24 | opcionmédica

MEDICINA INTEGRATIVA

Mucosa respiratoria e
inmunidad invernal.
Un enfoque médico integrativo

La mucosa respiratoria constituye una barrera inmunoldgica altamente especializada, cuya eficacia se ve
comprometida durante el invierno por la combinacion de aire frio y seco, mayor permanencia en espacios
cerrados y variaciones circadianas que modulan la inmunidad local. Desde un enfoque médico integrativo, la
prevencion se orienta a optimizar la funcion mucociliar, modular la respuesta inmune y cuidar la microbiota.
Este articulo revisa los mecanismos que explican esta vulnerabilidad estacional y las intervenciones con
mejor respaldo cientifico y medidas integrativas para potenciar nuestro bienestar en esta etapa del afio.
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1. Vulnerabilidad invernal de la
mucosa respiratoria

El aire frio y seco enlentece el transporte
mucociliar y espesa el moco, reduciendo la
capacidad de depuracion (1).

La baja humedad ambiental deteriora la in-
tegridad epitelial y favorece la superviven-
cia viral (2).

La inmunidad mucosa presenta variaciones
circadianas que modulan la actividad de
IgAy células innatas (3).

El microbioma respiratorio se altera con el
frio, el estrés y la calefaccién, reduciendo la
diversidad bacteriana protectora (4).

2. Mecanismos fisiopatologicos
clave

Durante el invierno, la mucosa respiratoria
se vuelve mas vulnerable debido a altera-
ciones en sus mecanismos de defensa lo-
cales.

Disfunciéon mucociliar

El aire frio y seco enlentece el movimiento
de los cilios y espesa el moco, dificultando
la eliminacién de virus y particulas inhala-
das. Esto favorece la permanencia de paté-
genos sobre el epitelio respiratorio.

Reduccion de IgA secretora

La IgA es el principal anticuerpo de las
mucosas. El estrés, el mal descanso y la
inflamacién crénica pueden disminuir su
producciéon, reduciendo la capacidad de
neutralizar microorganismos en superficie.

Alteraciones del microbioma

El frio, la calefaccién, el estrés y ciertos ha-
bitos alimentarios modifican la microbiota
respiratoria, disminuyendo bacterias pro-
tectoras y favoreciendo mayor susceptibi-
lidad a infecciones virales.

Inflamacion de bajo grado

La inflamacion basal sostenida altera la
respuesta inmune eficiente frente a virus
respiratorios, generando mayor dafo epi-
telial y menor capacidad de recuperaciéon
mucosa.

Afortunadamente, muchos de estos meca-
nismos pueden modularse mediante habi-
tos saludables y estrategias preventivas.
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1.3 Variaciones circadianas
La inmunidad mucosa presenta
variaciones circadianas que
modulan la actividad de IgA

y células innatas (3).
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1.4 Alteracién del microbioma
El microbioma respiratorio se altera
con el frio, el estrés y la calefaccion,
reduciendo la diversidad bacteriana
protectora (4).
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El cuidado del sueno, la alimentacion an-
tiinflamatoria, la hidratacion adecuada, el
manejo del estrés, la ventilacion de am-
bientes y el apoyo de ciertas herramientas
integrativas permiten fortalecer la barrera
respiratoria y mejorar la resiliencia inmuno-
I6gica durante el invierno.

3. Intervenciones integrativas con
evidencia

3.1 Optimizacion de la funcién mucoci-
liar.

La funcién mucociliar constituye uno de
los principales mecanismos de defensa de

la via respiratoria. Mantener una adecua-
da hidratacién de la mucosa y preservar el
movimiento ciliar favorece la eliminacién
de particulas, alérgenos y microorganismos
inhalados, reduciendo la susceptibilidad a
infecciones respiratorias durante el invier-
no. Mantener una humedad ambiental
entre 40-60% ayuda ademas a conservar
la integridad epitelial y disminuir la super-
vivencia de ciertos virus respiratorios en el
ambiente .

3.2 Modulacién inmunolégica
Vitamina D: tener los valores de esta vita-

mina en rango reduce riesgo de infecciones
respiratorias (5).
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Zinc: favorece integridad epitelial y res-
puesta antiviral.

Polifenoles: quercetina y catequinas con
efecto inmunomodulador.

