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El frio produce efectos dispares en el cuerpo,
que no esta acostumbrado a soportar
temperaturas muy frias.

EFECTO POSITIVO

Crioterapia

Tratamiento con frio intenso para congelar y

destruir células dafiinas y tejido anormal. Se

aplica nitrégeno liquido o gas argon de forma
local. Disminuye el flujo sanguineo

(vasoconstriccion), la inflamacion, hemorragia y

dolor. Se requiere bajar la temperatura media de

la piel que es de 30 ° C, a15° C. La reaccion
fisiolégica que provoca el choque térmico incluye:

e  Disminucién de la transmision nerviosa por
fibras sub-dérmicas (fibras delta y C). Las fibras
delta transmiten informacion mecanica y
térmica, y son responsables de las primeras
sensaciones causadas por un fendmeno doloroso
especifico como un pinchazo. Por su parte las
fibras C transmiten sensaciones dolorosas
duraderas y mas difusas, como el dolor de una
quemadura. Se reduce la velocidad de su
conduccion y bloquea la actividad sinaptica,
generando un efecto analgésico.

e  Contraccion de los vasos sanguineos
superficiales y del volumen de sangre con
redistribucion hacia los drganos centrales y los
musculos. Mejora la vascularizacion de los
musculos esqueléticos (utilizado por deportistas
para su entrenamiento). También disminuye el
diametro de los poros cutaneos, consiguiendo un
estiramiento natural de la piel.

e  Incremento del consumo basico de calorias con
aumento del metabolismo y quema de calorias
almacenadas en células grasas, ayudando a
adelgazar.

. Liberacion de hormonas con secrecion de
endorfinas que producen sensacion de bienestar
y placer.

EFECTO NEGATIVO

Crioglobulinemia

Presencia de proteinas anormales
(crioglobulinas) en sangre que espesan en
temperaturas frias. Son anticuerpos que se
vuelven solidos o gelatinosos a bajas
temperaturas, en el laboratorio. En el
cuerpo, forman complejos inmunes que
provocan inflamacion y bloquean los vasos
sanguineos, con vasculitis que van desde
erupciones cutdneas, hasta insuficiencia
renal.

Se tipifican como:

Tipo I

Relacionada con cancer en sangre o sistema

inmunitario.

Los tipos Il 'y III (crioglobulinemia mixta)
cursan con afectacion inflamatoria crénica,
enfermedad autoinmunitaria o hepatitis C.

iadas a la linemia mivta

Infecciones

€, hepatitis B, hepatitis A. virus
" ;

Viricas (hej
de Ej V. adenovirus)y

toxoplasmosis, pal 0, kala-azar)

Enfermedades sistémicas autoinmunes.

Lupus ¢ritematoso sistémico
Arlritis reumatoide
Panarteritis nudosa

Sindrome de Sidgren
Esclerodermia

Sarcoidosis

Pirpura de Schonlein-Henoch

olitica autoinmune

fermedad celiaca

ndomiocdrdica

ulmonar

nfigo vulgar

Trastornos linfoproliferativos
Micloma

Macroglobulinemia

Leucemia linfoide cronica

Linfomas

Linfadenopatia angioinmunoblistica

Policitemia vera

Pirpura trombocitopénica idiopatica
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Las bajas temperaturas disparan la
funcion regulatoria del hipotalamo,
glandula cerebral que genera reacciones
que mantienen el calor en los drganos
vitales del cuerpo. Envia seiiales
nerviosas a los musculos, con
contraccion y relajacion para generar
calor con el reflejo del temblor y los
escalofrios.Es el termostato que
conserva el calor al centro del cuerpo, a
costa del flujo sanguineo a las
extremidades, por lo que puede
presentarse hormigueo en los pies.
Aumenta el consumo de energia
requiriendo mayor aportacion calérica.
Un adulto en frio extremo quema hasta
500 calorias por hora. Como la grasa
tiene una gran cantidad de
mitocondrias, produce energia y genera
calor. El frio también reduce los niveles
de serotonina, con la necesidad de
consumir alimentos altos en
carbohidratos.




CELULAS ESPEJO

La empatia que es la capacidad cognitiva de sentir lo
que siente otra persona. Su desarrollo permite una
mejor comprension del comportamiento y toma de
decisiones. Este entendimiento favorece la habilidad
de reconocer necesidades, sentimientos y problemas
de los demas para responder desde la compasion .El
conjunto de nticleos cerebrales que regulan las
emociones del Sistema Limbico (4rea ventral
tegmental, nticleo accumbens, hipocampo, nicleos
septales laterales, corteza frontal) aunado a la
amigdala y a la corteza orbito-frontal constituyen las
estructuras de la corteza frontal que procesan los
estimulos emocionales e integran respuestas
cerebrales complejas como las decisiones racionales,
la expresion e interpretacion de conductas sociales e
incluso la generacion de juicios morales.

