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INTRODUCCION

E

s mas que probable que sufra usted de un res friado o una
gripe este afio. Si es como la mayoria de las personas, ten-
dra todo un surtido de analgésicos, descongestivos, jarabes
con tra la tos y otros medicamentos que habra ido “colec-
cionando” para aliviar los sintomas tipicos de los resfriados
y la gripe.

Pero, a pesar de que ese tipo de medicamentos alivian
temporalmente los sintomas del resfriado y la gripe, ;sabia
que los estudios han demostrado que tomar tales medica-
mentos prolonga el tiempo de enfermedad? En vez de me-
jorar rédpidamente, se puede estar enfermo el doble de
tiempo que si no se tomara medicacién alguna. Ademas,
muchos de los medicamentos contra gripes y resfriados tie-
nen desagradables e incluso peligrosos efectos secundarios
que van desde la somnolencia hasta las alteraciones cardia-
cas.

Existe ademads otro inconveniente. Las prescripciones de
antibidticos que se hacen con frecuencia para el tratamien-
to de resfriados y gripes son reconocidas ahora como factor
primario en la evolucién de los “gérmenes asesinos” —bac-
terias peligrosas resistentes a la medicacion.

Afortunadamente, hay alternativas a la medicacién farma-
céutica que son seguras y efectivas. Plantas como la equi-
nacea, las bayas de salco, el astragalo y el ajo juegan un
papel clave, ya que ayudan a fortalecer las defensas natura-
les del cuerpo contra los virus que causan gripes y resfria-
dos. Nutrientes como la vitamina C, la N-acetilcisteina y el
zinc fortalecen el sistema inmunolégico. Utilizar plantas y
suplementos nutricionales es algo radicalmente distinto de
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usar medicamentos, que simplemente enmascaran los sin-
tomas de un resfriado o gripe. Cuando se emplean reme-
dios naturales, se aumenta la funcién inmune, creando re-
sistencias frente a la invasién de microorganismos y mejo-
rando la salud general del organismo.

Con este libro aprenderd cémo acttan los virus del res-
friado y la gripe y como puede evitarlos. También descubri-
ré la forma de aumentar la habilidad innata de su organis-
mo para defenderse de ellos. Y, si ocasionalmente cogiera
un resfriado o gripe, sabra cémo aliviar los incémodos sin-
tomas de modo natural y seguro y cémo acelerar su recu-
peracién de forma efectiva.



El catarro y la gripe (Spanish Edition) Laurel Vukovic

EL RESFRIADO Y LA GRIPE

L

os resfriados y gripes son las enfermedades mas frecuentes.
Estadisticamente, es probable que coja usted un resfriado has-
ta cuatro veces este afio (los nifios pequefios pueden sufrir has-
ta una docena de resfriados al afio) y, segun los Centros Esta-
dounidenses para el Control y Prevencién de las Enfermedades
(CDC), entre 35y 50 millones de americanos padecen la gripe
cada afno. Los antibiéticos son inutiles frente a estas enferme-
dades porque estan causadas por virus, no por bacterias. Los
medicamentos que se venden sin receta ofrecen un alivio de
los sintomas solo temporal y pueden incluso resultar mas per-
judiciales que beneficiosos.

Pero hay muchas cosas que puede hacer para prevenir los
resfriados y gripes. Comprender cémo actlan los virus es un
buen punto de partida para adquirir el conocimiento que le
dard ventaja sobre estas fastidiosas y debilitantes enfermeda-
des.
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DIFERENCIAS ENTRE EL RESFRIADO
Y LA GRIPE
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Resfriados y gripes son enfermedades distintas, aunque ten-
gan muchos sintomas en comun. Diferenciarlos le ayudard a
elegir el remedio més adecuado.

Los resfriados son enfermedades de las vias respiratorias al-
tas que pueden estar causados por mas de 200 virus distintos.
Aunque cada virus causa un resfriado diferente, dada la simili-
tud de los sintomas se consideran como en una Unica enferme-
dad —el resfriado comin—. Los sintomas de un resfriado habi-
tualmente comienzan con una irritacién leve de garganta y pro-
gresan, con frecuencia en cues tién de horas, con dolor de gar-
ganta, secrecién y congestién nasal, estornudos y tos.

