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Virus, gripey tristeza
se citan con la llegada del frio

Enlos meses de otono e invierno aumentan las infecciones respiratorias y las que afectan a la vejiga urinaria, se incrementa
la propension a la depresion, el cuerpo pide dormir mas horas que en verano, Se Come en exceso Yy Se gana peso

LA TERAPIA. Rosa Mari Marsili trata su malestar depresivo invernal con la luz de una lampara especial que le ha recetado su médico, el doctor Antoni Bulbena, en el Hospital del Mar.

Angels afio ejercen en las personas, en las La medicina «Esunaespecie de depresion letdrgi- predisposiciones fisioldgicas a su-

GALLARDO diversas constituciones fisicasy psi- ca que llamamos trastorno afectivoes-  frir de forma recurrente -siempre

CSrY quicasdelos seres humanos,yenlas empieza a aceptar tacional, una enfermedad muy clara  en la misma estacién del ano- pro-

enfermedades que les afectan. He- y concreta que diagnosticamos ma-  blemas en unos érganos concretos,

ay personas que ca- chosnaturalesquelasmedicinasan- @] hecho de que las yoritariamente en invierno», expli- los que se tienen mas debilitados. Y

daanovanalmédico tiguas respetaron y atendieron con A = caeldoctor Antoni Bulbena, respon-  todoelloasociadoaunestadode dni-

enf?iciembr_e fporqt}e la dgpux:adla sabi&iulria que les pro- eStaCIOnes del ano (sjall)ll\eqde gsiguiatfia en e(lj Hlospital ?10 espeCiﬁcut«Sgnllos seres vivos,

sufren una infeccién  porciond el paso de los afos. E ) . del Mar, de Barcelona, y de los cen- formamos parte del universo, y ca-

deorina, yelrestodel Existen estudios cientificos que |nf|uyen en Ia SaIUd, tros de salud mental del Parc Salut ~ da vez tenemos mds claro que la psi-

ano apenas perciben problemas de avalan que en otofio e invierno Mar.Ese trastornose caracterizapor —que, el sistema inmunolégico y el

salud. Y las hay que temen que lle- abundan mds que el resto del afio laS enfermedades y latendenciaa comer mdsdelohabi- sistema gndocrin9 son en realidad

gueelotofio porsucomprobadaten- las enfermedades pulmonares -la " " . tual —aumenta el peso—,y porlane- un solo sistema bioldgico que estd

dencia a iniciar una aparatosa neu- inevitable gripe-y las intestinales. e‘ blenesta r pSIq UICO cesidad de dormir un par de horas  influido por la estacién del afio», di-

monia, que después enlazan conla Laepidemiologia demuestra que en mdsqueenverano.«Eslomismoque ce la doctora Montserrat Noguera,
gripe navidefia. Aunque es probable la época fria se diagnostican mds in- de las ersonas le sucede alos osos, pero ellos hiber-  que aplica la medicina bioldgica.

grip q P

quesudoctorlesdiga que se trata de
ciclicas coincidencias, crece la pro-
porcién de médicos de familiay psi-
quiatras que han dejado de conside-
rarunasupersticion, ouna tonteria,
algo que hasta hace muy poco no en-
traba en sus pardmetros cientificos:
la influencia que las estaciones del

fecciones viricas, reaparecen proble-
mas de rifién y vejiga urinaria que,
curiosamente, ya se habian sufrido
el invierno anterior -muchas cisti-
tis-y, sobre todo, vuelven la tristeza
profunda, la letargia y 1a necesidad
de dormir mds horas que en verano.

Esa tristeza llega a ser algo serio.

nan», comenta Bulbena.

LaLuzsoLar/ El fenémeno estd relacio-
nado con laluz solar, y también con
algo que la antigua medicina china
describi6 en lallamada ley delos cinco
elementos: una distribucién de perfi-
leshumanosy sus correspondientes

HOSPITAL DEL MAR

De forma general, el otono es la
estacion de riesgo para quienes tie-
nenlos pulmonesyelintestino grue-
so debilitados, y su emocién predo-
minante serd la tristeza. «Es la épo-
ca en que, si tu pulmén estd fragil
desdehace meses, sufrirds unainfec-
cién respiratoria», pone como ejem-
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plo Noguera. En invierno son el
rinénylavejiga urinarialos 6rga-
nos vulnerables, y la emocién do-
minante es el miedo, prosigue.

«Elcambioestacional afectade
forma indudable a las personas
—dice el doctor Bulbena-. Es un
hecho que en invierno hay mds
infecciones viricas e inflamacio-
nes. ¢Es porque los virus son mds
fuertes con el frio? ¢Es que las ba-
jas temperaturas merman el sis-
tema inmunolégico de las perso-
nas?Tal vezun pocode todo, pero
algopasayestdrelacionado».Una
expresion muy clara de ese fen6-
meno es el citado trastorno afecti-
voestacional, frecuente objetode
estudio, que avanza de forma no-
table en cuanto llega el frio. «Sé
de personas que reducen sus in-
fecciones recurrentes tomando
antidepresivos», asegura Bulbe-
na.«Ladepresién influye en el sis-
temainmunoldgico,yelinvierno
en la depresiény, resume.

eL BENEFICIO / Ese trastorno lo su-
fren, de forma predominante,
mujeres de 30 a 45 afios y, lo que
es mds sorprendente, mejoran
con la luz: colocdndose una hora
diaria, todo el invierno, a medio
metro de una limpara rectangu-
lar que emite potentes rayos lu-
minicos. Un aparato que Bulbe-
na les receta, y que los pacientes
se instalan en casa —«al principio,
temi que me tomaran por un mé-
dico raro», admite-. La luz entra
por la retina. «El beneficio es es-
pectaculam, sostiene. =
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LA GRIPE DE CADA EPOCA FRIA

