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El papel del sistema inmune para evitar los virus respiratorios

. Una buena alimentacion, descanso y actividad fisica son claves para enfrentar las infecciones de esta época.

Durante el otofio e invierno aumenta la circulacién de virus respiratorios, en parte, por una mayor contaminacion
ambiental, frecuente de los dias frios en donde el viento escasea y el aire no circula adecuadamente. Ademads, las bajas
temperaturas favorecen aglomeraciones en espacios reducidos y, a menudo, con poca ventilacion.

Una de las mejores maneras de defendernos de estas enfermedades es teniendo un sistema inmunolégico fortalecido,
afirma la Dra. Ana Maria Gallardo, inmundloga e integrante del Programa de Alergias de Clinica Universidad de los
Andes.

El sistema inmunolégico estd compuesto por una red de 6rganos, células y tejidos cuya mision es ayudar al cuerpo a

combatir infecciones y enfermedades. Actiia como una red de vigilancia que detecta y responde ante cualquier ame-

naza, como virus, bacterias u otros agentes patégenos. Una vez que detecta algtin peligro pone en marcha mecanismos
de respuesta para atacarlo.

Algunas recomendaciones que entrega la inmunologa para fortalecer el sistema inmune son: tener una alimentacién

saludable y equilibrada, rica en alimentos de origen vegetal, proteinas y acidos grasos esenciales. Asimismo, un consu-

mo regular de lacteos (preferentemente descremados) contribuye a aumentar las defensas inmunolégicas. Ademas, se

recomienda una ingesta diaria de, al menos, dos litros de liquidos, tener un suefio reparador, realizar actividad fisica y
manejar el estrés adecuadamente.

Si bien los cuadros respiratorios, como un resfriado comtn, suelen ser habituales e inofensivos, y sus sintomas no

debieran superar los 7 a 10 dias, hay personas que sufren mdas eventos en el aflo 0 a quienes un simple resfriado se les

prolonga por semanas o se les complica. Esto podria estar relacionado con un trastorno del sistema inmune, y en este
caso, es muy importante consultar a un especialista para tratarlo a tiempo.

Virus mds frecuentes en esta temporada

El Dr. Cristian Deza, médico broncopulmonar del Centro de Enfermedades Respiratorias y Alergias de Clinica Uni-
versidad de los Andes, explica que “actualmente se estd repitiendo el mismo patrén de circulacién de virus de los
ultimos aflos post pandemia, aunque los casos han disminuido gracias a la vacunacién nacional de grupos objetivos,

como adultos mayores, embarazadas y personas con enfermedades cronicas’.

1. Virus respiratorio sincicial (VRS): es muy agresivo, principalmente, en recién nacidos o lactantes. El Dr. Deza
comenta que, “durante los tltimos dos afos ha habido una baja importante en hospitalizaciones y cuadros graves, gra-
cias a que a este grupo de la poblacion se le ha estado colocando un anticuerpo que bloquea la infeccién”. Al mismo
tiempo, desde el afio pasado, existe una vacuna que no es ministerial para enfrentar este virus y estd dirigida a pa-
cientes mayores de sesenta afos. Sus sintomas incluyen congestion nasal, tos y, a veces, fiebre. En ciertos casos, puede
evolucionar hacia dificultad respiratoria.
2 Influenza tipo A: es el més frecuente y provoca compromiso del estado general, decaimiento, dolores muscula-
res, fiebre alta, cefalea y mucha tos. Algunas personas pueden tener sintomas gastrointestinales. Pacientes mas vulne-
rables y sobre todo no vacunados, pueden tener complicaciones como neumonia. Los grupos de mayor riesgo son los
menores de dos afios, mayores de 65, embarazadas y personas con enfermedades cronicas.
3. Covid 19: es muy parecido a un resfriado comun con tos, dolores musculares, decaimiento, mareos y, en algu-
nos casos, pueden quedar algunos sintomas persistentes por varias semanas después del contagio.

4. Rinovirus: muy frecuente en nifios y provoca un cuadro mas leve que los anteriores. El especialista comenta
que, sin embargo, “en pacientes asmaticos se pueden desarrollar cuadros obstructivos bastante severos, incluso con

necesidad de hospitalizacion™
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