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Invierno y 
congestión nasal: 
estrategias para 
combatirlos 
y aliviar las 
molestias 

Con el invierno instalado, el aire se 

vuelve muy frío y generalmente 

seco, lo que se convierte en un 

caldo de cultivo para resfríos, gripes 
y malestar general. Uno de los 

síntomas más molestos en esta 

época es la congestión nasal. En 

este sentido, la nariz tapada puede 

ir acompañada de la voz gangosa y 

una dificultad para respirar 

fluidamente, además de un 

persistente flujo de mucosidad. 

Esto último obliga a estar 

sonándose tanto, que se genera 
una irritación y sequedad alrededor 

de las fosas nasales, producto del 

uso repetido de elementos para 

limpiarse. 

Esta situación es común en todas 

las edades y suele ser el resultado 

de la inflamación de los vasos 

sanguíneos en las membranas que 

recubren las fosas nasales. Esta 

inflamación puede ser provocada 

por infecciones virales, como el 

resfriado común o la influenza o 

gripe. Todos estos males proliferan 

en ambientes cerrados y 

calefaccionados, con poco espacio 

o nada de espacio para la 

ventilación. 

Además, el aire seco producido por 

la calefacción puede irritar las 

mucosas nasales, favoreciendo su 

inflamación y dificultando la 

expulsión natural de gérmenes. 

Todo esto contribuye a que la 

congestión nasal sea un síntoma 

persistente durante los meses más 

fríos. 

Aunque suele ser un síntoma 
benigno, la congestión nasal puede 

interferir con el sueño, la 

concentración y el bienestar 

general. Por eso, es importante 

conocer algunas medidas para 

prevenirla y tratarla de forma 

efectiva. Mantener una buena 

hidratación, usar humidificadores 

en el hogar, ventilar las 

habitaciones a diario y evitar 

cambios bruscos de temperatura 

son estrategias sencillas pero útiles. 

En casos de congestión más severa, 

se pueden utilizar 

descongestionantes nasales, pero 

es fundamental usarlos solo por 

períodos cortos, ya que su Uso 
prolongado puede generar efecto 

rebote, es decir, que la congestión 

empeore una vez que se suspende 

el medicamento. Siempre es 

recomendable consultar a un 

médico si los síntomas se 

prolongan más de 10 días o si van 

acompañados de fiebre, dolor de 

cabeza intenso o secreción nasal de 

color verdoso, ya que podrían 

indicar una infección bacteriana. 

El invierno no tiene por qué ser 

sinónimo de malestar. Con simples 

hábitos de prevención y un buen 

cuidado de la salud respiratoria, es 

posible disfrutar de esta estación 

sin sufrir las molestias de una nariz 

congestionada. Escuchar a nuestro 

cuerpo, protegernos del frío y 

mantener el entorno limpio y 

húmedo son claves para pasar un 

invierno más respirable.   
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No estará demás andar con buenos calcetines para ayudar a la sensación térmica. 

Es útil poner burletes en las puertas y usar cortinas gruesas 

Medidas para 
mantener el calor 

FRANCISCA ORELLANA 

uede tener una vivienda 

Pri aislada con simples 
procedimientos hogare- 

ños: "Una de las medidas más 
efectivas es sellar puertas y 
ventanas utilizando burletes, 
silicona o cintas adhesivas, lo 
que evita corrientes de aire 
que enfrían los espacios ca- 
lefaccionados”, dice Elizabeth 
Correa, académica de climati- 
zación y eficiencia energética 
de Inacap. Añade que cerrar 
los espacios o mantener las 
puertas cerradas de las habita- 
ciones que no se estén usando 
es importante: “Así el calor se 
concentra solo en los espacios 
habitados. No intentes calefac- 
cionar toda la casa”. 

Usar doble cortina o cortinas 
gruesas ayuda a que el calor no 
se escape o que el frío entre 
a las habitaciones desde el ex- 
terior: “Unas cortinas gruesas 
o térmicas durante la noche 
ayuda a conservar la tempera- 
tura”, sigue. 

Ramón Carreño Gutiérrez, 
director de la Escuela de in- 
genlería en construcción de la 
U. Católica del Maule, agrega 
que abrir las cortinas durante 
el día para aprovechar el calor 
del sol y cerrarlas temprano 
para conservarlo, es una buena 
fórmula. Otra acción sencilla es 
cubrir los pisos fríos con alfom- 
bras, mantas o incluso cartón: 

  

dentro de casa 
Ocupar alfombras o mantas 

en los pisos también 

ayuda porque absorben 

temperatura, explican 

especialistas. 

“porque el suelo puede absor- 
ber gran parte del calor. En las 
ventanas, se puede instalar 
plástico o film translúcido, lo 
cual genera un efecto similar al 
de un doble vidrio, disminuyen- 
do la pérdida térmica”, apunta 
Correa. Añade también, que lo 
ideal es calefaccionar dos a 
cuatro horas al día, en la noche 
o temprano: “Y usar temporiza- 

dor o termostato si el equipo lo 
permite”. 

No excederse en los grados 
de la calefacción tampoco: 
“Hay que mantener una tem- 

peratura que no supere los 
20”C, que es suficiente para 
estar cómodo y evitar gastos 
excesivos. O usar más capas 
de ropa, calcetines gruesos y 
mantas, lo que permite bajar 
un poco la temperatura del 
calefactor sin perder confort”, 
aconseja Carreño. 

Y no olvidar ventilar para te- 
ner una calefacción saludable: 
“sobre todo cuando se utiliza 
gas, parafina o leña para cale- 
faccionar, y evitar la condensa- 
ción o humedad superficial en 
muros”, dice Silva. 
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