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Publicado por Sherezade MR Creado: 3.06.2022 | 10:42 Actualizado: 4.06.2022 | 15:00 Uno de los sntomas ms frecuentes durante COVID-19es la prdida del olfato o el gusto. Aunque estos sntomas podran considerarse leves o moderados, en realidad tienen un gran impacto en la calidad de vida de las personas, especialmente si perduran durante
semanas despus de la infeccin. Pero, qu opciones tienen estos pacientes? La prdida de olfato que puede aparecer tras una infeccin provocada por el SARS-CoV-2 suele durar pocos das o semanas tras el inicio de los sntomas. Sin embargo, en algunos pacientes, este sntoma puede permanecer incluso cuando el virus ha sido completamente eliminado
del organismo. Cuando este o cualquier otro sntoma que aparece durante la infeccin sigue presente veintiocho das despus del comienzo de la enfermedad, hablamos de COVID persistenteo Long COVID, en ingls. Dentro del abanico de sntomas que se pueden quedar durante COVID persistente, la prdida (anosmia) o reduccin (hiposmia) de olfato puede
suponer un gran detrimento en la calidad de vida de las personas. Todos hemos sufrido alguna vez en nuestras vidas de un fuerte catarro que no nos permite percibir ningn olor y que incluso nos afecta a la hora de comer. Imaginemos que esta sensacin perdura durante semanas, sin saber cundo se recuperar. Un estudio en pacientes de COVID-19
revel que un 47,85 % sufri anosmia y que suele presentarse cuando la enfermedad tiene sntomas ms leves, ya que rara vez se observa en pacientes graves. Mujer oliendo un limn - Fuente: iStock La infeccin causada por el coronavirus SARS-CoV-2 se realiza a travs de la protena S (del ingls spike) del virus que se une a la molcula ACE2 que est
presente en algunas de las clulas de nuestro organismo. A travs de estas molculas, el virus entra en el interior de la clula y comienza la infeccin. En el interior de la nariz, en el techo de la cavidad nasal, encontramos el epitelio olfativo humano. En esta mucosa encontramos muchos tipos de clulas y entre ellas, tenemos las clulas sustentaculares que
presentan el receptor ACE2 que puede usar el coronavirus para infectar. Aunque la funcin de estas clulas no se conoce por completo, se sabe que ayudan a las neuronas sensoriales como estructura y apoyo en su funcin de transmitir las seales olfativas. Tambin se sabe que estas clulas se regeneran a lo largo de la vida de un individuo de forma lenta,
pero continua. Un posible mecanismo por el cual se sufre anosmia o hiposmia tras COVID-19 es porque estas clulas que ayudan a las neuronas son infectadas por el coronavirus y se requiere un tiempo hasta que son regeneradas para que el epitelio olfativo pueda retomar su trabajo. Tambin se han propuesto otros mecanismos adicionales o
alternativos, como infiltracin del virus en el cerebro y dao en los centros olfatorios, aunque es bastante menos probable. Por este motivo, la rehabilitacin olfatoria puede descartar si hay dao neurolgico. En el caso en que los sntomas perduren tras la recuperacin de la infeccin, una rehabilitacin olfativa puede ayudar a descartar una secuela neurolgica
y adems acelerar el proceso de recuperacin del olfato. Los pacientes que sufran de anosmia o hiposmia pueden realizar una rehabilitacin olfatoria que nos permita acelerar el proceso de recuperacin del olfato a travs de una serie de ejercicios sencillos que se pueden realizar cada da, varias veces al da. Un estudio recientemente publicado ha analizado
la prctica de esta rehabilitacin olfatoria en 108 artculos, y ha concluido que esta prctica es efectiva y no conlleva efectos secundarios significativos. La forma ms comn de realizar esta rehabilitacin consiste en cuatro preparaciones lquidas que normalmente contienen sustancias con olor a rosas, eucalipto, limn y clavo. Puede que algunas clnicas
presenten slo tres o alguno de estos odorantes sea distinto, pero se recomienda que incluyan odorantes de tipo frutal, mentolado, aromtico o floral. Una forma sencilla de realizar el ejercicio es humedecer un bastoncillo o una almohadilla de algodn que se suele usar para desmadquillarse y olerla durante veinte o treinta segundos, una vez antes del
desayuno y otra vez antes de dormir. Estos ejercicios se pueden realizar entre doce y cincuenta y seis semanas, lo que a veces presenta un problema para que los pacientes se adhieran al protocolo y lo realicen al completo. Para ayudar a que sigan el protocolo y mantener la motivacin, se recomienda realizar una visita al mes para controlar el
progreso y resolver dudas. Adems de la rehabilitacin olfativa, existen otras estrategias adicionales que han demostrado ser beneficiosas para reducir el riesgo de sufrir anosmia o prdida del olfato. El ejercicio en personas de avanzada edad ha demostrado ser efectivo en general y en pacientes con Parkinson. Corticoesteroides tambin pueden resultar
efectivos para mejorar la anosmia con una dosis inicial, aunque el uso prolongado presenta otros peligros. Otras prcticas que incluyen el uso de antibiticos, acupuntura, extracto en polvo de Danggui-shaoyao-san o cido lipoico, no tienen suficiente evidencia cientfica como para considerarse beneficiosos para la mejora de anosmia o hiposmia.
