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INTRO DUC CIÓN

 

E
s más que pro ba ble que su fra us ted de un res fria do o una
gri pe es te año. Si es co mo la ma yo ría de las per so nas, ten- 
drá to do un sur ti do de anal gé si cos, des con ges ti vos, ja ra bes
con tra la tos y otros me di ca men tos que ha brá ido “co lec- 
cio nan do” pa ra ali viar los sín to mas tí pi cos de los res fria dos
y la gri pe.

Pe ro, a pe sar de que ese ti po de me di ca men tos ali vian
tem po ral men te los sín to mas del res fria do y la gri pe, ¿sa bía
que los es tu dios han de mos tra do que to mar ta les me di ca- 
men tos pro lon ga el tiem po de en fer me dad? En vez de me- 
jo rar rá pi da men te, se pue de es tar en fer mo el do ble de
tiem po que si no se to ma ra me di ca ción al gu na. Ade más,
mu chos de los me di ca men tos contra gri pes y res fria dos tie- 
nen des agra da bles e in clu so pe li gro sos efec tos se cun da rios
que van des de la som no len cia has ta las al te ra cio nes car dia- 
cas.
 

Exis te ade más otro in con ve nien te. Las pres crip cio nes de
anti bió ti cos que se ha cen con fre cuen cia pa ra el tra ta mien- 
to de res fria dos y gri pes son re co no ci das aho ra co mo fac tor
pri ma rio en la evo lu ción de los “gér me nes ase si nos” —bac- 
te rias pe li gro sas re sis ten tes a la me di ca ción.
 

Afor tu na da men te, hay al ter na ti vas a la me di ca ción far ma- 
céu ti ca que son se gu ras y efec ti vas. Plan tas co mo la equi- 
ná cea, las ba yas de saú co, el as trá ga lo y el ajo jue gan un
pa pel cla ve, ya que ayu dan a for ta le cer las de fen sas na tu ra- 
les del cuer po contra los vi rus que cau san gri pes y res fria- 
dos. Nu trien tes co mo la vi ta mi na C, la N-ace til cis teí na y el
zinc for ta le cen el sis te ma in mu no ló gi co. Uti li zar plan tas y
su ple men tos nu tri cio na les es al go ra di cal men te dis tin to de
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usar me di ca men tos, que sim ple men te en mas ca ran los sín- 
to mas de un res fria do o gri pe. Cuan do se em plean re me- 
dios na tu ra les, se au men ta la fun ción in mu ne, crean do re- 
sis ten cias fren te a la in va sión de mi croor ga nis mos y me jo- 
ran do la salud ge ne ral del or ga nis mo.
 

Con es te li bro apren de rá có mo ac túan los vi rus del res- 
fria do y la gri pe y có mo pue de evi tar los. Tam bién des cu bri- 
rá la for ma de au men tar la ha bi li dad in na ta de su or ga nis- 
mo pa ra de fen der se de ellos. Y, si oca sio nal men te co gie ra
un res fria do o gri pe, sa brá có mo ali viar los in có mo dos sín- 
to mas de mo do na tu ral y se gu ro y có mo ace le rar su re cu- 
pe ra ción de for ma efec ti va.
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1
 

EL RES FRIA DO Y LA GRI PE

 

L
os res fria dos y gri pes son las en fer me da des más fre cuen tes.
Es ta dís ti ca men te, es pro ba ble que co ja us ted un res fria do has- 
ta cua tro ve ces es te año (los ni ños pe que ños pue den su frir has- 
ta una do ce na de res fria dos al año) y, se gún los Cen tros Es ta- 
dou ni den ses pa ra el Con trol y Pre ven ción de las En fer me da des
(CDC), en tre 35 y 50 mi llo nes de ame ri ca nos pa de cen la gri pe
ca da año. Los anti bió ti cos son inú ti les fren te a es tas en fer me- 
da des por que es tán cau sa das por vi rus, no por bac te rias. Los
me di ca men tos que se ven den sin re ce ta ofre cen un ali vio de
los sín to mas so lo tem po ral y pue den in clu so re sul tar más per- 
ju di cia les que be ne fi cio sos.

