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Columnas de Opiniéon
COLUMNAS DE OPINION: Durante cada invierno los centros

COLUMNA

Durante cada invierno los centros
de salud se llenan; estornudos, fie-
bre, dolor de garganta y conges-
tion se vuelven protagonistas de la
temporada. ¢ Por qué pareciera
que el frio nos enferma mas? ;Es
solo culpa del clima o hay otros
factores en juego? La respuesta,
aunque sencilla, esti llena de mati-
ces.

El frio por sisolo no provoca enfer-
medades, pero si crea las condicio-
nes ideales para que los virus res-
piratorios circulen con mas fuer-
za. Segtin el Ministerio de Salud,
en promedio las consultas por en-
fermedades respiratorias aumern-
tan entre un 40% y un 50% en los
meses mas [Tios, y una de las razo-
nes mas estudiadas tiene que ver
con el comportamiento de los vi-
rus en bajas temperaturas. Una in-
vestigacion de la Universidad de
Yale explica que los virus respira-
torios como el resfriado comun y
la influenza se estabilizan y se
transmiten mejor en ambientes
frios y secos, lo que aumentasu
permanencia en el aire y superfi-
cies.

Pero no es solo un tema del virus,
ya que nuestro propio cuerpo tam-
bién cambia en invierno. La expo-
sicion al frio reduce la respuesta
inmunolégica de la mucosa nasal,
nuestra primera linea de defensa
contra estos patogenos. Ademas,
pasamos mas tiempo en espacios
cerrados y con poca ventilacion,
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¢Por qué nos enfermamos mas en invierno?

facilitando la transmision entre
personas.

Entonces, /qué podemos hacer? L:
prevencion parte por habitos sim-
ples pero poderosos. La ventila-
cién de espacios cerrados es clave,
junto con lavarse las manos fre-
cuentemente y evitar tocarse la ca
ra. Aprendimos también la impor-
tancia del uso de las mascarillas er
lugares cerrados o con gran
afluencia de personas. Asimismao,
es fundamental el uso de ropa ade
cuada, para conservar la tempera-
tura corporal y evitar cambios
bruscos de temperatura.

No obstante, una de las claves par:
que nuestro organismo enfrente
esta época es mantener una ali-
mentacion equilibrada, rica en vi-
taminas, minerales y antioxidan-
tes, que ayudan a fortalecer nues-
tro sistema inmune y la respuesta
ante patogenos. Ademas, la vacu-
nacion sigue siendo una herra-
mienta primordial. En este senti-
do, se recomienda hablar con el
médico de cabecera que puede su-
gerir la ingesta de suplementos vi-
taminicos, en caso de que algiin
paciente lo requiera.

Ahora, si el resfrio o la gripe nos
alcanzan, es importante recordar
que solo podemos manejar los sin-
tomas, con analgésicos y antipiré-
ticos que nos ayudaran a minimi-
zar los dolores musculares y bajar
la fiebre, junto con la ingesta de
mucho liquido y descanso.
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