Referencias: Sociedad Espaola de Otorrinolaringologa y Ciruga de Cabeza y Cuello (SEORL CCC). La rehabilitacin olfatoria ofrece los mejores resultados para la recuperacin del olfato en pacientes con COVID persistente. Ojha and Dixit. 2022. Olfactory training for olfactory dysfunction in COVID-19: A promising mitigation amidst looming
neurocognitive sequelae of the pandemic. Clin Exp Pharmacol Physiol. doi: 10.1111/1440-1681.13626 Whitcroft and Hummel. 2020. Olfactory Dysfunction in COVID-19. Diagnosis and Management. JAMA. doi: 10.1001/jama.2020.8391 Temas: Clulas Ciencia Comida COVID-19 Neuronas Olfato SARS Virus Uno de los sntomas ms comunes de la infeccin
por coronavirus es la prdida del sentido del olfato, tambin conocida como anosmia. Para quienes la han experimentado, la incapacidad de detectar olores familiares puede ser inquietante y repercutir en su calidad de vida. Sin embargo, hay esperanzas de una recuperacin completa.Recuperar el sentido del olfato tras el coronavirus puede ser un
proceso gradual, que requiere paciencia y persistencia. Existen varias tcnicas de autoayuda que pueden ser eficaces para recuperar el sentido del olfato. Una de ellas es el entrenamiento olfativo, que consiste en oler repetidamente ciertos aromas fuertes, como aceites esenciales o especias, para estimular los nervios olfativos. Esto puede ayudar a
volver a entrenar el cerebro para reconocer y distinguir diferentes olores.Adems del entrenamiento olfativo, mantener una buena higiene nasal es crucial para una recuperacin satisfactoria. Enjuagar las fosas nasales con una solucin salina puede ayudar a eliminar cualquier obstruccin y favorecer la curacin. Tambin es importante evitar los irritantes,
como el humo del tabaco y los productos qumicos fuertes, que pueden daar an ms las delicadas membranas nasales.Aunque las tcnicas de autoayuda pueden ser eficaces para algunas personas, es importante consultar a un mdico si la prdida de olfato persiste o empeora. Un profesional mdico puede realizar pruebas para determinar la causa de la
anosmia y recomendar opciones de tratamiento adecuadas. En algunos casos, pueden ser necesarios medicamentos o intervenciones quirrgicas para recuperar el sentido del olfato.Recuerde que el camino hacia la recuperacin puede variar para cada persona. Lo importante es mantenerse positivo y proactivo en el camino hacia la recuperacin del
sentido del olfato. Con tiempo, paciencia y la orientacin adecuada, podr recuperar este sentido esencial y volver a disfrutar de los muchos aromas y sabores que le ofrece la vida.Dnde va el sentido del olfatoEl sentido del olfato, tambin conocido como olfaccin, es uno de nuestros sentidos ms potentes y primarios. Nos permite detectar y diferenciar una
amplia gama de olores, desde la fragancia de una flor hasta el hedor de la comida podrida.El sistema olfativo comienza en la nariz, donde se localizan receptores especializados llamados neuronas sensoriales olfativas. Estas neuronas tienen unas diminutas estructuras pilosas llamadas cilios que se extienden por el revestimiento mucoso de la
nariz.Cuando inhalamos, las molculas de los olores que encontramos se unen a estos cilios, desencadenando una serie de reacciones qumicas. Esto enva seales elctricas al bulbo olfatorio, que forma parte del sistema Ilmbico del cerebro. El sistema Imbico se encarga de procesar las emociones, los recuerdos y el comportamiento.Desde el bulbo
olfatorio, las seales se transmiten a otras partes del cerebro, como el crtex piriforme y el crtex orbitofrontal. Estas regiones nos ayudan a identificar e interpretar olores especficos.Por desgracia, el sentido del olfato puede alterarse fcilmente. Diversos factores, como enfermedades, lesiones o contaminantes ambientales, pueden daar o inhibir el
sistema olfativo.Por ejemplo, una infeccin vrica como el resfriado comn o el COVID-19 puede causar inflamacin y daos en el epitelio olfativo, el tejido que alberga las neuronas sensoriales olfativas. Esto puede provocar una prdida temporal o permanente del olfato, 1o que se conoce como anosmia.En algunos casos, el sentido del olfato puede
recuperarse gradualmente a medida que se cura el tejido nasal. Sin embargo, en otros casos, el dao puede ser ms grave y requerir una intervencin para restaurar o mejorar el sentido del olfato.Si experimenta prdida de olfato, es importante que consulte a un profesional sanitario. Puede ayudarle a determinar la causa subyacente y ofrecerle opciones
de tratamiento adecuadas. Esto puede incluir medicamentos, enjuagues nasales o incluso ciruga en algunos casos.Adems de las intervenciones mdicas, tambin hay medidas que puede tomar por su cuenta para mejorar potencialmente su sentido del olfato. Por ejemplo, realizar ejercicios de entrenamiento olfativo, mantener una buena higiene nasal y
evitar la exposicin a sustancias qumicas nocivas o irritantes.Recuperar el sentido del olfato puede mejorar enormemente nuestra calidad de vida en general. La capacidad de saborear alimentos deliciosos, apreciar aromas agradables y detectar olores potencialmente peligrosos es una parte crucial de nuestra experiencia sensorial.Si comprendemos a
dnde va a parar el sentido del olfato y tomamos medidas proactivas, podemos trabajar para recuperar este sentido tan importante y a menudo tan poco valorado.Cmo recuperarloSi ha perdido el sentido del olfato debido a la COVID-19, puede tomar medidas para recuperarlo. Sin embargo, es importante tener en cuenta que no todo el mundo
recuperar el sentido del olfato, y que el proceso puede llevar tiempo. 1. La paciencia es la claveAunque puede ser frustrante perder el sentido del olfato, es importante ser paciente y dar tiempo al cuerpo para que se recupere. En muchos casos, el sentido del olfato vuelve por s solo al cabo de unas semanas o unos meses. 2. Entrenamiento olfativo El
entrenamiento olfativo consiste en exponerse diariamente a diversos olores para volver a entrenar el sistema olfativo. Puede hacerlo aspirando aceites esenciales, especias u otras sustancias de olor intenso. Elige cuatro olores diferentes y dedica unos minutos al da a concentrarte en cada uno de ellos, tratando de identificar y recordar el aroma. 3.