El flujo nasal que acompafia a un resfriado suele ser claro y
liquido durante los dos primeros dias y después se torna espe-
so y de color amarilloverdoso. La tos residual y la congestion
pueden durar de una a dos semanas y a veces mas.

La fiebre acompafia solo al 10% de los resfriados y suele ser
muy suave en adultos. En los nifios, en cambio, la fiebre aso-
ciada a un resfriado puede llegar a los 39 °C.

Aunque los resfriados raramente causan complicaciones se-
rias, pueden desembocar en infecciones en los senos parana-
sales o en el oido me dio. El resfriado puede también exacer-
bar el asma y a veces ser seguido de una persistente irritacion
bronquial o de infecciones. Los nifios pequefios son especial-
mente susceptibles de sufrir infecciones del oido medio que
estan vinculadas al virus del resfriado. La sinusitis afecta mas
frecuentemente a adul tos y es una infecciéon de las cavidades
de los senos paranasales, con sintomas de congestién nasal,
presion o dolor en los senos, dolor de cabeza y mucosidad
amarillo-verdosa.

Otras infecciones respiratorias mas graves, como la bronqui-
tis o la neumonia, pueden seguir a un resfriado, especialmente
en el caso de los ancianos o aquellas personas con un sistema
inmunoldgico deprimido. La bronquitis es una infeccién de los
bronquios, los canales que llevan aire a los pulmones. Los sin-
tomas incluyen una persistente tos con flemas y dificultad res-
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piratoria. La bronquitis aguda estd causada por un virus y pue-
de durar desde unos pocos dias hasta dos semanas o més. La
neumonia es una infeccién viral o bacteriana de uno o de am-
bos pulmones. Los sintomas incluyen fiebre, escalofrios, dificul-
tad respiratoria, dolor de pecho y tos con flemas amarillas o
verdes, a veces con algo de sangre.

A diferencia del resfriado, la gripe (cuya denominacién médi-
ca es "influenza”) es una enfermedad respiratoria causada por
un virus especifico y siempre es mas grave que un resfriado.
Los sintomas incluyen fiebre alta (que puede llegar a los 40 °C),
garganta irritada, tos, dolor de cabeza, articulaciones y muscu-
los y cansancio. Los sintomas intensos de la gripe duran, gene-
ralmente, una semana, y dejan una fatiga residual que persiste
durante una o dos semanas mas.

La complicacién mas seria de la gripe es la neumonia. Aun-
que esta enfermedad es poco probable en adultos sanos, el
riesgo es muy ele vado pa ra ciertos grupos de poblacién, in-
cluyendo ancianos, niflos muy pequefios y aquellos con el sis-
tema inmunolégico deprimido. Por otra parte, la poblacién con
enfermedades cardiacas o respiratorias tiene un riesgo mayor
de morir a causa de una gripe.

POR QUE LA GRIPE PUEDE SER MORTAL

A pesar de que para la mayoria de nosotros la gripe significa
simplemente pasar unos dias en cama sufriendo los sintomas,
esta enfermedad puede resultar mortal. En 1918, una epidemia
de gripe causé la muerte de méas de 25 millones de personas
en todo el mundo. El CDC estima que cada afio méas de
100.000 personas son hospitalizadas en Estados Unidos a cau-
sa de la gripe, y casi 20.000 mueren a causa del virus y sus
complicaciones, como la neumonia. Sin embargo, si la cepa de
gripe es especialmente virulenta, el nimero de hospitalizacio-
nes y muertes se dispara. Las epidemias de gripe son mas peli-
grosas si se deben a algin virus al que no se haya estado ex-
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puesto con anterioridad —como una nueva cepa de la gripe o
alguna que no haya circulado durante muchas décadas—. En
esos casos, el virus puede extenderse rapidamente por el mun-
do y se habla de una pandemia.

Saber algo acerca de como acttan los virus de la gripe pue-
de ayudarle a comprender cémo protegerse mejor frente a
ellos. En términos cientificos sencillos, los virus de la gripe son
cadenas de material genético encapsulado en membranas de
proteina, rodeadas por una envoltura grasa incrustada por poli-
meros de glicoproteinas. Hay tres tipos reconocidos de gripe,
en funcién de si tienen una o dos membranas de proteina y de
la naturaleza de los polimeros de glicoproteina.

