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JPor qué nos enfermamos -
mas en invierno?

Paula Molina C.
Quimico Farmacéutico de
Farmacias Ahumada

Durante cada invierno los centros de salud
sellenan; estornudos, fiebre, dolor de garganta y
congestion se vuelven protagonistas dela tempo-
rada. ;Por qué pareciera que el frio nos enferma
mas? ;Essolo culpadel clima o hay otrosfactores
enjuego? Larespuesta, aunquesencilla, estéllena
de matices.

Lo primero que debemos saber es que el frio
por si solo no provoca enfermedades, pero si
crea las condiciones ideales para que los virus
respiratorios circulen con mas fuerza. Segn el
Ministerio de Salud, en promedio las consultas
por enfermedades respiratorias aumentan entre
un 0%y un 50% enlos meses mas frios, y una de
las razones mas estudiadas tiene que ver con el
comportamiento delos virus enbajas temperatu-
ras. Una investigacion de la Universidad de Yale,
en Estados Unidos, explica que los virus respira-
torios como el restriado comtn y la influenza se
estabilizan y se transmiten mejor en ambientes
frios y secos, lo que aumenta su permanencia en
claire y las superficies.

Perono es solo un tema del virus, ya que nues-
tro propio cuerpo también cambia en invierno.
La exposicion al frio reduce la respuesta inmu-
nolégica de la mucosa nasal, nuestra primera
linca de defensa contra estos patogenos. Ademas,
pasamos mas tiempo en espacios cerrados y con
pocaventilacion, facilitandola transmisién entre
personas.

Entonces, pqué podemos hacer? La prevencion
parte por hébitossimples pero poderosos. Laven-
tilaci6n de espacios cerrados es clave, junto con
lavarse las manosfrecuentementey evitar tocar-
se la cara. Aprendimos también la importancia
del uso de las mascarillas en lugares cerrados o
con gran afluencia de personas. Asimismo, es
fundamental el uso de ropa adecuada, para con-
servarla temperatura corporal y evitar cambios
bruscos de temperatura.

No obstante, una de las claves para que nues-
tro organismo enfrente esta época es mantener
unaalimentacion equilibrada, ricaenvitaminas,
mineralesyantioxidantes, que ayudan afortale-
cer nuestro sistema inmune y la respuesta ante
patogenos. Ademds, la vacunacion sigue siendo
una herramienta primordial. En este sentido, se
recomiendahablar con elmédico de cabeceraque
puede sugerir la ingesta de suplementos vitami-
nicos, en caso de que algin paciente lo requiera.

Ahora, si el resfrio o la gripe nos alcanzan, es
importante recordar que solo podemos mane-
jarlos sintomas, con analgésicos y antipiréticos
que nos ayudaran a minimizar los dolores mus-
culares y bajar la ficbre, junto con la ingesta de
mucholiquido y descanso. Recordemos que estas
afecciones son causadas por virus, por lo que
so6lo debemos esperaraque el cuadro evolucione.

Como profesional de la salud. insisto en que
el frio no es el enemigo, pero si un facilitador.
En esta temporada, mas que temerle al invier-
no, debemos prepararnos con responsabilidad
y conciencia comunitaria, ya que cuidarnos a
nosotros mismos también es proteger a quienes
mas lo necesitan.
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