Practicar una buena higiene nasal Mantener las fosas nasales limpias y despejadas puede ayudar a mejorar el sentido del olfato. Puedes hacerlo utilizando un spray nasal salino o enjuagndote suavemente las fosas nasales con una solucin salina. 4. Consulte a su mdico Si su sentido del olfato no se ha recuperado despus de varias semanas o meses,
puede que merezca la pena consultar a un otorrinolaringlogo (especialista en odos, nariz y garganta). Puede realizar pruebas para determinar la causa de la prdida de olfato y recomendar opciones de tratamiento adecuadas. 5. Evite los irritantes Evitar irritantes como el humo, los productos qumicos fuertes y la contaminacin puede ayudar a proteger
el sistema olfativo y contribuir potencialmente a la recuperacin del sentido del olfato.6. Mantngase sano Mantener un estilo de vida saludable, que incluya ejercicio regular, una dieta equilibrada y un sueo adecuado, puede contribuir al proceso de curacin general del organismo, incluida la recuperacin del sentido del olfato.Recuerde que el proceso de
recuperacin del sentido del olfato de cada persona es nico y no hay garantas de que se recupere por completo. Sin embargo, si sigue estos pasos y se mantiene positivo, tendr la mejor oportunidad de recuperar este importante sentido. PREGUNTAS FRECUENTESCunto tiempo se tarda en recuperar el sentido del olfato despus de un coronavirus?El
tiempo que se tarda en recuperar el sentido del olfato despus de un coronavirus puede variar de una persona a otra. Puede tardar desde unas semanas hasta varios meses. En algunos casos, puede llevar incluso ms tiempo o puede que el sentido del olfato no se recupere por completo.Qu puedo hacer para recuperar el sentido del olfato despus de
tener COVID-19?Hay varias cosas que puedes intentar para restaurar tu sentido del olfato despus de COVID-19. Una opcin es el entrenamiento olfativo, que consiste en oler repetidamente determinados aromas para estimular los nervios olfativos. Tambin puede intentar utilizar determinados aceites esenciales o enjuagues nasales, bajo la orientacin
de un profesional sanitario. Es importante ser paciente y constante con estos mtodos, ya que puede llevar tiempo ver resultados.Debo acudir al mdico si pierdo el sentido del olfato despus de COVID-19?Si pierdes el sentido del olfato despus de COVID-19, se recomienda consultar a un mdico, especialmente si no se recupera al cabo de unas semanas.
Un mdico puede ayudar a determinar la causa subyacente y proporcionar el tratamiento adecuado o remitirle a un especialista si es necesario.Puedo recuperar el sentido del olfato sin intervencin mdica?En algunos casos, es posible recuperar el sentido del olfato sin intervencin mdica. Muchas personas experimentan una recuperacin espontnea de su
sentido del olfato despus de COVID-19. Sin embargo, si su sentido del olfato no mejora por s solo, se recomienda acudir al mdico.Existen riesgos o efectos secundarios asociados al entrenamiento olfativo?En general, el entrenamiento olfativo es seguro y no presenta riesgos ni efectos secundarios graves. Sin embargo, si padece alguna enfermedad o
sensibilidad subyacente, es importante que consulte con un mdico antes de empezar el entrenamiento olfativo para asegurarse de que es seguro para usted.Cmo afecta COVID-19 al sentido del olfato?COVID-19 puede causar una prdida temporal del olfato, conocida como anosmia. Esto ocurre porque el virus puede daar los nervios olfativos
responsables de nuestro sentido del olfato. Uno de los sntomas ms comunes del COVID-19 es la anosmia, es decir, la prdida del olfato y ageusia, disminucin del gusto. Este malestar suele perdurar por varias semanas o incluso meses, pero hay diversas practicas que podran ayudarte a recuperarlo ms rpido. Te decimos cules son. Por qu el coronavirus
causa perdida del olfato y gusto? El SARS-CoV-2 logra infectar al organismo al formar una cubiertacon la membrana celular, as puede adherirse a los receptores ACE2, presentes en el cuerpo humano, lo que facilita su reproduccin. De esta manera, el virus se aloja tambin enlas clulas del epitelio olfatorio, un tejido que se encuentra en las fosas
nasales y que se inflama tras la infeccin, evitando as que el cerebro pueda identificar aromas ygenerando anosmia, como informa un estudio de la Universidad de Harvard. El gusto tambin puede verse perjudicado por una razn similar. El virus afecta lasyemas gustativas (localizadas en las papilas gustativas), lo que impide percibir sabores. Cmo
recuperar el olfato y gustodespus de tener COVID-19 Es posible que estossentidos no vuelva inmediatamente trasrecuperarse de la enfermedad. Algunos pacientes siguen manifestando ambossntomas durante un largo perodo de tiempo. En este caso, es recomendable acudir con un mdico otorrinolaringlogo para iniciar un proceso de rehabilitacin que
devuelva el olfato y gusto. No obstante, hay otras tcnicas sencillas que pueden hacerse en casa y que darn una gran mejora. Entrenamiento olfativo y gustativo Es uno de los mtodos recomendamos por especialistas de salud.Consiste en exponerse repetidamente a ciertos olores y saboresque ayuden a ejercitar la memoria olfativa y gustativa. En el
primer caso puede hacerse,por ejemplo, conel aroma del del limn,las rosas, el eucalipto o el del vinagre, los cuales son bastante caractersticos y fciles de distinguir. En el caso del gusto, se sugiere probar alimentos con un sabor fuerte, sin importar si ste es dulce, salado o amargo. Rememorar aromas Otro tip es tratar de recordar el aroma de un
elemento mientras se est teniendo contacto con ste. Por ejemplo, concentrarse en la fragancia y el sabor que desprende el caf mientras se est bebiendo o preparando. Por ltimo, la comunidad mdica recomienda a los pacientes con anosmia y ageusia no perder la paciencia ni abandonar los ejercicios, as comopedir la asesora de un profesional. Es
