo-
nios, que entre sus actividades
tiene recorridos por distintos
barrios de Santiago y otras ciu-
dades, como la ruta del patri-
monio escolar de Arica, un tour
por la Bahía Cuberland (en
Juan Fernández), visitas guia-

das al museo de la Anatomía (comuna de Indepen-
dencia), o la invitación a conocer “Matucana tras
bambalinas”, entre otras. También habrá charlas,
talleres y mucho más. 

Más información en https://www.diadelospatri-
monios.cl/.

Redescubrir la ciudad en el Día de los Patrimonios

25
de mayo
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Antes de consumir
suplementos protei-
cos, los especialistas

recomiendan hacer
un chequeo general
para ver cómo está

la función renal.

Hay muchos motivos por los que una per-
sona podría querer aumentar su masa mus-
cular. Algunas de ellas incluyen fortalecer
los huesos, mejorar la postura, fuerza y resis-
tencia o para ayudar a la pérdida de peso.

Pensando en estos propósitos, son va-
rias las mujeres sobre los 40 años —edad
en la que aumentar masa muscular se
vuelve una meta más complicada, sobre
todo para ellas— que recurren a los bati-
dos de proteínas.

Marcela Cosentino, nutricionista de la
Clínica Santa María, explica que tras cum-
plir esta edad “es verdad que cuesta que las
mujeres desarrollen masa muscular. De he-
cho, también se puede llegar a perder apro-
ximadamente el 10% de la masa muscular
cada 10 años. Tener una buena nutrición es
fundamental para evitar esta pérdida. La in-
gesta recomendada va de 1 a 1,5 gramos de
proteína por kilo de peso al día”.

Por ejemplo, “el consumo normal de
proteínas recomendado para un adulto de
60 kilos está entre 56 y 60 gramos al día.
Aunque, generalmente, con la dieta que po-
demos tener en el mundo moderno, y so-

bre todo en un país como el nuestro, la ma-
yoría sobrepasa con creces esa cantidad”,
dice Jean Camousseigt, nutriólogo de la Clí-
nica Dávila.

A su juicio, actualmente “hay muchas
más personas que tratan de incluir batidos
de proteína. Creen que les va a mejorar la
masa muscular que se comienza a perder a
esa edad. Sin embargo, eso no va a ser así si
es que no lo acompañan con un entrena-
miento ad hoc”.

En este último punto los entrevistados
son enfáticos: “Si la paciente no está reali-
zando actividad física orientada especial-
mente a aumentar la masa muscular no tie-
ne sentido que se consuman batidos de pro-
teína con esa finalidad”, advierte Eliana Re-
yes, directora de la Escuela de Nutrición y
Dietética de la U. de los Andes.

Chequeo general

Jimena Torres tiene 48 años y hace tres
meses comenzó a consumir este tipo de ba-
tidos para mejorar la composición de su
cuerpo: para estar más saludable necesita-
ba perder grasa y aumentar masa muscular.

“Lo primero que me dijo la nutrióloga es

que no me iba a servir de nada tomar pro-
teínas si no hacía deporte. Yo entendí que
es como tener los ladrillos, pero no maes-
tros para construir. Los he ido incorporan-
do de a poco a mi dieta (además de los ejer-
cicios de pilates y de fuerza que realiza al
menos tres veces por semana) y en las últi-
mas mediciones ya he ido notando cam-
bios”, cuenta.

En esta línea, para quienes están reali-
zando un entrenamiento para aumentar
masa muscular y están considerando con-
sumir estas bebidas, Cosentino advierte
que antes de hacerlo “es relevante hacer un
chequeo general y ver cómo está la función
renal. Los riñones son los encargados de fil-
trar las proteínas de la sangre, pero hay que
tener cuidado con el consumo exagerado
de estas, porque puede sobrecargar los ri-
ñones y causar insuficiencia renal”.

Asimismo, dice, “en algunos casos
pueden causar problemas gastrointesti-
nales como flatulencias, distensión ab-
dominal y en menor medida dolor de es-
tómago. Esto, más que nada, porque la
proteína es más difícil de digerir que otros
nutrientes y puede causar malestares y
problema si se abusa de los suplementos”.

Camousseigt agrega que existen otras
consideraciones adicionales: “Hay veces en
que los batidos son proteínas solas, pero en
otros casos son proteínas con bastantes
aditivos, tales como cafeína, azúcar y dife-
rentes compuestos que la verdad podrían
ser perjudiciales para la salud”.

DESPUÉS DE LOS 40 AÑOS LAS MUJERES SUELEN PERDER MÁS CANTIDAD DE MÚSCULO:

Los batidos de proteínas pueden ayudar a
aumentar la masa muscular, pero no a todas
Sin un entrenamiento específico orientado a este objetivo,
los suplementos proteicos no causarán beneficios.
Además, los entrevistados advierten que en algunos casos
pueden causar problemas gastrointestinales.
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Una investigación de la U. de Toronto (Canadá)
encontró que los adultos que reportan más síntomas
de depresión en la última semana tienen menos
probabilidades de reportar actividad física en el
mismo período, y esta relación generalmente va en
ambos sentidos : ser más act ivo también está
relacionado con una mejor salud mental. Publicado
en la revista Mental Health and Physical Activity, el
estudio contribuye a comprender mejor cómo los
síntomas de depresión y la actividad física están
conectados y se afectan mutuamente.

“Fue sorprendente descubrir que los síntomas de
depresión actuales pueden afectar negativamente
los niveles de actividad física entre dos y cinco años
después, mientras que estar inactivo hoy no está
relacionado con síntomas de depresión futuros”,
d i c e e l a u t o r S o l i D u b a s h . “ L o s s í n t o m a s d e
depresión actual pueden tener efectos duraderos,
pero pueden ser menos sustanciales que los efectos
de la actividad física actual”, señaló.

“ L o i m p o r t a n t e e s q u e l a s p e r s o n a s t o m e n
decisiones informadas sobre cómo tratar sus
síntomas de salud mental, particularmente sabiendo
que la actividad física sigue siendo una de las
m e j o r e s m a n e r a s d e m e j o r a r l a s a l u d d e l a s
personas”, dijo Dubash.

EN LA ADULTEZ:

Hallan relación
entre mala
salud mental y
sedentarismo
Los efectos también ocurren en
sentido contrario: las personas
más activas tienen menos
síntomas depresivos.
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