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Noticia general

¢Por qué nos enfermamos mas en invierno?
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Durante cada inviernolos centros de salud
se llenan; estornudos, fiebre, dolor de gar-
ganta y congestion se vuelven protagonistas
de la remporada. ;Por qué paredera que el
frio nos enferma mias? ;Es solo culpa del cli-
ma o hay otms factores en juego? La res-
puesta, aungue sencilla, estd Hena de mati-
ces.

Lo primero que debemos saber es que el frio
por sisolo no provoca enfermedades, perosi
crea las condiciones ideales para que los vi-
rus respiratorios circulen con mas fuerza.
Segiin el Ministerio de Salud, en promedio
lais consultas por enfermedades respirato-
riss aumentan entre un 40% 7y un 50%en
los meses mds fifos, y una de las razones
s estudiaclas tiene que ver con el compor-
tamiento de los virus en bajas temperaturas.
Una investigacion de la Universidad de Yale,
en Estados Unidos, explica que los virus res-
piratorios como el resfriado cominy la in-
fluenza se estabilizan y se transmiten mejor
en ambientes fifos y secos, loque aumenta
su permanencia en el aire v las superfides.

B I -
Paula Molina C., quimico farmacéutica de
Farmacias Ahumada

¢Por queé nos enfermamos mas en invierno?

Pero no-es solo un tema del virus, yaque
nuestro propio cuerpo también cambia en
invierno. La exposicion al frio reduce la res-
puesta inmunoldgica de la mucosa nasal,
nuestra primera linea de defensa contra es-
tos pardgenos. Ademas, pasamos mas tiem-
po en espacios cerrados y con poca ventila-
cion, fadlitando la Transmision entre perso-
nas,

Entonces, (qué podemos hacer? La preven-
cion parte por hibitos simples pero podero-
sos. La ventilacion de espacios cerrados es
clave, junto con lavarse las manos frecuente-
mente y evitar tocarse la cara. Aprendimos
también la importancia del uso de las mas-
carillas en ugares cerrados o con gran
afluendia de personas. Asimismo, es funda-
mental el uso de ropa adecuada, para con-
servar la temperatura corporal y evitar cam-
bios bruscos de temperatura.

No obstante, una de las claves para que
nuestro organismo enfrente esta época es
mantener una alimentacién equilibrada, ri-
ca en vitaminas, minerales y antioxidantes,

que ayudan a for-
talecer nuestro sistema inmune y la respues-
ta ante patdgenos. Ademsds, la vacunacidn si-
gue siendo una herramienta primordial. En
este sentido, se recomienda hablar con el
médico de cabecera que puede sugerir Lain-
gestade suplementos vitaminices, en caso
dequealgin paciente lo requiera.

Ahora, si el resfrio o la gripe nos alcanzan, es
importante recordar que sélo podemos ma-
nejar los sintomas, con analgésicos y antipi
réticos que nos ayudardn a minimizar los
dolores musculares y bajar 1a fiebre, junto
con la ingesta de mucho liquido y descanso.
Recordemos que estas afecciones son causa-
das por virus, por lo que sélo debemos espe-
Taraque el cuadm evolucione.

Como profesional de la salud, insisto en que
el fiio no es el enemigo, pero si un fadlita-
dor. Enesta temporada, mds que temerle al
invierno, debemos prepararmos con respon-
sabilidad y conciencia comunitaria, ya que
cuidarnos a nosofros misimos también es
proteger a quienes mas lo necesitan.
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