posible que los mamferos marinos sean capaces de percibir la cantidad de oxgeno que hay en su sangre, algo que los humanos no podemos hacer.Lo + NuevoEn los aos 90, menos de 350 personas hablaban el sami de Inari. Hoy, unas 500 personas hablan esta lengua casi extinta, y el movimiento para aprenderla est creciendo.Platos gourmet,
hamburguesas de grillo, orugas de bamb mantecosas: el negocio de los insectos comestibles tailandeses est en auge.Los rboles de sakura japoneses llegaron a la capital estadounidense con la ayuda de unos cuantos sorprendentes defensores.Patrimonio Natural, Cultural e Inmaterial por la UNESCOAndorra cuenta con tres Patrimonios de la
Humanidad por la UNESCO que reflejan su riqueza cultural y natural: El valle de Ordino, las Fallas y el valle del Madriu-Perafita-Claror.David Blaine viaja por todo el mundo, reuniendo las tcnicas de magia ms extremas.Los mejores vdeos cortos de animales, ciencia, historia y medio ambiente de los documentales de National GeographicLos 19 brazos
de esta estrella le sirven para casi todo, a veces son un arma y otras un seuelo para evitar ser devoradas. Imgenes de la serie 'El secreto de los depredadores'.Animales02:42Animales02:23Animales02:17Animales02:03Animales02:15 La prdida repentina del sentido del gusto y de olfato es uno de los principales sntomas del Covid -19. Tanto es as, que
se presenta entre el 5 y el 85% de los pacientes afectados por el virus y su recuperacin puede demorar varios meses. Perdemos primero el olfato y luego el gusto? Cmo podemos hacer para recuperarlos? El olfato contribuye a la percepcin del gusto y al perderlo tambin se altera la percepcin del sabor de los alimentos. Las partculas de las comidas
estimulan el sentido del olfato por la va retronasal y aportan la informacin sensitiva. Entonces, si recuperamos el olfato, tambin recuperamos el gusto. Segn explica la doctora Carla Macarena Lpez Naverrete (MN 146025), especialista en Otorrinolaringologa, coordinadora del equipo de otorrinolaringologa del Centro Mdico Fitz Roy, las acciones que
podemos implementar, en ese sentido, estn vinculadas estrechamente con la alimentacin, en primer caso y con varias prcticas teraputicas. En primer lugar, las pautas indican ingerir alimentos o suplementos ricos en Omega 3 porque actan a nivel central y favorecen la neurognesis, es decir el nacimiento de nuevas neuronas. El cido tictico tambin se
recomienda, porque tiene un efecto antioxidante y se lo encuentra en alimentos y suplementos. A su vez, la aplicacin de la pomada de vitamina intranasal en las fosas nasales una vez por da, ayuda tambin a la recuperacin de estas neuronas que se atrofiaron o murieron durante la infeccin por el COVID-19. Otro paso importante para ayudar a la
recuperacin es hacer un entrenamiento olfativo, seala Lpez Navarrete. Consiste en oler cuatro aromas fundamentales: limn, rosa, clavo de olor y eucalipto. Se empieza con estos aromas bsicos y se recomienda que el paciente los huela entre 15 y 20 segundos, por lo menos dos veces por da. Este ejercicio se puede realizar durante seis meses. Luego,
se van incorporando otros olores al proceso de rehabilitacin: el cedro sndalo, olores qumicos, mentolados, ctricos, dulces, podridos y quemados. Por ejemplo, los pacientes huelen un fsforo quemado durante entre 15 y 20 segundos, dos veces al da. De esta forma, a travs del entrenamiento, se puede recuperar ese olfato. Mientras perdura la anosmia,
tambin debemos fortalecer las medidas de prevencin e higiene para evitar accidentes. Controlar la fecha de vencimiento de los alimentos, asegurarse que las hornallas y el horno queden cerradas, apagar correctamente un fuego, son medidas que debemos tomar ya que nuestro sistema de alerta habitual -el olfato- no est funcionando, aade la
especialista en Otorrinolaringologa. La prdida del gusto y del olfato no solo trae aparejados efectos fsicos, sino tambin emocionales y sociales. Es que el olfato y el gusto estn vinculados al disfrute y al placer, ya sea de una rica comida, el perfume de un ser querido, o un caf recin hecho. No poder percibir aromas y sabores puede causar emociones
tales como ira, estrs, e incertidumbre por verse afectados rituales personales y sociales cotidianos. Asimismo, la posibilidad de tener mal olor y no percibirlo puede aumentar el aislamiento social de los pacientes afectados por anosmia. Por eso el proceso del entrenamiento olfativo, el ingerir alimentos y suplementos ricos en Omegag3, y la aplicacin de
pomadas de Vitamina A va intranasal son algunas de las medidas prcticas que podemos tomar para poder recuperar los sentidos del olfato y el gusto. Sern un paso importante para, tambin, recuperar calidad de vida y bienestar. Prdida del olfato y del gusto, tos y fiebre son algunos de los sntomas que presentan las personas infectadas con el virus
SARS-CoV-2. Sin embargo, la prdida de los sentidos levanta dudas entre los infectados, pues no todas las personas que han dado positivo al COVID-19 recuperan el olfato y el gusto al 100% incluso con el paso de los meses. Estas son algunas de las preguntas y sus respuesta basadas en diversos estudios, publicados por la revista Nature respecto a la
prdida y recuperacin de los sentidos que son afectados por COVID-19. Cmo obtener CERTIFICADO DE VACUNACIN COVID-19 en Mxico: as se descargaCuntas personas pierden el olfato por COVID-19? En junio, el Instituto de Ciencias Fundamentales de Tehern realiz una prueba con 8,438 personas infectadas con COVID-19 y encontr que el 41%
report prdida de olfato. Dos meses ms tarde, el equipo de investigadores realiz otra prueba de identificacin de olores a 100 personas infectadas y el 96% de ellos tena alguna disfuncin olfativa o una prdida total del olfato, tambin conocida como anosmia. De acuerdo con los investigadores, la prdida de gusto y olfato son uno de los mejores indicadores
