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¢Existe unarelacion entre el frio y el aumento de infecciones urinarias?
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(Existe una relacion_entre el frio y el aumento de

mfecclones urinarias?

Con la llegada del invierno, mu-
chas mujeres comienzan a notar
un patron incémodo: visitas
mas frecuentes al bano, ardor al
orinar y, en algunos casos, infec-
ciones urinarias. ;Es el frio el
culpable? Aunque la creencia
popular insiste en que las bajas
temperaturas provocan cistitis,
la ciencia tiene una vision dis-
tinta.

La cistitis es una infeccion del
tracto urinario inferior, que
afecta principalmente a la veji-
ga. Se manifiesta con sintomas
como ardor al orinar (disuria),
urgencia miccional, dolor su-
prapubico y, en ocasiones, san-
gre en la orina. Es una afeccion
comiin, especialmente entre
muje res: se estima que hasta un
quince por ciento de las mujeres
adultas la padecen cada ano, y la
mitad ha tenido al menos un
episodio antes de los 32 anos de
edad.

Aunque no existe evidencia
cientifica concluyente que vin-
cule directamente las bajas tem-
peraturas con la aparicion de
cistitis, si se han identificado
mecanismos fisiologicos que po-
drian explicar una relacion indi-
recta.

El frio puede aumentar la fre-
cuencia urinaria incluso en per-
sonas sanas, y en quienes ya pa-
decen trastornos como la vejiga

hiperactiva puede agravar sinto-
mas como la urgencia y la nictu-
ria. Esto se debe a la activacién
de receptores sensoriales en la
piel de la vejiga.

Ademas, durante el invierno,
ciertos habitos pueden aumen-
tar el riesgo de infeccién: menor
consumo de liquidos, retencion
urinaria prolongada por evitar
ir al bafio en ambientes frios, y
una posible disminucion de las
defensas inmunolégicas.

En mujeres, estos factores pue-
den alterar el microbioma vagi-
nal, una barrera natural contra
las bacterias que causan infec-
ciones urinarias.

Entonces, mas que el frio en si,
son nuestras conductas frente a
¢l las que pueden predisponer-
nos a la cistitis. La clave estien
mantener una buena hidrata-
cion, no postergar la miccion, y
considerar medidas adicionales
como el consumo de arandano
rojo (cranberry), probioticos con
lactobacilos, y en mujeres post-
menopausicas, el uso de estroge-
nos vaginales bajo indicacion
médica.

En definitiva, el frio no causa
cistitis por si solo, pero si puede
crear el escenario perfecto para
que aparezca. Con informacion
y prevencion, podemos evitar
que el invierno se convierta en
una temporada de infecciones.
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