Pe ro hay mu chas co sas que pue de ha cer pa ra pre ve nir los
res fria dos y gri pes. Com pren der có mo ac túan los vi rus es un
buen pun to de par ti da pa ra ad qui rir el co no ci mien to que le
da rá ven ta ja so bre es tas fas ti dio sas y de bi li tan tes en fer me da- 
des.
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DIFE REN CIAS EN TRE EL RES FRIA DO
Y LA GRI PE
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Res fria dos y gri pes son en fer me da des dis tin tas, aun que ten- 
gan mu chos sín to mas en co mún. Di fe ren ciar los le ayu da rá a
ele gir el re me dio más ade cua do.
 

Los res fria dos son en fer me da des de las vías res pi ra to rias al- 
tas que pue den es tar cau sa dos por más de 200 vi rus dis tin tos.
Aun que ca da vi rus cau sa un res fria do di fe ren te, da da la si mi li- 
tud de los sín to mas se con si de ran co mo en una úni ca en fer me- 
dad —el res fria do co mún—. Los sín to mas de un res fria do ha bi- 
tual men te co mien zan con una irri ta ción le ve de gar gan ta y pro- 
gre san, con fre cuen cia en cues tión de ho ras, con do lor de gar- 
gan ta, se cre ción y con ges tión na sal, es tor nu dos y tos.
 

El flu jo na sal que acom pa ña a un res fria do sue le ser cla ro y
lí qui do du ran te los dos pri me ros días y des pués se tor na es pe- 
so y de co lor ama ri llo ver do so. La tos re si dual y la con ges tión
pue den du rar de una a dos se ma nas y a ve ces más.
 

La fie bre acom pa ña so lo al 10% de los res fria dos y sue le ser
muy sua ve en adul tos. En los ni ños, en cam bio, la fie bre aso- 
cia da a un res fria do pue de lle gar a los 39 ºC.
 

Aun que los res fria dos ra ra men te cau san com pli ca cio nes se- 
rias, pue den des em bo car en in fec cio nes en los senos pa ra na- 
sa les o en el oí do me dio. El res fria do pue de tam bién exa cer- 
bar el as ma y a ve ces ser se gui do de una per sis ten te irri ta ción
bron quial o de in fec cio nes. Los ni ños pe que ños son es pe cial- 
men te sus cep ti bles de su frir in fec cio nes del oí do me dio que
es tán vin cu la das al vi rus del res fria do. La si nu si tis afec ta más
fre cuen te men te a adul tos y es una in fec ción de las ca vi da des
de los senos pa ra na sa les, con sín to mas de con ges tión na sal,
pre sión o do lor en los senos, do lor de ca be za y mu co si dad
ama ri llo-ver do sa.
 

Otras in fec cio nes res pi ra to rias más gra ves, co mo la bron qui- 
tis o la neu mo nía, pue den se guir a un res fria do, es pe cial men te
en el ca so de los an cia nos o aque llas per so nas con un sis te ma
in mu no ló gi co de pri mi do. La bron qui tis es una in fec ción de los
bron quios, los ca na les que lle van ai re a los pul mo nes. Los sín- 
to mas in clu yen una per sis ten te tos con fle mas y di fi cul tad res- 
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pi ra to ria. La bron qui tis agu da es tá cau sa da por un vi rus y pue- 
de du rar des de unos po cos días has ta dos se ma nas o más. La
neu mo nía es una in fec ción vi ral o bac te ria na de uno o de am- 
bos pul mo nes. Los sín to mas in clu yen fie bre, es ca lo fríos, di fi cul- 
tad res pi ra to ria, do lor de pe cho y tos con fle mas ama ri llas o
ver des, a ve ces con al go de san gre.
 