3.3 Regulacion del eje estrés—-inmunidad

El sistema inmunoldgico y el sistema ner-
vioso mantienen una comunicacién cons-
tante a través del denominado eje estrés—
inmunidad.

El estrés cronico, la privaciéon de sueho y
la hiperactivacién simpatica pueden alterar
la produccién de citocinas, disminuir la IgA
secretora y debilitar la respuesta antiviral
mucosa.

Por el contrario, las practicas que favorecen
la regulacién del sistema nervioso auténo-
mo contribuyen a una mejor respuesta in-
munoldgica y a una recuperacion epitelial
mas eficiente.

e Mindfulness y respiraciéon diafragmati-
ca.

e Sueno reparador para sostener IgA noc-
turna.

Factores como el

estrés, a alimentacion
ultraprocesada, ciertos
farmacos, el sedentarismo
y el uso excesivo de
antibioticos pueden alterar
este equilibrio, aumentando
la susceptibilidad a procesos
infecciosos e inflamatorios.

3.4 Cuidado de la microbiota

La microbiota respiratoria e intestinal des-
empena un rol esencial en la modulacién
de la inmunidad mucosa. Ambas se en-
cuentran estrechamente conectadas a tra-
vés del denominado eje intestino—pulmon,
una red de comunicacién inmunoldgica y
metabdlica mediante la cual los microor-
ganismos intestinales influyen sobre la res-
puesta inmune respiratoria.

Un microbioma equilibrado favorece la
integridad epitelial, regula la inflamaciéon
y mejora la respuesta frente a infecciones
respiratorias mediante la produccién de
metabolitos antiinflamatorios y la modu-

lacion de células inmunes. Factores como
el estrés, la alimentacién ultraprocesada,
ciertos farmacos, el sedentarismo y el uso
excesivo de antibiéticos pueden alterar
este equilibrio, aumentando la susceptibili-
dad a procesos infecciosos e inflamatorios.

e Probidticos especificos con evidencia en
reduccion de infecciones.

e Dieta antiinflamatoria rica en fibras y
polifenoles.

3.5 Fitomedicina y aromaterapia am-
biental en salud respiratoria invernal

La fitomedicina aporta compuestos bioac-
tivos con efectos mucoliticos, antiinflama-
torios, inmunomoduladores y antivirales,
mientras que la aromaterapia ambiental
contribuye a mejorar la calidad del aire in-
terior, modular el sistema nervioso autono-
mo y favorecer la funcién mucociliar.

Hierbas con evidencia

» Tomillo (Thymus vulgaris): timol y car-
vacrol; apoyo mucociliar.

» Eucalipto (Eucalyptus globulus): 1,8-ci-
neol; mucolitico y antiinflamatorio.

» Sauco (Sambucus nigra): polifenoles
antivirales.

» Menta suave (Mentha spicata): descon-
gestiva no irritante.

» Manzanilla (Matricaria recutita): antiin-
flamatoria del epitelio.

Aromaterapia ambiental

» Lavanda (Lavandula angustifolia): regu-
la estrés y mejora IgA nocturna.

» Cedro (Cedrus atlantica): estabiliza sis-
tema nervioso; ideal para ambientes frios.

» Eucalipto radiata: suave y descongesti-
Vo.

» Naranja dulce: reduce tensién emocio-
nal.

» Pino silvestre: balsamico.
Tips para ambientes
» Mantener humedad 40-60%.

» Difundir aceites 10-15 min, 1-2 veces/
dia.
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» Mezclas suaves: lavanda + cedro; euca-
lipto radiata + naranja.

» Evitar aceites irritantes.

» Ventilar 5-10 min diarios.

4. Conclusion

La vulnerabilidad invernal de la mucosa
respiratoria surge de la interacciéon entre
ambiente, inmunidad y microbiota. Un
enfoque integrativo basado en evidencia
permite intervenir en multiples niveles, for-
taleciendo la barrera epitelial, optimizando
la inmunidad local y promoviendo un mi-
crobioma protector.

Pequenos cambios sostenidos en el estilo
de vida pueden tener un impacto signifi-
cativo sobre la salud respiratoria. La com-
binacion de habitos saludables, regulacion
del estrés, nutricién adecuada y estrategias
de cuidado mucoso constituye una herra-
mienta preventiva valiosa para transitar el
invierno con mayor resiliencia inmunologi-
ca.
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