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Virus y depresion por el frio siberiano

Alerta por la ola de frio siberiano que azotard hoy mafiana nuestro pais con vientos de 80 km/h. ygf#ome
de los termémetros. Las bajas temperaturas fortalecelas bacterias, bajan las defensas y aumentan las
infecciones por virus
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Madrid- El temporal de frio siberiano que se irst@jer en la Peninsula y que dejo literalmentedioeth
norte de Espafia, se hara notar mucho mas a partioyly hasta el domingo, ya que las las rachas de
viento de 80 km/h iran acompafiadas de mayores nEssele temperaturas y las minimas pasaran de los
diez grados bajo cero registrados en Soria y Terles quince bajo cero que sufriran hoy en Teksto

es solo el principio porque el préximo martes dtemte helador volvera a poner los termémetros en
negativo. Esta situacion preocupa a los médicogueolos fenomenos meteorolégicos son un caldo de
cultivo para los virus, los contagios y el empedesnto de las dolencias de los enfermos crénicos.

Julio Zarco, presidente de la Sociedad EspafoMéticos de Atencion Primaria, explica que una de la
primeras consecuencias del frio es una disminudénsistema inmunoldgico, que nos hace mas
vulnerables a las infecciones. Las mas habituates las de las vias respiratorias —catarro, gripe,
neumonia y bronquitis cronica—. Ademas, indica, veges se asocia, aunque no hay evidencias
cientificas, al aumento de trastornos cardiovasesjecon alteracion de la tension arterial, angas
pecho e infartos». Y, en contra de lo que se peeslr, afiade, las temperaturas extremas, tantel f
como el calor, son ideales para los virus que, ss €ondiciones, pueden aumentar su virulencia.

Vacuna de la gripe Los grupos poblacionales dgaissn las personas mayores, los enfermos crépicos
los inmunodeprimidos. Por ello, recomienda: «Egd&mental que se vacunen contra la gripe, que este
afio ha mutado y se ha manifestado de una formavim#enta, y que no olviden tomar su medicaciéons.

Lo que complica atin mas la situacion es la faltalddas durante este invierno. Esto provoca un
aumento de la contaminacion y de la concentrac&pdlenes, lo que incrementa el riesgo de crisis de
asma, alergias y enfermedades respiratorias queasual frio, puede desembocar en afecciones mas



graves. El dltimo factor de «riesgo» asociado ial &s el psicoldgico. El invierno, caracterizado las
bajas temperaturas y la ausencia de luz, «esdai@sten la que se producen mas brotes, mas tmastor
depresivos y aumenta la tasa de suicidios», exphiaaste respecto, uno de los grupos mas vulnerable
son las personas mayores. Si durante esta épocafidelsu vida social se reduce drasticamente,
temporales como el que atraviesa Espafia agravarsiasacion. «Si sufren alguna patologia que curse
con el mal tiempo se ven mas limitadas», afirmaydeontéloga Maria Dolores Ortiz. Los sintomas
depresivos también pueden agudizarse, ya que s sodial se reduce radicalmente. Como estos
fendbmenos meteoroldgicos no son muy habituales genalargan en el tiempo, la experta no considera
gue deban tomarse medidas extraordinarias antpdsibles problemas mentales, pero «si cuidar con
especial atencién a aquellas personas mas inseqraaque por la noche sus miedos aumentans.

A pesar de todo, Zarco dice que no hay que sematas, si no que solo es necesario tomar unaderie
precauciones. «El factor mas determinante es lastagabundante de liquidos y llevar una dieta
equilibrada que, a ser posible, debe ser rica eduvas y frutas con vitamina C, que ayudan a evitar
infecciones», explica. Estas medidas «de sentidain® deben estar mas presentes que nunca durante
estos dias, aunque no son las Unicas. «Los prioueeohay que evitar son los cambios bruscos de
temperatura, porque el cuerpo tarda en adaptaessoyo aprovechan los virus para provocar otitis,
laringitis o faringitis, que proliferan rapidamemierque las personas suelen evitar salir a la gafle
redinen en casas 0 bares, lo que aumenta la infzativ.

El médico de atencion primaria alerta sobre el womwsde alcohol, del que dice debe ser practicamente
nulo. «Existe una costumbre muy extendida de toameohol para entrar en calor. Es muy peligroso
porque aumenta la temperatura de forma momentéreaepcuerpo la baja de forma inmediata y puede
provocar hipotermias», advierte.

Consejos
- Evitar cambios bruscos de temperatura inclusdrdette casa. Abrigarse al salir de casa y evitar el
ejercicio fisico intenso.

- La hidratacion y una alimentacién rica en verduyaen vitamina C reduce las posibilidades de
infeccion. Evitar el consumo de alcohol.

- Reducir los niveles de estrés y ansiedad pdoqjen las defensas y favorecen los contagios.

- Extremar la limpieza del hogar y ventilar bies kabitaciones.