Vacuna para los propensos

Conocer la propension personal
asufrirdeterminadas dolencias,
y saber, por constatacién anual,
en qué estacién del afo se su-
cumbe con mds indefensién a
cualquier fallo de salud, puede
ser 1itil para estar preparados, o
incluso para evitar el problema.
Vacunarse, taparse la boca al en-
traren espacios ptiblicosy tomar
vitamina C en abundancia al He-
gar el otofio, pueden ser medi-
das adecuadas para quienes sa-

' ben que en cuanto aparezcan

los virus gripales media docena
de esos microbios irdn a parar a
sus pulmonesy que, a diferencia
de su vecino, que los asimila sin
mds, a él le causardn fiebre. Los
virus de la gripe son esos entes
sin nucleo celular que mueren
si se mastican y van al intestino,

Los virus de
la gripe solo

afectanalos
pulmones,
no al
intestino.

DEPRESION ESTACIONAL

Dormir m4s, si el cuerpo lo pide

Quienen verano tiene suficiente
con dormir seis horas diarias, en
inviernonosesiente confortable
con menos de ocho, explican los
expertos en trastornos del sue-
no. El invierno, segiin algunas
medicinas orientales, se asocia
con el miedo eincide en quienes
sonrpropensos a la melancolia.
Los especialistas que mds perci-
ben estos fenémenos son los psi-
quiatras, que clasificanel verano
como la estacién de riesgo para
quien sufre trastornos mania-
cos, yel invierno como la tempo-
radaen quehabriaque controlar
los talantes depresivos, a quien
hasufrido crisis de pinicoya po-
sibles suicidas. Un estudio de la
revista cientifica The Lancet atri-
buyé este fenémeno a la reduc-

MOLESTIAS DIGESTIVAS

Laescasez de
luz solarincide

\ enlaaparicion

de estados
depresivos.

.

pero se multiplican si los inspi-
ramos y alcanzan los pulmones.
Rara vez sobreviven en verano -
nisiquiera lo logré el joven virus
pandémico A/[HIN1-y son capa-
ces de conducir a una infeccién
pulmonar que supere al tranca-
zo gripal: una neumonia virica
que ponga en peligro la vida.

Si no es gripe, sino una mo-
lesta infeccién de orina el males-
tar que surge en cada estacion
fria, lo aconsejable es comentar
con su médico la posibilidad de
tomar, desde que acaba el vera-
no, algin preparado farmacéu-
tico que contenga arandano ro-
joenaltaconcentracién.Yasisu-
cesivamente, Elverano, estacién
delaactividad y 1a alegria segtin
consenso general, no estd libre
de ser foco de problemas de sa-
lud: la hiperactividad y expan-
sién animica a que conduce esa
estacién puede estimular la vul-
nerabilidad de quienes sufren
del corazén, dicen los médicos.

cién de horasdeluzsolar consus-
tancial al invierno -en los paises
nérdicos son hechos conocidos-
y ala influencia que esa falta de
luminosidad provoca enlasecre-
cién del neurotransmisor sero-
tonina. «La produccién cerebral
de serotonina estd directamen-
te relacionado con las horas de
luz ambiental, incrementdndo-
se rdpidamente al aumentar la
luminosidady, indicaron. El psi-
quiatra Antoni Bulbena ha estu-
diado la influencia de la estacio-
nalidad en el ser humano, y ha
comprobado que en invierno su-
ceden cambios hematoldgicos y

. metab6licos: se gana peso y apa-

recen mds diabetes tipo 2, la que
sufren adultos obesos. De hecho,
la luminoterapia que aplica en
su consulta -exposicién a 1dm-
paras de alta intensidad- incide
en el centro supraquiasmadtico
del cerebro e incrementa la se-
crecién de serotonina, explica.

Sopa en el desayuno, no zumo

Lainfluencia del cambio estacio-
nal en el cuerpo humano no es
una losa inevitable ni un sufri-
miento -alerta los hipocondria-
cos- ante el que todos debamos
sucumbir, coinciden los especia-
listas. «Es una influencia indu-
dable, que se puede compensar
siendo consciente de su existen-
cia», indican. Y ponen por ejem-
plo el antiguo consejo de man-
tener siempre bien calientes los
pies en invierno, puerta de en-
trada de resfriados y cistitis, o la
sabia sugerencia de que convie-
ne adaptar la dieta a la tempe-
ratura ambiental. «Lo 16gico en
invierno serfa hacer aqui lo que
hacen los japoneses y vietnami-
tas: desayunar una buena sopa
caliente, en lugar de un frio zu-
mo de naranja, explica ladocto-

HOSPITAL DEL MAR

Eninvierno

conviene

mar pocos
alimentos
crudos o frios.

raMontserrat Noguera. Propone
eliminar los alimentos crudos,
las ensaladas, y cocinar o calen-
tar la comida, siempre que sea
posible. «Si comemos cosas frias
o crudas, nuestro organismo tie-
ne que hacer un gran esfuerzo
para equilibrarnos», afirma. Se
trata, en cierta forma, de la cldsi-
ca sugerencia de escuchar al cuer-
poy tomar lo que nos pide.

Estos consejos se extienden a
quienes sufren trastornos diges-
tivos y del suefio a consecuencia
de constantes viajes que impli-
can un cambio dréstico de hora.
La dieta de esos individuos de-
beria respetar el ritmo interno
de su cuerpo, ya que su reloj fi-
siolégico ordena y determina la
secrecion de hormonas y los ni-
veles plasmdticos. Como regla
general, proponen, el jet lag se
atenida tomando los alimentos
que correspondan a la estacién
dearno del pafs al que se ha viaja-
doyrespetando las horas de luz.




