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No solo pasar agosto

En nuestro pais se utiliza el popu-
lar dicho “pasar agosto” cuando
una persona le “gana” al invierno.
Podemos decir que los primeros
dias de septiembre, en alguna
medida, son de celebracion para
muchos. Sin embargo, combatir los
virus respiratorios, enfermedades y
el cuidado de la salud debe ser
durante todo el afio.

Cada dia estamos expuestos a un
gran nimero de posibles patogenos
que se encuentran a nuestro alrede-
dor en forma de bacterias, virus,
hongos y ot1os Microorganismos.
Nuestro sistema inmunitario es una
compleja red de células, tejidos y
organos que protegen al cuerpo de
los posibles microorganismos noci-
vos que pueden causar infecciones.
Por eso la prevencion es clave y
contar con un sistema inmune
robusto ayuda a evitar enfermeda-

des. ;Como lograr esto? Hay diver-
sas alternativas complementarias a
las vacunas. Ingerir a diario vitami-
nas C, D y Zinc es una solucion a la
mano.

Sin embargo, lo preocupante es
que la tdltima Encuesta Nacional de
Salud arrojé que el 84% de la
poblacién en nuestro pais presenta
déficit de vitamina D, Incluso, en
2019, el Instituto de Nutricion y
Tecnologia de les Alimentos de la
Universidad de Chile (INTA), anali-
z0 los niveles de vitamina D en
ninoes de Santiago, Concepcion y
Antofagasta: el resultado fue que
mads del 78% de los menores de
entre 4 y 14 afios tenian alguna
deficiencia.

Adicionalmente, segtin el Instituto
de Salud Publica, el verano 2024 en
Chile fue el de mayor circulacion
viral desde hace 13 anos. Las enfer-

medades que predominaron fueron
el Covid-19, Rinovirus, Adenovirus,
Influenza A y Parainfluenza. Para
esto la vitamina C y el Zinc redu-
cen la duracidn y los sintomas de
enfermedades respiratorias y regu-
lan el sistema inmune. A lo que se
suma que el Zinc posee prapieda-
des antinflamatorias y contra el
estrés oxidativo.
Consumir suplementos vitaminicos
durante todo el afo no previene el
contagio de virus, pero si ayuda a
disminuir la duracién e intensidad
de los cuadros, ya sean graves, cré-
nicos o recurrentes. Pasar agosto
depende en gran parte del autocui-
dado. Pasemos también septiem-
bre, octubre y los meses siguientes.
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