de la infeccin para poderse tratar de forma oportuna. Por qu se pierde la sensibilidad a los olores? La Facultad de Medicina de Harvard asegura que la prdida del olfato ocurre cuando el coronavirus infecta las clulas en la nariz. Cuando los investigadores identificaron por primera vez la prdida del olfato como un sntoma de COVID-19, estaban
preocupados de que el virus estuviera infectando las neuronas sensibles al olor en la nariz que envan seales al bulbo olfatorio en el cerebro y que, por lo tanto, el virus podra acceder al cerebro. Sin embargo, los estudios post-mortem realizados por la universidad en personas que haban tenido COVID-19 demostraron que el virus rara vez llega al
cerebro. Cunto tardan en regresar los sentidos? Para la mayora de las personas, el olfato y el gusto se recuperan en unas semanas e incluso despus de un mes. Pero, para otros, los sntomas son ms graves. Algunas personas cuyos sentidos no regresan de inmediato mejoran lentamente durante un perodo prolongado. A medida que una persona
recupera su sentido del olfato, los olores a menudo se registran como desagradables y diferentes de como los recordaban, un fenmeno llamado parosmia. Esto se debe a que las neuronas sensoriales olfativas se reconectan a medida que se recuperan. Hay tratamientos para restaurar estos sentidos? Segn la revista Nature, la falta de investigacin
significa que existen pocos tratamientos establecidos. Pero una opcin es el entrenamiento del olfato, en el que las personas huelen los olores prescritos con regularidad para "volver a aprenderlos". En una investigacin a ms largo plazo, Richard Costanzo y Daniel Coelho de la Virginia Commonwealth University en Richmond estn desarrollando un
implante olfativo, un dispositivo incrustado en la nariz que detectara sustancias qumicas odorantes y enviara seales elctricas al cerebro. Getty ImagesPese a los ltimos datos sobre el descenso de los contagios de esta sexta ola de COVID-19, lo ms probable es que se siga conviviendo con el virus durante mucho tiempo.Lo bueno es que cada vez se
conoce el virus ms a fondo y se tienen las herramientas necesarias para poder hacerle frente y pasarlo de la mejor manera posible. Es cierto que la variante micron no est siendo tan severa como las anteriores, y se asemeja ms a un simple catarro. Pero, uno de los sntomas ms comunes durante toda la pandemia ha sido la prdida de olfato que ha
conllevado, en muchas ocasiones, a perder tambin el gusto.5 personas cuentan cmo se contagiaron con el coronavirus en las diferentes olas de variantes: con el original, alfa, delta y micronEstar aislado y adems no poder oler ni saborear los alimentos puede ser desesperante, pero los expertos aseguran que el olfato puede entrenarse y, por lo tanto,
puede recuperarse antes de lo que piensas.Esto se debe a que las neuronas olfativas tienen la capacidad de regenerase, tal y como ha explicado el Dr. Secundino Fernndez, especialista del Departamento de Otorrinolaringologa de la Clnica Universidad de Navarra.Si ests en esta situacin y quieres ayudar a tu olfato a volver a la normalidad, estos son
los consejos de los expertos para 'entrenarlo':Tienes congestin?Getty ImagesLo primero que debes comprobar es si la prdida de olfato est siendo causada por una sinusitis 0 un taponamiento a causa de la congestin nasal. En ese caso, tranquilo, seguramente cuando esos mocos se vayan, dejarn de obstruir tu nariz y volvers a oler y saborear con
normalidad.Si la prdida de olfato persiste: entrnaloGetty ImagesSi la congestin ya ha pasado, o es ms leve y los sntomas persisten, el Doctor Secundino Fernndez, ha explicado en el blog Con Salud que se debes comenzar eligiendo 4 olores, sobre todo ctricos u olores ms 'fuertes'.Puedes escoger los olores que quieras, como caf o tu colonia favorita,
con los que ests familiarizado, pero tambin puedes probar con alimentos que tengan olores muy caractersticos como el limn o la citronela o las rosas.Los expertos recomiendan olfatearlos durante unos 5 minutos 2 veces al da. Despus debes apuntar en un papel los avances, o0 no, que vayas teniendo a lo largo de las semanas. As podrs ir viendo tus
avances.Conoce cmo trabajamos en BusinessInsider.Etiquetas: Consejos, Salud, CoronavirusBast un mordisco a un sndwich caliente de queso a la parrilla para que Chris Rogers supiera que algo iba mal. Haba dado positivo en la prueba de COVID-19 en marzo de 2021 y, dos das despus, era incapaz de oler el reconfortante aroma de la mantequilla y el
queso fundido, o de saborear el pan tostado. "Era como comer un trozo de cartn", dice. Muchas otras personas que han tenido experiencias similares recuperaron el sentido del olfato y del gusto a los pocos das o semanas de iniciarse los sntomas. Pero pasaron tres meses y la situacin de Rogers apenas mejor. "No te haces una idea hasta que pasas
semanas y semanas intentando comer cosas que no puedes saborear ni oler", dice este hombre de 50 aos, que vive en Santa Rosa (California, Estados Unidos). "Es una experiencia muy frustrante". Cansado de esperar a que su sistema olfativo se recuperara de forma natural, Rogers recurri a una terapia de entrenamiento olfativo que le recomend su
otorrinolaringlogo. Dos veces al da durante 10 semanas, Rogers aspir cuatro tipos de aceites esenciales (rosa, limn, eucalipto y clavo) para activar o reforzar potencialmente la supervivencia de las clulas detectoras de olores recin formadas o acelerar su produccin y reconstruir la conexin entre su nariz y su cerebro. Es algo parecido a la fisioterapia,
pero para la nariz, y se ha utilizado en la ltima dcada para ayudar a recuperar el sentido del olfato perdido por otras infecciones vricas como el resfriado comn o la gripe, lesiones cerebrales y el envejecimiento. Aunque los cientficos han registrado mejoras en la capacidad olfativa de algunos individuos, normalmente despus de tres a seis meses de este
