Salud

;COMO TE
AFECTAEL

FRIO?

Porgue puede ir mas alla
gue un castaneo de dientes.
¢Como repercuten las bajas
temperaturas sobre las

enfermedades mas comunes?

¢Qué hay que hacer?
por MARTA ADANA

¢Puede incidir sobre la
vista? {Altera la miopia?

“Las personas con este problemade vista
no se ven mds afectadas por el frio que
otras que no padecen miopia; no afecta
a esta patologia ocular tan frecuente”,
revela el doctor Francisco Gémez-Ulla de
Irazazabal, director médico del Instituto
Oftalmolégico Gémez-Ulla (institutogo-
mez-ulla.es; Santiago de Compostela),
pero agrega: “Lo que si puede ocurrir es
que, como los miopes suelen usar con mas
frecuencia que los demds lentes de con-
tacto, cuando las llevan si que les influye
el frio, ya que éste aumenta la posibilidad
de ojo secoy también la intolerancia a las
lentillas si no siguen las medidas adecua-
das de lubricacién ocular y las llevan mas
tiempo del recomendado”.

ZY sobre las alergias?

Por si mismo el frio provoca urticaria,
aunque es poco frecuente. Se denomina
urticaria a frigorey, en realidad, se trata de
una reaccion cutanea ante el contacto con
las bajas temperaturas (viento, lavado o
inmersién en agua, ingestion de comida
o bebidas, etc.). “La urticaria a frigorees un
tipo de urticaria fisica que se define por-
que en la zona de contacto con tempera-
turas bajas aparece picor, ronchas, habo-
nes o hinchazén”, explica la doctora
Marta Ferrer, coordinadora del Comité
de Alergia Cutanea de la Sociedad Espa-

PERJUDICA
ALOJOSECO

“El frio perjudica
especialmente al ojo seco
debido a que, al bajar la
temperatura ambiente, es
mas facil que se resequen la
conjuntivay la cérnea,
porque las glandulas lagri-
males producen menos
lagrimas. En estos casos, es
necesario aumentar la
lubricacion de varias formas:
usando con mas frecuencia
lagrimas artificiales,
haciendo descansos frente a
la pantalla del ordenador y
usando gafas protectoras si
hay vientooseestdenla
alta montana”.

Doctor Francisco
Gomez-Ulla
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nola de Alergologia e Inmunologia Cli-
nica (SEAIG; seaic.org). ;(Cémo surge?
“De forma inmediata, y desaparece a los
30 minutos o al cabo de unas horas, cuan-
do la piel entra en calor de nuevo”.

¢Qué se puede hacer? “Desde la Socie-
dad Espanola de Alergologia recomen-
damos que se prevenga el frio con ropa
adecuada, asi como llevar siempre la me-
dicacién adecuada si se ha prescrito”. Por
otra parte, la doctora remarca una situa-
cién importante: “Si se padece esta urti-
caria, hay que evitar las bebidas frias, los
cubitos de hielo o los helados, puesto que
se podria provocar un edema de glotis.
Ademas, cuando es intensa, debe evitarse
la inmersion de golpe en agua fria, lan-
zandose al mar o a una piscina, ya que se
produciria una reaccién generalizada (se
conoce como anafilaxia) por laliberacién
repentina y masiva de histamina o la
muerte por ahogo”.

“El aire frio posee mucho oxigeno,

1o que hace que los vasos sanguineos del
cerebro se expandan y contraigan para
equilibrarlo en el cuerpo. Esto puede
producir cefaleas”, dice el doctor Caceres

¢Aumenta las cefaleas?

“Quienes sufren dolor de cabeza, en su
mayoria presentan una hipersensibilidad
a distintos estimulos (alimentos, cambios
de presion atmosférica o bruscos de tem-
peratura)”, dice el doctor Oscar Céceres,
director médico de la Unidad SHC Me-
dical del Hospital Viamed Santa Angela
de la Cruz, de Sevilla (shcmedical.es). Asi,
el frio actia como desencadenante,
“pudiendo dar lugar a un episodio de
migrana o cefalea. Se suelen reagudizar”.
¢Por qué? “Estas personas tienen un au-
mento de sensibilidad; cuando bajan las
temperaturas bruscamente, incluso en la
jornada, presentan una activacion de las
defensas, lo que provoca una hiperexci-
tabilidad del sistema nervioso central, que
produce una disfuncién en la regulacion
del dolor y un aumento del de cabeza.
Esto ocurre por la liberacion de medido-
res inflamatorios e inmunol6gicos como
la histamina”. :Qué podemos hacer? Abri-
garnos y mantener el calor de la estancia
donde estemos; “la cabeza es una de las
zonas del cuerpo donde mas calor se pier-
de; en este sentido, llevar el pelo largo y
gorro protege”, apunta el doctor.

