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Alimentacion

SILVIA FORNOS
REUS

El frio, los cambios de temperatura,
la lluvia o el viento son elementos
que favorecen una de las molestias
mas comunes durante el invierno:
la tos. Pero, qué es exactamente la
tos. Segun explica el doctor Salva-
dor Hernandez Flix, jefe de neumo-
logia del Hospital Sant Joan de
Reus y profesor asociado de la URY,
«es una expulsién de aire de nues-
tras vias aéreas de una forma ex-
plosiva y que responde a una infla-
maci6n de las vias respiratorias». F1
mismo también sefiala que «es un
mecanismo de defensa cuando nos
atragantamos, la tos surge para evi-
tar que la comida entre en las vias
respiratorias». De la misma mane-
ra, funciona como un reflejo cuan-
do existe una inflamacién de las
vias respiratorias, ya que «se envia
una sefal al cerebro y éste da una
orden al sistema respiratorio que
responde de manera coordinada
para dar salida al aire con fuerza».

Tipologias

El neumologo indica que «la tos es
frecuente en muchas enfermedades
respiratorias lo que hace que sea un
sintoma, poco especifico, ya que las
causas pueden ser multiples». Si
bien, existen diferentes tipos, que
se pueden clasificar basandonos en
el tiempo que persiste en el orga-
nismo y en si hay o no mucosidad.
«Si no hay expectoracién con fre-
cuencia la tos proviene de las vias
respiratorias altas, mientras que si
hay esputo puede ser un indicio de
infeccidn, o si hubiese presencia de
sangre deberiamos sospechar de
otras enfermedades mds graves»,
detalla el neumologo.

También se puede diferenciar en-
tre tos aguda y cronica. «La tos agu-
da hace referencia a aquella que se
prolonga durante menos de tres
semanas y la crénica la que supera
los 21 dias de evolucién», detalla el
especialista, quien afiade que «la
tos aguda aparece en enfermeda-
des como resfriados, laringitis, pro-
cesos viricos, neumonias o bronqui-
tis, que se presentan durante los
meses de invierno con la inflama-
cién de las vias respiratorias; mien-
tras que entre las causas de tos cré-
nica mas frecuentes estan el asma,
la bronquitis o tos del fumador».

¢Alo largo de la vida la tos evo-
luciona? El especialista responde
negativamente si inicamente tene-
mos en cuenta el factor edad. Si
bien, indica que hay caracteristicas
de cada etapa vital que si que de-
terminan el tipo de tos. «Por ejem-
plo, los nifios tienen unos bron-
quios pequefios y mas finos por lo
que es mds facil que se produzca
una tos similar a la del asma -y que
con los afios tiende a desaparecer—,
asimismo, padecen infecciones viri-
cas mas aparatosas coincidiendo
con el invierno; en cambio, en per-
sonas de edad avanzada la tos pue-
de ser consecuencia de enfermeda-
des respiratorias cronicas y también
puede originarse en problemas pa-
ra la deglucién. De lo contrario,
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«Latosagudase
prolonga durante
menos de tres
semanasy lacrénica
1a que superalos 21
dias de evolucion»

«Elusodela
mascarilla ha evitado
muchas infecciones
viricas respiratorias»
Salvador Hernandez
Flix

Neumoélogo

existen causas que, segin el espe-
cialista, «no son tan propiamente
respiratorias, como el reflujo de aci-
dos del estémago hacia el eséfago,
asi como enfermedades que provo-
can un exceso de secrecion nasal,
como la sinusitis».

Elambiente

A colacién de la influencia de facto-
res ambientales, el doctor sefiala
que tanto si estamos en casa como
en la oficina, «lo ideal es que en el
espacio no haya exceso de hume-
dad que pueda favorecer la apari-
cién de hongos que puedan causar
alergias; pero los ambientes muy
secos, por ejemplo, como conse-
cuencia de la calefaccién, también
pueden causar sequedad de las mu-
cosas y una mayor irritacion de las
vias respiratorias altas, con apari-
cién de tos».

En cuanto a si se puede preveni,
la respuesta es no. Al respecto, el
doctor argumenta que «la tos obe-
dece a muchas causas, entonces dar
un medicamento para prevenirla
serfa incorrecto. El mejor trata-
miento es el de su causa, ya sea
asma, reflujo, enfermedad respira-
toria... aunque existen medicamen-
tos que frenan el reflejo de la tos,
sin embargo, su uso debe ser valo-
rado por un especialista».

En lo que se refiere a las moles-
tias que causa una tos persistente,
el doctor Herndndez Flix dice que
«hay personas que pueden llegar a
sentir dolor de cabeza, dolores
musculares —porque se utiliza mu-

cho la musculatura del térax y el
diafragma para producir la tos—,
incluso, en algin caso muy grave,
se puede producir la fractura de al-
guna costilla».

