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- ¢Frio o resfrio?

Claudia Gonzilez
Académica Escuela de Enfermeria de la
Universidad de Las Américas

Cadainviernoserepiteel consejo deabrigarse para evitar
enfermarse, pero en realidad no es el frio el que causa los
resfriados, sino los virus. Lo que ocurre es que el frio les da
una ventaja, favoreciendo su propagacion.

Enlos meses con presencia de bajas temperaturas, pasa-
mos mas tiempo en espacios cerrados y poco ventilados, lo
quefacilitala transmision de virus respiratorios al compar-
tiraireysuperficies con otras personas, inclusosincontacto
directo. Elrinovirus y lainfluenza se multiplican mejor en
ambientes frios y secos; y las fosas nasales, al tener menor
temperatura, facilitan su reproduccion.

Enclimasmashelados nuestras defensas bajan, y ejemplo
deellosonlas ubicadas en nuestranariz, que pierden eficacia
como primer filtro inmunolégdico. Ademas, las células que
combatenlos virus se vuelvenméslentasy el anticuerpo IgA
reduce su accion, lo que nos hace mas vulnerables.

No se trata solo de no enfermarnos, sino que también de
evitar ser la persona que lleva el virus a nuestras familias,
amigos y, sobre todo, a quienes tienen enfermedades cro-
nicas. Cuidarse es cuidar al otro también.

Usarmascarillaen espacios cerrados, estornudar o toser
en el antebrazo, lavarse las manos frecuentemente y que-
darse en casa si uno esté enfermo o si no es estrictamente
necesariosalir, son medidas clave paraprevenir contagios. A
esto sesuma laimportancia deventilarlos espacios cerrados
de maneraregular, de no compartir objetos de uso personal
como vasos, servicio, utensilios y de mantener unadistancia
prudente en lugares concurridos.

Laestrategia principal esla prevencion. Manteneral dia
las vacunas contralainfluenzay el covid-19 es fundamental.

Laculpanoes delfrioylaresponsabilidad esnuestra. La
salud es una tarea compartida.



