
E
l cambio de estación lleva 
consigo la combinación 
de distintos factores que 

modifican el ambiente y 
favorecen la aparición de 
algunas enfermedades más 
comunes. En primavera, el 
polen y las esporas flotan en 
el aire porque se produce 
la polinización de las 
plantas. Además, hay mayor 
diferencia de temperatura 
y humedad entre el día y 
la noche, comparado con 
otras épocas del año. Las 
enfermedades más comunes 
en estas fechas se deben a 
las alergias respiratorias 
y reacciones cutáneas por 
hipersensibilización.

La primavera es la 
temporada en la que más 
personas se sienten molestas 
al respirar o por irritación en 
la piel y en los ojos. El motivo 
es debido a la reacción que 
provoca en algunas personas 
el contacto con el polen de 
las plantas. Los cambios 
producidos en el ambiente 
también pueden provocar 
problemas a otras personas 
que no tienen alergia: 
congestión nasal, mucosidad, 
estornudos o picor en la 
garganta. Los ojos pueden 
irritarse, puede producirse 
lagrimeo y pueden ponerse 
rojos por conjuntivitis. Los 
resfriados también son 
frecuentes en esta época 
del año, puede producir 
dolor de articulaciones, 
cansancio, incluso fiebre. 
Aunque solemos relacionar 
los catarros con el invierno, 
también aparecen en 
primavera, los cambios de 
temperatura hacen que 
nuestras defensas bajen y 
seamos más propensos a 
ellos.

Por estos motivos, 
es conveniente tomar 
precaución y es posible 
aprovechar esta temporada al 

máximo adoptando medidas 
preventivas que disminuyan 
el riesgo de contagios o 
alergias. Seguir estas rutinas 
ayudará a protegerte:
 Higiene y 

ventilación: Lávate 
las manos regularmente 
y asegúrate de que el 
aire circule en lugares 
cerrados para evitar 
contagios de virus.

 Nutrición 
equilibrada: Prioriza 
el consumo de vegetales 
y frutas frescas para 
fortalecer tu sistema 
inmune y de vitaminas.

 Consumo de 
líquidos: Incrementa 
la ingesta de agua 
ante el aumento de 
la temperatura y 
la movilidad física, 
aumentará tu vitalidad.

 Actividad física: El 
deporte regular mejora 
tus defensas y ayuda 
a mitigar los síntomas 
alérgicos derivados del 
estrés.

 Cuidado 
ambiental: Emplea 
filtros de aire o 
mascarillas cuando los 
niveles de polen sean 
elevados.

 Control 
médico: Mantén tus 
vacunas al día y realiza 
consultas preventivas 
para monitorear tu 
salud respiratoria.

¿Cuándo acudir al 
médico? En casos de crisis 
asmáticas con dificultad 
respiratoria, cuando 
aparecen reacciones 
cutáneas en la piel 
extendidas por todo el 
cuerpo, y cuando aparecen 
síntomas de resfriado que 
asocian fiebre y malestar 
generalizado que no 
mejoran con medidas 
iniciales.

Enfermedades comunes 
de primavera

S
eguro que habéis visto 
que cada vez pasa 
más. Niños que no 

aguantan una cola, que 
se desesperan si algo no 
llega al momento, que 
necesitan estar entretenidos 
constantemente. Y no, no 
es que “se porten mal”. Es 
que no saben esperar. Y es 
normal, porque casi nadie 
les está enseñando.

Vivimos con prisa. 
Todo es rápido, inmediato 
y acelerado. Si algo tarda, 
molesta. Si algo aburre, se 
cambia. Y sin darnos cuenta, 
acabamos haciendo lo 
mismo con ellos: resolvemos 
antes de tiempo, distraemos 
antes de que aparezca el 
malestar, evitamos ese 
momento incómodo que, 
en realidad, es justo el que 
necesitan.

Tenemos que pararnos 
a pensar que esperar no es 
perder el tiempo. Esperar 
es aprender. Aprender a no 
tenerlo todo cuando uno 
quiere. A ser capaces de 
aceptar un “ahora no”. A 
gestionar ese pequeño nudo 
que aparece cuando algo no 
sale como esperaban. Ahí, en 
ese rato incómodo, es donde 
se construye la paciencia, el 
autocontrol, la capacidad de 
adaptarse. Pero claro, eso 
requiere tiempo. Y el tiempo 
es justo lo que nos falta.

En el día a día, entre 
trabajo, casa, prisas y 
cansancio, es muy fácil 
caer en lo práctico: darle 
el móvil mientras esperas 
en la farmacia, adelantarte 
y hacer tú lo que él tarda, 
evitar el conflicto porque 
no tienes energía. Y no pasa 
nada. Nos pasa a todos. El 
problema es cuando eso se 

convierte en la norma. Y la 
norma se transforma en una 
exigencia persistente.

Un ejemplo muy 
sencillo: una cola. En una 
tienda, en el centro de 
salud, en cualquier sitio del 
barrio. Antes era lo habitual. 
Ahora muchas veces es un 
momento tenso. Se mueven, 
protestan, se enfadan… 
y nosotros intentamos 
apagarlo rápido. Pero es 
justo ahí donde deberían 
poder quedarse un rato.

No se trata de forzar 
ni de dejarles solos con 
la frustración. Se trata de 
acompañar sin eliminarlo. 
De decir “sí, sé que es pesado 
esperar” y aun así aguantar 
la espera. Sin pantallas, sin 
soluciones exprés.

