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Salud

¢Como le sienta
a nuestra salud el

OTONO

La disminucion de las horas de luz y la bajada de
temperaturas pueden afectar a nuestro estado de
animo. Por ofro lado, los virus estacionales, como
la gripe, aumentan las probabilidades de que
suframos una enfermedad respiratoria.

on el cambio de hora, se

hace de noche casi a las

18:00 de la tarde. Los

dias son cada vez mis
frios y la vida en la calle se reduce.
Todo ello provoca la conocida aste-
nia o fatiga, que suele ocasionar
mucho cansancio. "Las alteracio-
nes en el estado de dnimo, energia
y calidad de nuestro descanso estin
influenciadas por tener menos
horas de luz, el descenso térmico
y el de los niveles de serotonina",
explica Norma Doria, vicepresi-
dente de la Sociedad Espafiola de
Médicos de Atencién Primaria

(SEMERGEN).

TIEMPO PARA CUIDARSE
¢Y cémo podemos hacerle fren-
te a esta estacidn que nos llena
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de melancolia y pocas ganas de
hacer nada? Uno de los pilares
fundamentales consistird en tener
una buena higiene de suefio. "Es
importante procurar de 6 a 8 horas
de suefio y un descanso adecuado.
Ademis, hay que intentar irse a
la cama lo mis pronto posible y
evitar estimulos antes de dormir.
Todo ello ayudari a nuestro sistema
inmunolégico a reforzarse y prepa-
rarse para afrontar el duro y largo
el invierno", indica la doctora.

LOS TEMIDOS VIRUS

Existen varias causas por las que
los virus proliferen mds en otofio y
en invierno. En primer lugar, ten-
demos a juntarnos con mayor fre-
cuencia en espacios cerrados, faci-
litando su transmisién. Ademis,

— NORMA DOR'A Médico de Atencion Primaria en el Centro de Salud Los Carmenes (Madrid).

Nuestro cuerpo se adapta al frio acelerando algunas reacciones: activando la tiritona
y llevando la sangre a las zonas mds internas. Los centros termorreguladores activan los
mecanismos encaminados a disminuir la pérdida de calor. Ademds, se genera una sensacién
que nos lleva a abrigarnos. El cerebro aumenta el grado de contraccion de los misculos, de ahi
que cuando pasamos frio notemos el cuerpo enfumecido y rigido. A partir de cierto grado de
contraccién comienza la tiritona, que es capaz de aumentar la produccién de calor del cuerpo.

"el aire frio podria disminuir la
resistencia inmunitaria de la regién
orofaringea, favoreciendo asi que
los virus se instauren", explica la
experta. Por dltimo, el aumento de
la humedad y el frio favorecen que
las personas asmiticas sufran mds
crisis en otofo.

¢Y qué hay de cierto en que no
abrigarse lo suficiente puede




hacernos enfermar? Es un mito.
Como apunta la especialista, "para
resfriarnos o contraer una gripe
necesitamos entrar en contacto
directo con los virus causantes de
estos procesos. Estos virus han de
estar en el ambiente y entrar en
contacto con nosotros para poder
atacarnos y que nuestras defensas
tengan que actuar”. Y recuerda:
los antibiéticos no tienen ningtGn
efecto contra los ellos.

ENFERMEDADES
REUMATOLOGICAS

Cada invierno, los reumatélogos
ven cémo la caida en picado de
las temperaturas y el cambio de
clima provocan un aumento del
dolor articular en muchos de sus

pacientes. El dicho: "Va a llover

porque me duelen las articulacio-
nes" tiene una explicacién cienti-
fica. Asi lo demostré un estudio
elaborado por el Instituto Poal
de Reumatologia (Barcelona) y
la Unidad de Salud Articular de
Bioibérica Farma, que concluyé
que los pacientes con osteoartritis
se ven afectados por los cambios en
la presién atmosférica y la tempe-
ratura. Concretamente, las perso-
nas con artrosis experimentan un
aumento del dolor articular cuando
baja la presién atmosférica (como
ocurre unos dias antes de que llue-
va), mientras que los pacientes de
artritis reumatoide experimentan
un aumento del dolor articular
cuando desciende la temperatura.

Debemos intentar
adaptarnos a los
ciclos y ritmos de
la NATURALEZA
en cada estacion
del ano

PREVENIR LOS MALES

Como hemos dicho, aparte de
las enfermedades respiratorias
(resfriado, gripe, COVID-19,
faringitis, bronquitis, asma y
neumonia) son también frecuentes
otras dolencias, como los cuadros
depresivos y el empeoramiento de
las enfermedades reumatolégicas
(dolores articulares). Para evitar
todas ellas es conveniente seguir
unos habitos de vida saludables:
llevar una alimentacién equilibra-
da, incluir en la dieta alimentos
ricos en vitaminas A y C, dormir
las horas necesarias, hacer ejer-
cicio, tratar de reducir el estrés y
la ansiedad e hidratarse correc-
tamente. A estas medidas habria
que afiadir unas mds concretas
para los problemas respiratorios:
lavarse las manos con frecuen-
cia, ventilar a diario la casa (un
minimo de 10 minutos), evitar los
cambios de temperatura bruscos,
tratar de mantener la casa tem-
plada y con un nivel de hume-
dad adecuado y evitar los lugares
cerrados y concurridos.

"El otofo y el invierno suelen ser
las épocas con mds enfermedades
estacionales por los cuadros viri-
cos, pero depende de los tramos
de edad y del nimero de pacientes
asignados a cada profesional. Los
pacientes mayores y con enfer-
medades crénicas habitualmente
acuden a consulta con mayor fre-
cuencia", indica la experta.
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