A di fe ren cia del res fria do, la gri pe (cu ya de no mi na ción mé di- 
ca es “in fluen za”) es una en fer me dad res pi ra to ria cau sa da por
un vi rus es pe cí fi co y siem pre es más gra ve que un res fria do.
Los sín to mas in clu yen fie bre al ta (que pue de lle gar a los 40 ºC),
gar gan ta irri ta da, tos, do lor de ca be za, ar ti cu la cio nes y mús cu- 
los y can s an cio. Los sín to mas in ten sos de la gri pe du ran, ge ne- 
ral men te, una se ma na, y de jan una fa ti ga re si dual que per sis te
du ran te una o dos se ma nas más.
 

La com pli ca ción más se ria de la gri pe es la neu mo nía. Aun- 
que es ta en fer me dad es po co pro ba ble en adul tos sanos, el
ries go es muy ele va do pa ra cier tos gru pos de po bla ción, in- 
clu yen do an cia nos, ni ños muy pe que ños y aque llos con el sis- 
te ma in mu no ló gi co de pri mi do. Por otra par te, la po bla ción con
en fer me da des car dia cas o res pi ra to rias tie ne un ries go ma yor
de mo rir a cau sa de una gri pe.

 

POR QUÉ LA GRI PE PUE DE SER MOR TAL

 
A pe sar de que pa ra la ma yo ría de no so tros la gri pe sig ni fi ca

sim ple men te pa sar unos días en ca ma su frien do los sín to mas,
es ta en fer me dad pue de re sul tar mor tal. En 1918, una epi de mia
de gri pe cau só la muer te de más de 25 mi llo nes de per so nas
en to do el mun do. El CDC es ti ma que ca da año más de
100.000 per so nas son hos pi ta li za das en Es ta dos Uni dos a cau- 
sa de la gri pe, y ca si 20.000 mue ren a cau sa del vi rus y sus
com pli ca cio nes, co mo la neu mo nía. Sin em bar go, si la ce pa de
gri pe es es pe cial men te vi ru len ta, el nú me ro de hos pi ta li za cio- 
nes y muer tes se dis pa ra. Las epi de mias de gri pe son más pe li- 
gro sas si se de ben a al gún vi rus al que no se ha ya es ta do ex- 
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pues to con an te rio ri dad —co mo una nue va ce pa de la gri pe o
al gu na que no ha ya cir cu la do du ran te mu chas dé ca das—. En
esos ca sos, el vi rus pue de ex ten der se rá pi da men te por el mun- 
do y se ha bla de una pan de mia.
 

Sa ber al go acer ca de có mo ac túan los vi rus de la gri pe pue- 
de ayu dar le a com pren der có mo pro te ger se me jor fren te a
ellos. En tér mi nos cien tí fi cos sen ci llos, los vi rus de la gri pe son
ca de nas de ma te rial ge né ti co en cap su la do en mem bra nas de
pro teí na, ro dea das por una en vol tu ra gra sa in crus ta da por po lí- 
me ros de gli co pro teí nas. Hay tres ti pos re co no ci dos de gri pe,
en fun ción de si tie nen una o dos mem bra nas de pro teí na y de
la na tu ra le za de los po lí me ros de gli co pro teí na.
 

Los tres ti pos de vi rus de gri pe son iden ti fi ca dos co mo A, B y
C. Los más co mu nes son A y B. El vi rus del ti po A es el más fre- 
cuen te, es tá mu tan do cons tante men te y es el que ha cau sa do
las epi de mias mun dia les más de vas ta do ras. Ge ne ral men te es tá
con cen tra do don de hay gran des ma sas de po bla ción y pue de
in fec tar tan to a per so nas co mo a ani ma les. El vi rus del ti po B
cau sa fie bre sua ve y so lo in fec ta a hu ma nos, pe ro tam bién
pue de cau sar epi de mias. Los vi rus del ti po C cau san en fer me- 
da des le ves y nun ca han pro vo ca do una epi de mia.
 