tipo de entrenamiento, ha sido difcil demostrar qu parte de esa mejora proviene de la propia terapia frente a la recuperacin natural que se produce con el tiempo, dice Eric Holbrook, rinlogo que estudia y trata a pacientes con trastornos del olfato en el Massachusetts Eye and Ear Hospital. Aun as, sigue recomendando la terapia a muchos pacientes,
incluidos los que han perdido el sentido del olfato debido a la COVID-19, porque dice que esa inhalacin de aromas podra mejorar o acelerar el proceso de curacin. Adems, es una de las pocas opciones teraputicas, y a menudo la nica, de que disponen millones de personas que no han podido recuperar el sentido del olfato durante meses tras una
infeccin por COVID-19. Aunque los beneficios del entrenamiento olfativo pueden variar considerablemente entre los pacientes, dependiendo de su punto de partida, "generalmente no se considera perjudicial”, afirma Bradley Goldstein, otorrinolaringlogo que estudia los trastornos del olfato en la Universidad de Duke. "Lo hemos recomendado con unas
expectativas algo moderadas, pero todava tenemos que encontrar terapias farmacolgicas especficas y ms eficaces. Es realmente una necesidad no cubierta". Hace casi dos dcadas, los cientficos empezaron a documentar la prevalencia de las deficiencias olfativas en grandes poblaciones. Al examinar la literatura cientfica, Thomas Hummel, experto en
otorrinolaringologa de la Clnica del Olfato y el Gusto de la Facultad de Medicina de la Universidad de Dresde (Alemania), se dio cuenta de que esa prdida de olfato (temporal o permanente)era ms comn de lo que se supona, ya que afectaba a casi el cinco por ciento de la poblacin general. Entre los pacientes que acudan a su propia clnica, haba
comprobado de primera mano el efecto que tena sobre su bienestar emocional y su calidad de vida. Algunos mostraban signos de depresin; otros perdan peso debido a la prdida de apetito y la consiguiente desnutricin. Hummel estaba decidido a ayudar a sus pacientes a recuperar el sentido del olfato. Saba que el sistema olfativo tiene una capacidad
nica para regenerarse continuamente a lo largo de la vida humana en respuesta a una lesin, como un traumatismo craneal, o tras experimentar una prdida de olfato despus de una infeccin vrica de las vas respiratorias superiores. Y los experimentoshaban demostrado que las personas que no eran capaces de oler ciertos olores podan aprender a
percibirlos tras repetidas exposiciones a ese aroma. Pens que el uso de este mtodo podra ayudar a sus pacientes. Para probar su hiptesis, Hummel reclut a 40 de estos pacientes a los que pidi que inhalaran cuatro olores (rosa, limn, eucalipto y clavo) de frascos de vidrio etiquetados durante 10 segundos dos veces al da, durante 12 semanas. Hummel
eligi esos olores porque representaban cuatro de los seis grupos de olores primarios (floral, afrutado, desagradable, picante, ahumado y resinoso) identificados por el psiclogo alemn Hans Henning en 1916. Para evaluar si esta terapia olfativa era eficaz, Hummel y sus colegas pidieron a los participantes en el estudio que identificaran y discriminaran
entre una serie de olores adicionales antes y despus del entrenamiento olfativo. Comprobaronque aproximadamente el 30 por ciento de los participantes informaron de alguna mejora al final del estudio, en comparacin con el seis por ciento que no recibi ningn entrenamiento olfativo. Desde entonces, mltiples estudios han explorado los beneficios
teraputicos de esta tcnica, observando a menudo mejoras que, de media, son pequeas. En algunos casos la mejora puede ser del 25 por ciento y en otros es ms bien del 70 por ciento, dice Hummel. A menudo depende de la edad, as como del tiempo que las personas sufrieron la prdida de olfato o de la magnitud de sta antes de buscar el entrenamiento
olfativo. (Relacionado:Incluso una COVID-19 leve puede encoger tu cerebro) "As que las personas, digamos con prdida de olfato tras una infeccin durante un corto periodo de tiempo, tendrn una mayor probabilidad de recuperacin que las que tuvieron prdida de olfato por la misma razn pero no olieron nada durante dos aos y luego vinieron a nuestra
clnica", dice. Aadir algunos olores ms a la rutina de olfateo tambin puede aumentar los beneficios. En un estudiode 2015, Hummel demostr que continuar con la terapia de entrenamiento olfativo durante 12 semanas ms y sustituir los cuatro olores originales por combinaciones como mentol, tomillo, mandarina y jazmn o t verde, bergamota, romero y
gardenia era ms eficaz que utilizar el conjunto original de olores durante todo el tiempo. Aunque los cientficos todava estn afinando la duracin ideal de la terapia de entrenamiento olfativo y qu concentraciones de olores son ms eficaces, Patel seala que la forma de cuantificar esos beneficios es todava muy rudimentaria. Actualmente, para medir la
eficacia de la terapia, los mdicos calculan una puntuacin antes y despus del entrenamiento olfativo presentando a los pacientes 40 olores mediante bolgrafos para oler o pruebas de rascar y oler. A continuacin, el paciente debe elegir el olor correcto entre cuatro opciones. "Esto es muy subjetivo y no es una medida realmente objetiva", dice Zara Patel,
cirujano de cabeza y cuello y experto en prdida de olores de la Universidad de Stanford. Adems, dependiendo de dnde se haya criado la gente y de sus antecedentes culturales, no todo el mundo puede estar familiarizado con cada uno de los 40 olores, dice. Todava no est claro cmo este entrenamiento olfativo produce las mejoras registradas en varios
estudios. Pero los cientficos tienen varias hiptesis. Basndose en estudios con roedores, Hummel, por ejemplo, cree que exponer a olores a las personas con dficit olfativo podra acelerar la regeneracin de las clulas detectoras de olores, lo que podra ayudar a los pacientes a recuperarse ms rpidamente. Goldstein, por su parte, sugiere que el