Porque si no aprenden a 
esperar en lo pequeño, luego 
todo se hace cuesta arriba: 
respetar turnos, aceptar un 
no, gestionar la frustración 
en el colegio o en casa.

Educar también es esto. 
No hacerlo todo fácil. No 
resolver siempre rápido. No 
evitar cada incomodidad. 
Es estar ahí mientras se 
enfadan… y ayudarles a 
descubrir que pueden con 
ello.

Porque no se trata de 
que no se frustren nunca. 
Se trata de que aprendan 
a aceptarlo cuando pasa 
y buscar alternativas 
constructivas.

H
ay palabras que suenan 
a futuro, a laboratorio 
o a película de ciencia 

ficción. “Inteligencia 
artificial” es una de ellas. 
Mucha gente la asocia con 
robots, con máquinas que 
piensan solas o con algo 
lejano, complejo y, en el 
fondo, un poco ajeno. Pero 
la realidad es mucho más 
sencilla: ya usas inteligencia 
artificial todos los días, 
aunque no lo llames así.

No hace falta trabajar 
en tecnología ni entender 
cómo funciona por dentro. 
Basta con mirar tu rutina. 
Por ejemplo, ese momento 
en el que escribes un 
mensaje en el móvil y, de 
repente, el teclado te sugiere 
la siguiente palabra. O 
peor (o mejor), te corrige 
automáticamente. A veces 
acierta y te ahorra tiempo; 
otras veces cambia justo lo 
que no querías. Detrás de eso 
no hay magia: hay sistemas 
que aprenden de cómo 
escribes, de las palabras que 
repites y de tus hábitos. Poco 
a poco, se adaptan a ti. Sin 
darte cuenta, has estado 
“entrenando” a tu propio 
teclado.

Algo parecido ocurre 
cuando entras en Netflix, 
Spotify o YouTube 
y te encuentras con 
recomendaciones que 
parecen hechas a medida. 
Esa serie que no buscabas 
pero acabas devorando. Esa 
lista de música que encaja 
perfectamente con tu estado 
de ánimo. No es casualidad. 
Esos sistemas analizan lo que 
ves, lo que escuchas, lo que 
saltas y hasta cuánto tiempo 
te quedas en cada contenido. 
Con todo eso construyen una 
especie de “perfil invisible” 
que intenta anticiparse a tus 
gustos. No es que te lean la 
mente; es que han aprendido 
a conocerte a través de tus 
elecciones.

También está la 
inteligencia artificial cuando 
sales de casa. Abres Google 
Maps, introduces una 
dirección y, en segundos, 
tienes una ruta. Pero no es 
solo un camino cualquiera. 
Es el más rápido en ese 
momento, teniendo en 
cuenta el tráfico, los atascos, 
las obras o incluso lo que 
están haciendo otros 
conductores ahora mismo. 
Mientras tú conduces, el 

sistema sigue recalculando. 
Decide si conviene cambiar 
de ruta antes de que tú 
mismo te des cuenta de que 
hay un problema. Y lo hace 
apoyándose en millones 
de datos que se actualizan 
constantemente.

Hay otra escena 
cotidiana: miras el móvil y se 
desbloquea. Sin contraseñas, 
sin esfuerzo. Ese gesto tan 
simple esconde un proceso 
bastante sofisticado. El 
sistema reconoce tu cara o 
tu huella, analiza patrones y 
los compara con lo que tiene 
guardado. No se limita a 
“ver una imagen”: interpreta 
rasgos, se adapta a pequeños 
cambios y decide si eres tú en 
cuestión de milisegundos.

Y luego están las 
conversaciones con 
máquinas. Cuando le pides 
algo a Siri o Alexa, o cuando 
chateas con el servicio de 
atención al cliente de una 
empresa, muchas veces no 
hay una persona al otro 
lado. Hay sistemas capaces 
de entender lo que dices, 
interpretar tu intención 
y responder de forma 
coherente. No siempre lo 
hacen perfecto, pero cada vez 
lo hacen mejor. Lo suficiente 
como para que, en ocasiones, 
dudes de si estás hablando 
con alguien real.

Lo curioso es que 
ninguna de estas situaciones 
parece extraordinaria. 
Son gestos cotidianos, casi 
automáticos. Escribes, 
ves una serie, buscas una 
dirección, desbloqueas el 
móvil, haces una consulta. Y 
sin embargo en todos ellos 
hay inteligencia artificial 
funcionando en segundo 
plano. Quizá por eso cuesta 
verla. Porque no llega con 
forma de robot ni hace ruido. 
Se integra, se esconde y se 
vuelve normal.

La inteligencia artificial 
no es algo que “va a llegar”. 
Ya está aquí, mezclada con 
lo cotidiano. Y entender 
eso es importante. No para 
volverse experto, sino para 
ser consciente de cómo 
funcionan muchas de las 
herramientas que usamos a 
diario. Porque cuanto más 
invisible es una tecnología, 
más fácil es olvidarse de que 
está ahí. Y precisamente 
por eso más interesante es 
empezar a mirarla con otros 
ojos.

IA para humanos: 
ya la usas sin darte cuenta

Niños que 
no saben esperar

Educar también 

es no hacerlo 

todo fácil
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