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¢FOr que nos enrermamaos mas en invierno«
Durante cada inviernolos centrosdesalud — Peronoessoloun tema del virus, yaque ma inmuney la i

se llenan; estornudos, fiebre, dolor de gar-
ganta y congestion se vuelven protagonis-
tas de la temporada. ;Por qué paredera que
elfrio nos enferma mds? ¢ Es solo culpa del
clima o hay otros factores en juego? La res-
puesta, aungue sencilla, estd llena de mati-
ces.

Lo primero que debemos saber es que el
fiio por si solo no provoca enfermedades,
perosicrea las condiciones ideales para

quee Jos virus respiratorios circulen con mas
fuerza. Segiin el Ministerio de Salud, en
promedio las consultas por enfermedades
respiratorias aurnentan entre un 40% y un
50% en los meses mas firios, v una de las ra-
zones mas estudiaclas tiene que ver conel
comportamiento de los virus en bajas tem-
peraturas. Una investigacidn de la Universi-
dad de Yale, en Estaclos Unidoes, explicaque
los virus respiratorios como el resfriado co-
miiny la influenza se estabilizan y se trans-
miten mejor en ambientes friosy secos, 1o
que aumenta su permanencia en el aire y
las superficies.

nuestro propio cuerpo también cambia en
invierno. La exposicion al fifo reduce la res-
puestainmunoldgica de la mucosa nasal,
nuestra primera linea de defensa contra es-
tos patdgenos. Adermnis, pasamos mas term:
poen espacios cerrados y con poca ventila-
cidn, facilitando la transmisién entre per-
50nas.

Entonces, dqué podemos hacer? La preven-
cidn parte por hdbitos simples pero podero-
sos. Laventilacion de espacios cerrados es
clave, junto con lavarse las manos frecuen-
temente y evitar tocarse la cara. Aprendi-
mos también la importancia del uso de las
mascarillas en lugares cerrados o congran
afluencia de personas. Asimismo, es funda-
mental el usode ropa adecuada, para con-
servar la temperatura corporal y evitar
cambios bruscos de temperatura.

No obstante, una de las claves para que
nuestroorganismo enfrente esta época es
manteneruna alimentacion equilibracda,
rica en vitaminas, minerales y antioxidan-
tes, que ayudan a fortalecer nuestro siste-

respuesta ante patdgenos, Ademis, lavacu-
nacionsigue siendo una herramienta pri-
mordial. En este senticlo, se recomienda ha-
blar con el médico de cabecera que puede
sugerit la mgesta de suplementos vitmmini-
cos, en caso de que algiin paciente lore-
quiera.

Ahora, si el vesirio o la gripe nos alcanzan,
s importante recordar que solo podemaos
manejar los sintomas, con analgésicos y an-
tipiréticos que nos ayudardn a minimizar
los dalares musculares y bajar la fiebre,
juntoconla ingesta de mucho licuido y
descanso. Recordemos que estas afecciones
son causadas porvirus, por loque solode-
bemos esperar a que el cuadro evolucione.
Como profesional de la salud, insistoen
que el fifo noes el enemigo. pero siun faci-
litador. Enesta temporada, mds que temer-
le al invierno, debemos prepararmos con
responsabilidad y conciencia comunitaria,
yaque cuidarnos a nosotros mismos tam-
bién es proteger a (uienes mds lo necesi-
tan.
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