Cémo respirar

¢Es mejor respirar por la nariz o
por la boca para controlar los bro-
tes de tos? «La forma de respirar
fisiolégica es por la nariz, ya que
hacerlo por la boca conlleva que el
aire no pasa por ningun filtro,
mientras que en la nariz existen
unas vellosidades que filtran el aire
que penetra lo que seria la primera
barrera fisioldgica contra cuerpos
extrafios. La mucosa nasal también
calienta y humidifica el aire, lo que
lo hace menos agresivo para las vi-
as respiratorias inferiores», comen-
ta el doctor, aunque reconoce que
«cuando hacemos ejercicio o tene-
mos rinitis es mds frecuente respi-
rar por la boca».

Pros y contras de la mascarilla
Sobre el uso y los beneficios de la
mascarilla como consecuencia de la
pandemia de la Covid-19 en aque-
Ilas personas que tienen ataques de
tos, hay que valorar los pros y los
contras. «Hasta ahora, el uso de la
mascarilla ha evitado muchas infec-
ciones viricas respiratorias, el afio
pasado hubo muy pocos casos de
gripe, asi como de otras enferme-
dades viricas, por lo que en este
aspecto ha sido beneficiosa, evitan-
do patologias que causan tos agu-
da. De ello se han beneficiado los
pacientes con enfermedades respi-
ratorias crénicas», explica el neu-
mdlogo. Por el contrario, los pa-
cientes con otras causas de tos co-
mo el reflujo de acidos del estéma-
go no se han beneficiado. Por tlti-
mo, un hecho anecdético, algunos
pacientes han advertido que el he-
cho de llevar la mascarilla les podia
producir tos ocasional, probable-
mente debida a cambios en el tipo
de respiracién utilizando mas la bo-
ca. Teniendo en cuenta que es épo-
ca de resfriados, gripes y hay un
repunte de los casos de la Covid-19,
hacer un diagndstico a través de la
tos «es muy dificil, recordemos que
es un sintoma muy inespecifico, por
lo que habria que tener en cuenta
el contexto en que se presenta»,
asegura el especialista y concluye
que «ante cualquier duda, lo mejor
es consultar al médico».

Iniciativa

Un viaje contra el
desperdiciode
alimentos
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El biélogo Diego Garcia
Vega protagoniza un
documental en busca de
alternativas al despilfarro
de comida

Encontrar iniciativas sostenibles
contra el desperdicio de alimen-
tos en siete pafses europeos es
el objetivo de Chef sin desperdi-
cio, una serie documental que
sigue el viaje del joven ecologis-
ta Diego Garcia Vega y que se
estrena en HBO Max el préximo
10 de diciembre.

En cada pais, Garcia Vega co-
noceré diferentes problematicas
de desperdicio de alimentos e
iniciativas que existen para com-
batirlo. Ademas, en su viaje se
vera con alguno de los chefs
mds famosos de cada pais y co-
cinard con ellos un plato que
busque reducir el desperdicio de
alimentos.

Son ocho capitulos de 45 mi-
nutos de duracién en los que un
joven bidlogo y ecologista
aprende cémo cocinar wasted
food con la ayuda de algunos de
los mejores chefs de Europa, con
el fin de ensefiar al mundo que
la comida también se puede
reutilizar.

Cada episodio de Chef sin des-
perdicio tendra lugar en un pais
europeo: Espaiia, Portugal, No-

dedicado a Espaia. Foto: HBo MAX

Imagen del documental ‘Chef sin desperdicio’ del capitulo

ruega, Dinamarca, Suecia, Ho-
landa, Polonia y Hungria son los
paises seleccionados para com-
pletar esta primera temporada.
En cada uno de los capitulos se
profundizara en un problema
relacionado con el desperdicio
de alimentos.

Problemas medioambientales

Alo largo del viaje, Garcia Vega
dara visibilidad a proyectos que
han sido creados con el prop6si-
to de resolver ciertos problemas
medioambientales y demostrar
que un pequefio cambio en cada
persona puede conducir a un
mundo mejor y mds sostenible.

El bidlogo y ecologista Diego
Garcia Vega investiga sobre la
transicién agroecoldgica y ha
trabajado alrededor del mundo
en temas de conservacion del
medioambiente y sostenibilidad.
Durante los afios que vivi6 en
Londres, fundé Zero Food Waste
UCL, una iniciativa que recogia
el desperdicio de comida de su
universidad junto a decenas de
voluntarios, que luego distri-
bufan a un refugio de mujeres
sin techo.

El mismo continud viajando
para seguir conociendo proble-
mas medioambientales, llegan-
do a trabajar en Naciones Uni-
das en Jamaica y Panama, en la
conservacion de la biodiversidad
marina del Caribe y de las ciu-
dades frente a los desastres cli-
madticos.