{Qué sucede con los
problemas reumaticos?

Es muy frecuente que las personas con
artrosis, artritis y demas males reumaticos
refieran tener mas dolor y encontrarse
peor con el frio y la humedad. “Sin em-
bargo, existe cierta controversia y los es-
tudios no son concluyentes”, dice la doc-
tora Montserrat Romera, portavoz de la

Sociedad Espanola de Reumatologia
(SER; ser.es). Entonces, srepercute de al-
guna forma o no? La misma doctora con-
testa: “Lo que si se ha podido observar es
una relacion entre la temperatura, la
humedad, los cambios en la presion at-
mosférica y algunas de las principales
enfermedades reumaticas como la artritis
reumatoide y la artrosis. Una explicacién
puede ser que, al igual que se producen
cambios de presién atmosféricos, a nivel
de laarticulacion y en el liquido articular
también se producirian cambios de pre-
sién que, a través de terminaciones ner-
viosas especificas, mandarian informa-
cion al cerebro, que la traduciria como
dolor”. Ademas, el frio y la humedad
“pueden desencadenar como mecanismo
de defensa una contracciéon muscular que
puede agravar el dolor”, alega la doctora.
¢Protegerse? “Usar guantes, calcetines
gruesos y botas”, apunta.

¢Y con la depresion?

“Enrealidad, no afecta de ningunamane-
rasignificativa a los trastornos depresivos.
Como anécdota, algunas personas con
depresion suelen presentar una intoleran-
cia al frio como resultado de una altera-
cién de la regulacién de la temperatura
corporal, que acompana a otros sinto-
mas’, alega la psiquiatra Maria Soledad
Humbert, del 1, Centro Médico Teknon,
Barcelona (drahumbert-psiquiatria.es).
“Lo que si afecta es la variacién de las
horas de luz; el cerebro se adapta mal o
mas lentamente al estimulo luminico y
hay déficit de serotonina”. l

¢SUBIR LA TEMPERATURA
DE FORMA NATURAL?

Algunos alimentos tienen entre sus
propiedades la de aumentar la
temperatura corporal. Son buenos
recursos, siempre que no se abuse,
para protegernos del frio.

Por ejemplo: el jengibre, usado
contra los mareos y como
antibacteriano, también fluidifica la
sangre, con lo que facilita la
oxigenacion de los tejidos. Puedes
tomarlo en infusion o rallar la raiz
natural sobre tu plato de comida.

Y ALAPIEL,
({COMO
LE INFLUYE?

“Lallegada del invierno

trae unos cambios
ambientales que afectan a

la piel y llegan a castigarla

si no la cuidamos de forma
conveniente”, dice la der-
matdloga Maria Segurado,

de la Asociacion Espanola

de Dermatologia y Vene-
rologia (AEDV; aedv.es).
“Tanto el frio como el vien-

to y la sequedad ambiental
aumentan la pérdida de

agua a través de la piel,
favoreciendo su deshidra-
tacion y el deterioro de la
barrera protectora de la

piel, conocida como F
manto hidrolipidico. F &
Esto origina piel seca, _ {

con falta de brillo,
apagada, cetrina, de
tacto aspero, que en los
casos mas extremos
tiende a descamarse,
picar. Incluso surgen
problemas de irritacion
o dermatitis”. Para
evitarlo, hay que
hidratar la piel “por lo
menos dos veces al dia”.

La canela, un anticoagulante natural
que aumenta la circulacién
sanguinea y también la actividad
metabdlica del organismo; la
cuircuma, rica en taninos
astringentes, que también eleva la
temperatura (puedes tomarla en
infusiones con cardamomo y anis);
la pimienta de cayena, que gracias a
su capsaicina, la sustancia que la
vuelve picante, también consigue
aumentar la temperatura corporal.
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