Nor mal men te, nues tro sis te ma in mu no ló gi co es ca paz de
pro te ger nos de los mi croor ga nis mos in va so res re co no cien do al
in va sor —en es te ca so, un vi rus de la gri pe— y crean do un an- 
ti cuer po del vi rus. Pe ro los vi rus de la gri pe son ca pa ces de
mo di fi car su apa rien cia con ra pi dez y eva dir de es te mo do la
vi gi lan cia del sis te ma in mu no ló gi co.
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Aun que los vi rus de la gri pe han es ta do siem pre ahí, nues- 
tros sis te mas in mu no ló gi cos no han si do ca pa ces de ge ne rar
in mu ni dad fren te a los mis mos por que los vi rus es tán mu tan do
cons tante men te. Por con si guien te, ca da nue va ce pa de la gri- 
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pe ha ce que to do el sis te ma in mu ne se pon ga en aler ta contra
el vi rus, pe ro eso so lo ge ne ra in mu ni dad fren te a es te vi rus
par ti cu lar. Una vez en el cuer po, el vi rus se mul ti pli ca in tro du- 
cién do se en cé lu las sa nas y ocu pán do las, uti li zan do las cé lu las
pa ra pro du cir nue vas par tícu las de vi rus.
 

Otra ra zón por la que los vi rus de la gri pe son tan pro ble má- 
ti cos es que re sul tan al ta men te con ta gio sos y ge ne ral men te
tie nen un pe rio do de in cu ba ción de en tre 24 y 72 ho ras. Es to
sig ni fi ca que los sín to mas tar dan en apa re cer en tre uno y tres
días, lo que da al vi rus la opor tu ni dad de pro pa gar se.

 

LAS VA CU NAS CONTRA LA GRI PE

 
Los pro fe sio na les de la me di ci na tra di cio nal ge ne ral men te

re co mien dan la va cu na contra la gri pe co mo el me jor mo do de
pre ve nir la. Pe ro mu chos na tu ris tas no se lan zan tan rá pi da men- 
te a re co men dar la in yec ción a cual quier per so na. Mien tras que
hay gru pos de po bla ción que de be rían ser va cu na dos, in clu- 
yen do a los an cia nos y aque llas per so nas con en fer me da des
res pi ra to rias o car dia cas o con el sis te ma in mu ne de pri mi do, la
ma yor par te de los na tu ris tas no re co mien dan la va cu na en
adul tos sanos.
 

Al gu nos pro fe sio na les son cons cien tes de que una so brein- 
mu ni za ción pue de dar lu gar a pro ble mas de aler gias y al te ra- 
cio nes del sis te ma in mu no ló gi co y ad vier ten de la con ve nien- 
cia de evi tar la va cu na contra la gri pe a me nos que se for me
par te de un gru po de ries go. El CDC ha re co men da do re cien- 
te men te que se va cu ne a ni ños de en tre seis me ses y dos años
por que tie nen ries go de se rias com pli ca cio nes de ri va das de la
gri pe. Sin em bar go, da do que la se gu ri dad de la va cu na contra
la gri pe no ha si do pro ba da en es tos gru pos de edad, si tie ne
ni ños pe que ños, dis cu ta el te ma con su pe dia tra.
 

Ade más, va cu nar se contra el vi rus no ga ran ti za que no va ya
a contraer se la gri pe. Ello se de be a que los ex per tos de la Ad- 
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mi nis tra ción de Ali men tos y Me di ca men tos de EE UU (FDA)
que, al ini cio de ca da año, se lec cio nan la com bi na ción de vi rus
pa ra ela bo rar la va cu na contra la gri pe sim ple men te ha cen lo
me jor que pue den pa ra tra tar de sa ber qué vi rus tie ne más
pro ba bi li dad de cau sar epi de mias en ese año. Aun que las va- 
cu nas son cui da do sa men te mo ni to rea das por la FDA, los Cen- 
tros pa ra el Con trol de las En fer me da des y la Or ga ni za ción
Mun dial de la Salud, la cues tión de qué vi rus in cluir es siem pre
una cues tión de azar. Las ce pas de vi rus uti li za das pa ra la ela- 
bo ra ción de la va cu na se se lec cio nan me ses an tes de la tem- 
po ra da de la gri pe y no es inu sual que una o más de las ce pas
de las que cir cu lan por el mun do mien tras se for mu la la va cu na
mu ten an tes de la tem po ra da de la gri pe.
 