En 1996, Giacomo Rizzolatti, Leonardo Fogassi y
Vittoria Gallesego describieron neuronas que
responden al “otro”, con empatia en espejo.
Registraron la actividad cerebral de monos con
comportamientos empaticos, sociales y de imitacion.
Hoy se sabe que el mal funcionamiento de los centros
cerebrales que producen estas neuronas en espejo,
puede ser una de las causas de los trastornos del
autismo. Sin embargo, Gregory Hickock, especialista
en neurociencia, alerta en su libro “The Myth of
Mirror Neurons”, sobre el riesgo de mitificar su
efecto, asignandoles propiedades milagrosas, a las
neuronas en espejo. Lo que es indudable es que, a lo
largo de la evolucion cerebral, el 16bulo frontal, que
engloba a la mayoria de las neuronas en espejo,
aumenta proporcionalmente con la dindmica de
interaccion social de las especies.
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En la educacion de nifias, nifios y
adolescentes, el contacto presencial,
directo y personal con el docente,
refuerza el desarrollo de estas células en
espejo y de los ligandos y receptores
requeridos para la inteligencia emocional.
Los vinculos afectivos dependen de esta
interaccion quimica y hormonal. La
evidencia actual apunta a que la docencia
clasica donde un profesor dicta
contenidos al alumno, esperando que
tome nota y repita lo aprendido, es
insuficiente. Es por eso que cada vez mas,
los sistemas educativos avanzan hacia
modelos curriculares que ofrecen
oportunidades de aplicar el conocimiento
a través de la practica, desarrollando
competencias integrales.

El actualizar los planes de estudios abre la
oportunidad de integrar la formacion
humanista a la capacidad técnica, para
brindar las herramientas necesarias que
requiere el siglo XXL

Las cuestiones sociales que irrumpen en
la cotidianeidad afectan a los acuerdos
sociales y politicos, requiriendo revision y
analisis desde el pensamiento critico. El
desconcierto afecta la vision del futuro
que forman los adolescentes. Su
capacidad de enfrentar problemas y
desafios requiere de la empatia del
docente.

Los avances tecnologicos y medios
electronicos magnifican los problemas
que perciben los adolescentes. Con la
comunicacion digital cambia la forma en
que interactian con sus compafieros La
vida digital también significa que muchos
adolescentes carecen de habilidades
esenciales de comunicacién interpersonal,
como reconocer y significar los codigos
sociales. Gran parte de esta disfuncion
puede vincularse al uso de la tecnologia.
Mas que nunca, la educacion requiere de
la interaccion afectiva docente/educando
para complementar los aprendizajes
virtuales con la formacion humanista y
vinculante de las emociones.

Fl aire frio inflama los pulmones e inhibe la
circulacion, lo que aumenta el riesgo de
afecciones respiratorias, 1as crisis o
sintomas de asma, el empeoramiento de la
enfermedad pulmonar obstructiva cronica
(epoc) y las infecciones pulmonares.

El Centro de Control de Infecciones de los
Estados Unidos (CDC) recuerda los
beneficios de una vida saludable para
prevenir enfermedades cardiacas, diabetes
tipo 2, obesidad y otras enfermedades
cronicas (enlace solo en inglés) y reforzar la
inmunidad’:

o £l vacunarse contra la gripe y el COVID 19
desarrolla inmunidad.

e £/ comer bien (muchas frutas y verduras,
proteinas magras, cereales integrales y
leche y productos ldcteos sin grasa o bajos
en grasa);

o Fl realizar actividad fisica (150 minutos de
actividad aerobica de intensidad moderada
durante minutos al dia, 5 dias reduce a la
mitad la probabilidad de morir de gripe y
neumonia);

» £/ mantener un peso saludable (la
obesidad, definida como un indice de masa
corporal (IMC) de 30 o mds en adultos, estd
relacionada con el deterioro de las
funciones inmunologico y reduce la eficacia
de las vacunas contra [a influenza, /a
hepatitis b y el tétanos);

o £l dormir lo suficiente (la perdida de
suerio afecta negativamente al sistema
inmunologico);

e £/ no fumar y evitar el consumo excesivo
de alcohol (debilitan al sistema
inmunologico).

La Influenza A-H1N1 tiene sintomas similares a un resfrio
comin o gripe, pero el saber diferenciarlos es clave para
una deteccion temprana.

i B arccoun B

De menor intensidad
Poco Frecuente 0 ausente Intenso

Dolor de cabeza

Fiebre Ausente o leve No llega a 39° Inicio stabito en 39°

Dolor de garganta Leve Pronunciado Leve
Esj

Moderado

Poco frecuente Frecuente

Poco frecuente Extremo

Tos Estornudos Menos Intensa Secay continua

Leve a Moderados

Fuerte y con

Dolores musculares Leve Intensos

Mucosidad Frecuente Poco

Ardor de ojos Ausente o leve Leve Intensos

En algunos casos la Influenza tipo A - HIN1 se presenta con diarrea y vomitos.
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