. Yolanda Santiuste Blazquez
/)?7
Lnea Alba.

Temperaturas interior y exterior

La temperatura 6ptima medida en un adulto sano, deberia de ser de
unos 36,5 °C. Esta temperatura nos da idea de la distribucién de temperaturas,
es decir, es una media entre el interior (Que es un poco mas caliente) y el
exterior (extremidades, fuera de las axilas sera un poco mas fria). Esto
permanecera en equilibrio siempre y cuando la sangre, que es quien se mueve,
sea capaz de mantener sano, nutrido, limpio y libre de inflamaciones el
organismo.

Temperatura externa

Cuando la temperatura externa (siempre hablamos de adultos con
medicion en la axila) es mayor a la expuesta o a 37°C, se dice tener fiebre, que
tiene hipertermia, proceso en el que el organismo esta luchando de alguna
manera para volver al equilibrio, ya que habra sufrido algun tipo de agresion:
infeccion, estrés, demasiado cansancio, emociones alteradas, etc. Suele ser un
estado fisioldgico que pretende: matar al microorganismo y mantenernos
cansados para que no nos movamos y poder derivar toda la energia hacia el
inmunologico que ahora que quien debe actuar. Eso si, la fiebre da miedo y
todo el mundo corre a tomarse un antipirético a la minima décima (a ver si se va
a tener que quedar en la cama y nadie se quiere permitir ni un minuto de seguir
con la vida habitual. El cuerpo el dltimo, jqué se fastidie!).

Sin embargo no se le da demasiada importancia a que alguien tenga de
36,5 °C hacia abajo, incluso hasta 35°C. Esto es una hipotermia. La sangre no ira
lo fluida que deberia y por lo tanto no podra realizar bien su funcion. Pero sobre
todo, hay que pensar que si se necesita equilibrio en temperatura externa e
interna, y la de fuera es demasiado baja, la interna sera demasiado alta para
llegar a la media de todo el organismo. Las personas con frio externo, con esas
temperaturas tan bajas, tendran mayor congestion intestinal y organica (fiebre
interna).

Fiebre interna

El interior estara con temperatura mas elevada de lo necesario
fisioldgicamente y por lo tanto no podran realizarse correctamente las funciones
metabdlicas, habrd un ambiente facilitador para la putrefaccién, proteinas
alteradas, y algo que es muy importante, inflamacion subclinica, que es mas
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peligrosa porque no suele dar sintomatologia como el caso de la hipertermia
pero que mantiene en estado de alerta al organismo, engafiando los sensores y
haciendo que constantemente luche frente a invasidon que no existe o frente a
causas no conocidas. Mas alteracion de neutrofilos, que aumentan la
inflamacion y que desencadenan reacciones de intolerancias y alergias entre
otras cosas.

Para poder mejorar este equilibrio de temperatura, debido en gran parte
a la acidificacion del medio y de la sangre, proponemos:

Hidroterapia aplicada: Frotacion fria. De una forma rapida lo aclaro: Se
prepara un barrefio con agua fria y un pafito cerca de la bafiera, y cada vez que
te duches después de la ducha, coges el barrefio y mojando el trapo y sin
escurrir, lo pasas por el cuerpo en el siguiente orden: pierna derecha (de abajo a
arriba), pierna izquierda (de abajo a arriba), brazo derecho (de mano a hombro),
brazo izquierdo (de mano a hombro), luego pecho y abdomen y por ultimo
espalda. Tendras que mojar el pafio en cada pase. Esto dura unos segundos, ya
que hay que hacerlo rapido y segun acabes, sin secar te vistes o te abrigas con
el albornoz o toalla.

Ayuda a mejorar la transpiracion y la termorregulacion del cuerpo, asi,
como ayudar a la circulacion sanguinea de todo el cuerpo.



