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Invierno y salud femenina

Cuando pensamos en los efectos
del invierno, solemos centrarnos
en los resfrios o el aumento de en-
fermedades respiratorias. Sin em-
bargo, paco se habla de como el
frio impacta la salud femenina de
forma integral: desde el ciclo
menstrual hasta el estado emocio-
nal,

Durante los meses fi{os, muchas
mujeres experimentan alteracio-
nes hormonales que pueden tra-
ducirse en ciclos menstruales irre-
gulares, mayor dolor o sintomas
premenstruales intensificados. La
menor exposicién a la luz solar
disminuye la vitamina D y la sero-

tonina, afectando el dnimo y au-
mentando la fatiga. Ademas, el
uso de calefaccion y la baja hume-
dad ambiental resecan la mucosa
vaginal, favoreciendo infecciones
como candidiasis o cistitis.

No se trata de exagerar, sino de vi-
sibilizar. El cuerpo femenino res-
ponde al entorno, y el invierno es
un entorno hostil si no se toman
medidas. Promover el autocuida-
do — hidratacién, alimentacién ri-
ca en vitamina D, ejercicio, abrigo
adecuado— no es solo una reco-
mendacion, es una necesidad.
Comao profesionales de la salud,
debemos incorporar esta mirada

estacional en nuestras consultas.
Evaluar el estado emocional, edu-
car sobre higiene intima y fomen-
tar habitos saludables puede mar-
car una gran diferencia.

El invierno no debe ser una ame-
naza para el bienestar femenino.
Con informacién, prevencion y
acompanamiento, podemos trans-
formarlo en una oportunidad para
cuidarnos mejor.
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