Los tres tipos de virus de gripe son identificados como A, By
C. Los més comunes son Ay B. El virus del tipo A es el més fre-
cuente, estd mutando constantemente y es el que ha causado
las epidemias mundiales més devastadoras. Generalmente est4
concentrado donde hay grandes masas de poblacién y puede
infectar tanto a personas como a animales. El virus del tipo B
causa fiebre suave y solo infecta a humanos, pero también
puede causar epidemias. Los virus del tipo C causan enferme-
dades leves y nunca han provocado una epidemia.

Normalmente, nuestro sistema inmunolégico es capaz de
protegernos de los microorganismos invasores reconociendo al
invasor —en este caso, un virus de la gripe— y creando un an-
ticuerpo del virus. Pero los virus de la gripe son capaces de
modificar su apariencia con rapidez y evadir de este modo la
vigilancia del sistema inmunoldgico.
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Aunque los virus de la gripe han estado siempre ahi, nues-
tros sistemas inmunoldgicos no han sido capaces de generar
inmunidad frente a los mismos porque los virus estan mutando
constantemente. Por consiguiente, cada nueva cepa de la gri-
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pe hace que todo el sistema inmune se ponga en alerta contra
el virus, pero eso solo genera inmunidad frente a este virus
particular. Una vez en el cuerpo, el virus se multiplica introdu-
ciéndose en células sanas y ocupéandolas, utilizando las células
para producir nuevas particulas de virus.

Otra razén por la que los virus de la gripe son tan problema-
ticos es que resultan altamente contagiosos y generalmente
tienen un periodo de incubacion de entre 24 y 72 horas. Esto
significa que los sintomas tardan en aparecer entre uno y tres
dias, lo que da al virus la oportunidad de propagarse.

LLAS VACUNAS CONTRA LA GRIPE

Los profesionales de la medicina tradicional generalmente
recomiendan la vacuna contra la gripe como el mejor modo de
prevenirla. Pero muchos naturistas no se lanzan tan rapidamen-
te a recomendar la inyeccion a cualquier persona. Mientras que
hay grupos de poblacién que deberian ser vacunados, inclu-
yendo a los ancianos y aquellas personas con enfermedades
respiratorias o cardiacas o con el sistema inmune deprimido, la
mayor parte de los naturistas no recomiendan la vacuna en
adultos sanos.

Algunos profesionales son conscientes de que una sobrein-
munizacién puede dar lugar a problemas de alergias y altera-
ciones del sistema inmunoldgico y advierten de la convenien-
cia de evitar la vacuna contra la gripe a menos que se forme
parte de un grupo de riesgo. El CDC ha recomendado recien-
temente que se vacune a nifios de entre seis meses y dos afios
porque tienen riesgo de serias complicaciones derivadas de la
gripe. Sin embargo, dado que la seguridad de la vacuna contra
la gripe no ha sido probada en estos grupos de edad, si tiene
nifos pequefios, discuta el tema con su pediatra.

Ademés, vacunarse contra el virus no garantiza que no vaya
a contraerse la gripe. Ello se debe a que los expertos de la Ad-
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ministracién de Alimentos y Medicamentos de EE UU (FDA)
que, al inicio de cada afo, seleccionan la combinacién de virus
para elaborar la vacuna contra la gripe simplemente hacen lo
mejor que pueden para tratar de saber qué virus tiene mas
probabilidad de causar epidemias en ese afo. Aunque las va-
cunas son cuidadosamente monitoreadas por la FDA, los Cen-
tros para el Control de las Enfermedades y la Organizacién
Mundial de la Salud, la cuestion de qué virus incluir es siempre
una cuestiéon de azar. Las cepas de virus utilizadas para la ela-
boracién de la vacuna se seleccionan meses antes de la tem-
porada de la gripe y no es inusual que una o mas de las cepas
de las que circulan por el mundo mientras se formula la vacuna
muten antes de |la temporada de la gripe.
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