entrenamiento olfativo podra mejorar la supervivencia y el funcionamiento de las nuevas clulas detectoras de olores que se forman de forma natural al estimularlas con los cuatro olores, lo que les dara la oportunidad de conectarse con el cerebro y, finalmente, restablecer la prdida de olfato. A medida que se desarrollaba la pandemia, aument la
demanda de terapia de entrenamiento olfativo, ya que potencialmente millones de personas que padecan COVID-19 experimentaban una alteracin del olfato. "La prdida de olfato y la distorsin olfativa se convirtieron en un problema del que se hablaba mucho ms y que se conoca como tal", afirma Patel. "Es uno de los aspectos positivos de la pandemia,
sinceramente, porque antes de eso, la mayora de los pacientes [y] la mayora de los mdicos nunca haban odo hablar de ello". A diferencia de otros virus que pueden provocar la prdida de olfato al infectar directamente las clulas que participan en la deteccin de los olores, el SARS-CoV-2, el virus que causa la COVID-19, las evita. En su lugar, el
coronavirus infecta las clulas de soporte circundantes, que tienen el receptor ACE2 que el SARS-CoV-2 necesita para infectar las clulas del husped humano. Para defender al organismo contra el virus, las clulas inmunitarias se dirigen a este lugar de la infeccin y generan protenas antivirales que, segn un estudiode Cell de 2022, pueden disminuir la
actividad de los genes necesarios para construir los receptores de olores en estas neuronas detectoras de olores, 1o que conduce a la prdida del olfato. Aun as, aproximadamente el 80 por ciento de los pacientes con COVID-19 que haban perdido el sentido del olfato lo recuperaron sin ningn tratamiento en un plazo de una a cuatro semanas, y el 95 por
ciento se recuper en seis meses. Para muchos pacientes que experimentaron una prdida del olfato que se prolongaba ms all de unos pocos meses, esperar una recuperacin completa no pareca una opcin y buscaron el entrenamiento olfativo. Lo hicieron a sabiendas de que la terapia tardaba en producir beneficios y no funcionaba para todos. "Es muy
difcil para la gente que no ha perdido el sentido del olfato entender el impacto que tiene para las personas a las que les ocurre"”, dice Patel. "Es esta cosa invisible que no tiene ningn efecto exterior y la gente, por tanto, no entiende realmente lo importante que es para ellos". Algunos estudiosestn empezando a sugerir que el entrenamiento olfativo
puede beneficiar a los pacientes con COVID-19 que han tenido prdida de olfato durante ms de seis semanas. Rogers, que realiz la terapia durante 10 semanas, empez a notar mejoras en la sexta semana. "El sabor y los olores empezaron a ser progresivamente ms fuertes", dice, "finalmente estaba llegando a un punto en el que saboreaba un trozo de
pizza todo el tiempo que lo estaba comiendo". Ahora, al menos cinco meses despus desde que termin el entrenamiento olfativo, "estoy probablemente al 75% de lo que sola estar", dice. Rogers tambin se enfrenta a distorsiones olfativas en las que el jengibre encurtido que acompaa al sushi le resulta repugnante, el caf huele a pimienta y su cerveza
Russian River IPA favorita sabe a metal. Los cientficos han descubierto que estas "conexiones cruzadas" pueden estar asociadas a la recuperacin tras la prdida del olfato, y un estudiosugiere que el entrenamiento olfativo puede ayudar a superarlas. Por el momento, el entrenamiento olfativo, a pesar de no tener garantas, sigue considerndose la mejor
opcin disponible, barata y generalmente segura. "Bsicamente, pone a los pacientes en el asiento del conductor”, dice Hummel. "Por eso la gente 1o utiliza mucho". La pandemia por COVID-19 ha afectado a millones de personas en todo el mundo, y entre los sntomas que se han presentado en los pacientes infectados se encuentra la prdida del olfato.
Este sntoma, conocido como anosmia, puede ser uno de los primeros indicadores de la enfermedad, y en algunos casos puede durar semanas o incluso meses despus de haber superado la infeccin. En este artculo, analizaremos cunto se tarda en recuperar el olfato por COVID-19 y los factores que influyen en la recuperacin de este sentido tan
importante para nuestra calidad de vida.5 Consejos para Recuperar el Olfato Despus del Covid - Gua CompletaEl Covid-19 ha afectado a millones de personas en todo el mundo y ha dejado secuelas en muchos casos, como la prdida del olfato. Si eres uno de los afectados, no te preocupes, ya que existen consejos para recuperar el olfato despus del
Covid. A continuacin, te presentamos una gua completa con 5 consejos para recuperar tu sentido del olfato.1. Realiza ejercicios de olfatoUna forma de recuperar el olfato es realizar ejercicios de olfato, que consisten en oler diferentes aromas durante unos minutos al da. Puedes utilizar aceites esenciales, especias o alimentos con olor fuerte. Esto
ayudar a estimular tus clulas olfativas y a recuperar gradualmente tu sentido del olfato.2. Usa la tcnica de la "terapia del aroma"Otra tcnica que puede ayudarte a recuperar el olfato es la "terapia del aroma", que consiste en oler diferentes aromas durante unos minutos al da y luego intentar identificarlos. Puedes utilizar aceites esenciales, flores o
alimentos con olor fuerte. Esta tcnica tambin ayudar a estimular tus clulas olfativas y a recuperar gradualmente tu sentido del olfato.3. Realiza ejercicios de respiracin profundal.os ejercicios de respiracin profunda tambin pueden ayudarte a recuperar el olfato, ya que aumentan el flujo de aire hacia las clulas olfativas. Puedes realizar ejercicios de
respiracin profunda durante unos minutos al da, inhalando profundamente por la nariz y exhalando lentamente por la boca.4. Evita los hbitos que daan el olfatoHay hbitos que pueden daar tu sentido del olfato, como fumar o el consumo excesivo de alcohol. Por lo tanto, es importante que evites estos hbitos mientras intentas recuperar el olfato.5.
