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Día mundial del sarcoma:

Paula Molina C.
Químico farmacéutico de 

Farmacias Ahumada

El frío cala en los huesos, 
empeora molestias cróni-
cas como la artritis e inten-
sifica cuadros respiratorios 
que muchas veces vienen 
acompañados de dolor de 
garganta, fiebre y malestar 
general. En este contexto, 
el uso de analgésicos se 
vuelve frecuente, y aun-
que estos medicamentos 
son útiles para mitigar el 
dolor, su uso adecuado -o 
inadecuado- puede mar-
car la diferencia entre el 
alivio y el riesgo.
En Chile, según datos del 
Instituto de Salud Pública 

(ISP), los analgésicos están 
entre los medicamentos 
más vendidos durante los 
meses de invierno; son 
accesibles y, en la mayo-
ría de los casos, de venta 
directa en farmacias. Sin 
embargo, esa facilidad 
debe venir con una buena 
orientación, para no caer 
en la automedicación o en 
el abuso. 
De acuerdo con el Minis-
terio de Salud, las enfer-
medades respiratorias 
aumentan alrededor de un 
30% en los meses fríos, y el 
dolor asociado a enferme-
dades crónicas también se 
intensifica: por ejemplo en 
pacientes con artritis, don-
de la inflamación en las 

articulaciones puede agra-
varse por las bajas tempe-
raturas, haciendo que los 
analgésicos sean funda-
mentales para el control 
del dolor. No obstante, la 
correcta utilización de es-
tos fármacos siempre esta-
rá sujeta al tipo de dolor y 
al estado del paciente.
 Pero, más allá de las mo-
lestias estacionales, el 
dolor es un síntoma com-
plejo que puede estar re-
lacionado con múltiples 
factores. Los analgésicos, 
como el paracetamol o 
los antiinflamatorios no 
esteroides (AINEs), son 
eficaces para aliviarlo, 
pero es crucial que su 
uso sea adecuado para 

evitar efectos adversos o 
complicaciones.
Por esto, como profesio-
nales de la salud, los far-
macéuticos desempeña-
mos un papel crucial en la 
orientación sobre el uso 
adecuado de los analgési-
cos. Al visitar una farma-
cia, es importante que los 
pacientes cuenten con el 
apoyo de un experto que 
no solo les recomiende el 
medicamento adecuado, 
sino que también les infor-
me sobre la dosis correcta, 
posibles efectos secunda-
rios y las interacciones con 
otros fármacos que pudie-
ran estar tomando.
El invierno no debe trans-
formarse en una estación 

Durante el invierno, una 
buena alimentación se vuel-
ve fundamental. Las bajas 
temperaturas, junto con 
el alza de enfermedades 
respiratorias, exigen un re-
fuerzo nutricional que ayu-
de al cuerpo a mantenerse 
fuerte, activo y con energía. 
Según cifras del Ministerio 
de Salud, las consultas por 
infecciones respiratorias 
aumentaron un 187 % en-
tre enero y mayo de este 
año, siendo mayo el mes 
más crítico. Y aunque ese 

fue el peak, el invierno aún 
no termina: cada semana 
trae un clima distinto, y 
estos cambios bruscos de 
temperatura siguen siendo 
un factor que puede gatillar 
nuevos resfríos.
Ante este escenario, exper-
tos  comparten una guía 
simple y práctica con los 
alimentos que entregan las 
vitaminas esenciales para 
enfrentar esta temporada.
“Una buena alimentación 
no solo te ayuda a sentirte 
con más ánimo, también 

fortalece el sistema inmu-
ne, cuida la piel y mejora la 
salud en general. Hay mu-
chos alimentos que están al 
alcance y que pueden mar-
car la diferencia en cómo 
vivimos el invierno”, explica 
Evelyn Figueroa, nutricio-
nista y Jefa de Planificación 
Operacional en Aramark 
Chile.
Sopas, guisos y cremas de 
verduras son una exce-
lente forma de incorporar 
estas vitaminas. Además, 
elegir frutas y verduras 

Conoce los alimentos que 
aportan las mejores vitaminas 

para este invierno 

de dolor ininterrumpido. 
Los analgésicos son instru-
mentos eficaces para mi-
tigar el dolor, pero deben 
emplearse de manera pru-
dente. Es fundamental no 
solo seguir las indicaciones 
de un profesional de la sa-
lud, sino también recono-
cer que estos medicamen-
tos deben formar parte de 
un enfoque integral, que 

incluya hábitos de vida 
saludables, como una nu-
trición adecuada, ejercicio 
moderado y descanso.
En este invierno, cuidémo-
nos con responsabilidad. 
Escuchemos a nuestro 
cuerpo, sí, pero también a 
quienes podemos guiar su 
tratamiento. Porque aliviar 
el dolor no debería doler 
más adelante.

de estación es más econó-
mico y sabroso. “Mientras 
más colores tenga tu pla-
to, más nutrientes estarás 
sumando. Lo ideal es con-
sumir al menos cinco por-
ciones al día: tres verduras 
y dos frutas de diferentes 
colores”, agregó Figueroa. 

LOS ALIADOS DEL 
INVIERNO: ALIMENTOS 
RICOS EN VITAMINAS 

CLAVE

Cítricos (naranja, manda-
rina, limón): Altos en vi-
tamina C, que fortalece el 
sistema inmune y mejora la 
absorción del hierro. Idea-
les para prevenir resfríos. 
Espinaca, acelga y brócoli: 
Ricos en vitamina A, C, K y 

Por qué el buen uso de los analgésicos 
es clave para el autocuidado 

minerales como ácido fóli-
co, además de antioxidan-
tes que protegen las células. 
Ayudan a mantener la piel, 
la vista y los huesos sanos. 
Huevos: Aportan vitamina 
D y B12, esenciales para el 
sistema nervioso, la energía 
y el buen funcionamiento 
cerebral.
Pescados grasos como 
salmón, jurel o atún: Con-
tienen vitamina D y ome-
ga-3, que fortalecen los 
huesos, combaten la infla-
mación, entregan bene-
ficios en salud cardiovas-
cular y ayudan a prevenir 
estados de ánimo bajos. 
Lácteos (leche, yogur, que-
so fresco): Ricos en calcio, 
vitamina D y B2, que man-
tienen huesos fuertes y 

ayudan a metabolizar mejor 
la energía de los alimentos.
Frutos secos y semillas 
(nuez, linaza, chía): Bue-
na fuente de vitamina E 
y selenio, antioxidantes 
que protegen las célu-
las del daño y favore-
cen una piel saludable. 
Zanahoria, zapallo y ca-
mote: Aportan vitamina 
A (betacarotenos) y fi-
bra, fortalecen la salud 
visual y ayudan a regu-
lar el tránsito intestinal. 
Legumbres (lentejas, po-
rotos, garbanzos): Ricas en 
vitaminas del complejo B, 
fundamentales para pro-
ducir energía y reforzar el 
sistema inmune. También 
aportan fibra, hierro y pro-
teína vegetal.
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