Consulta a un especialistaSi despus de seguir estos consejos no logras recuperar el olfato, es importante que consultes a un especialista, como un otorrinolaringlogo. Ellos podrn evaluarte y recomendarte un tratamiento personalizado para recuperar tu sentido del olfato.LEER: Te puedes quedar embarazada una semana antes de la regla?Si tienes
dificultades, no dudes en buscar ayuda profesional.Recupera el sentido del olfato: consejos y ejercicios efectivosLa prdida del sentido del olfato es uno de los sntomas ms comunes del COVID-19. Afortunadamente, en la mayora de los casos, este sentido se recupera por completo en unas pocas semanas. Pero, cunto se tarda en recuperar el olfato por
COVID?La respuesta a esta pregunta vara de persona a persona. Algunas personas pueden recuperar su sentido del olfato en tan solo unos das, mientras que otras pueden tardar varias semanas o incluso meses. En general, se estima que la mayora de las personas recupera su sentido del olfato dentro de las primeras cuatro semanas despus de la
infeccin.Si has perdido el sentido del olfato debido al COVID-19, hay algunas cosas que puedes hacer para ayudar a acelerar su recuperacin. Aqu te damos algunos consejos y ejercicios efectivos que pueden ayudarte:1. Practica el olfateoUno de los ejercicios ms efectivos para recuperar el sentido del olfato es el olfateo. Para hacerlo, selecciona
diferentes objetos con olores fuertes, como la menta, la canela o el caf, y huele profundamente cada uno de ellos durante unos segundos. Repite este ejercicio varias veces al da para ayudar a estimular tus receptores olfatorios.2. Usa aceites esencialesLos aceites esenciales tambin pueden ser tiles para recuperar el sentido del olfato. Elige aceites con
olores fuertes, como el eucalipto o la lavanda, y coloca unas gotas en un pauelo. Luego, acerca el pauelo a tu nariz y respira profundamente durante unos segundos.3. Evita los irritantesLos irritantes como el humo del tabaco, los productos qumicos y los perfumes fuertes pueden daar tus receptores olfatorios y retardar la recuperacin del sentido del
olfato. Trata de evitar estos irritantes tanto como sea posible para ayudar a acelerar tu recuperacin.4. Come alimentos fuertesComer alimentos con sabores fuertes, como el ajo, la cebolla o el jengibre, tambin puede ayudar a estimular tus receptores olfatorios y acelerar la recuperacin del sentido del olfato.5. S pacienteFinalmente, es importante
recordar que la recuperacin del sentido del olfato puede llevar tiempo. S paciente y sigue practicando los ejercicios y consejos anteriores para ayudar a acelerar tu recuperacin.Para ayudar a acelerar la recuperacin, puedes practicar el olfateo, usar aceites esenciales, evitar irritantes, comer alimentos fuertes y tener paciencia.Cunto tiempo tarda en
recuperarse el olfato despus del Covid-19? Descubre todo sobre la anosmia post-Covid 2023E] Covid-19 ha sido una enfermedad que ha afectado a millones de personas en todo el mundo y ha dejado secuelas en la salud de muchos de ellos. Uno de los sntomas ms comunes que se han registrado en pacientes con Covid-19 es la anosmia, la prdida del
sentido del olfato.LEER: Remedios caseros para el dolor de dientes en adultosLa anosmia es una de las consecuencias ms persistentes del Covid-19 y puede durar semanas o incluso meses. La buena noticia es que, en la mayora de los casos, el olfato se recupera con el tiempo y el tratamiento adecuado.Segn algunos estudios, el 90% de los pacientes
con anosmia post-Covid recuperan el olfato en un plazo de 6 meses. Sin embargo, en algunos casos, la recuperacin puede tardar ms tiempo, incluso hasta un ao o ms.EI proceso de recuperacin del olfato vara de persona a persona y depende de varios factores, como la gravedad de la enfermedad, la edad, el estado de salud general y la presencia de
otras afecciones mdicas.Se ha demostrado que la rehabilitacin olfatoria puede ser til para acelerar la recuperacin del olfato en pacientes con anosmia post-Covid. La rehabilitacin olfatoria consiste en la exposicin repetida a diferentes aromas para estimular los receptores olfatorios y ayudar a recuperar la sensibilidad olfatoria.La rehabilitacin olfatoria
puede ser una herramienta til para acelerar la recuperacin y mejorar la calidad de vida de los pacientes con anosmia post-Covid.Recuperacin del olfato despus de un resfriado: Cunto tiempo tarda?El sentido del olfato es uno de los ms importantes para nuestro da a da, ya que nos permite disfrutar de una gran variedad de olores y sabores. Sin
embargo, cuando nos resfriamos, es comn que este sentido se vea afectado y perdamos temporalmente la capacidad de oler. Cunto tiempo tarda en recuperarse el olfato despus de un resfriado?Segn expertos en otorrinolaringologa, la prdida del olfato despus de un resfriado puede durar desde unos pocos das hasta varias semanas. Esto depender de
la gravedad del resfriado y de la capacidad de nuestro sistema inmunolgico para combatirlo.Es importante destacar que en algunos casos, la prdida del olfato puede ser permanente, aunque esto es poco comn. Si despus de varias semanas de haber superado el resfriado, an no se recupera el olfato, es recomendable acudir a un especialista para
descartar cualquier otra enfermedad que pueda estar afectando el sentido del olfato.En el caso de la prdida del olfato debido a COVID-19, la recuperacin puede tardar ms tiempo y ser ms complicada. Algunas personas han reportado una prdida prolongada del olfato o incluso la prdida permanente despus de haber superado la enfermedad. En este
caso, tambin es recomendable acudir a un especialista para recibir tratamiento y seguimiento adecuados.LEER: Es normal tener mucho flujo antes de la reglaSi la prdida del olfato persiste despus de varias semanas, es recomendable acudir a un especialista para descartar cualquier otra enfermedad que pueda estar afectando el sentido del olfato.En
el caso de la prdida del olfato debido a COVID-19, es importante tener en cuenta que la recuperacin puede tardar ms tiempo y ser ms complicada, y que la prdida permanente del olfato es posible.En conclusin, la prdida del olfato es uno de los sntomas ms comunes de COVID-19 y puede durar desde unos pocos das hasta varias semanas. Los estudios
sugieren que la mayora de las personas que pierden su sentido del olfato se recuperan dentro de los primeros 2 meses, aunque algunos casos pueden tardar ms tiempo. La buena noticia es que la mayora de las personas recuperan su sentido del olfato y del gusto, aunque puede tomar algn tiempo. Si experimentas una prdida del olfato o del gusto, es
importante buscar atencin mdica y seguir las pautas de cuarentena recomendadas para evitar la propagacin del virus.En resumen, la recuperacin del olfato vara de persona a persona y puede tardar desde unos pocos das hasta varias semanas o incluso meses despus de haber tenido COVID-19. Sin embargo, es importante tener en cuenta que algunas
personas pueden no recuperar completamente su sentido del olfato. Si experimentas una prdida del olfato despus de COVID-19, es importante seguir las pautas de tu mdico y tomar medidas para proteger tu salud general mientras te recuperas.Si quieres leer ms artculos similares a Cunto se tarda en recuperar el olfato por COVID? puedes acceder a
la categora Salud.
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