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			Desde tiempos remotos, el hombre ha aprovechado el poder curativo de las plantas para aliviar los dolores y curar las enfermedades. Comenzó probando aquellas que consumían los animales heridos o enfermos. Más tarde se utilizaron plantas medicinales cuya forma, color o consistencia guardaban alguna relación con nuestro cuerpo. El punzante cardo, por ejemplo, se usó contra todo tipo de picaduras. Este método recibía el nombre de «teoría de las signaturas». Algunos curanderos disponían también de grandes conocimientos intuitivos sobre la esencia y los efectos de la naturaleza.

			En el curso de miles de años, estas experiencias se transformaron en una ciencia, cuyo documento más antiguo podría ser el tratado de plantas medicinales, estructurado de una manera sistemática, del emperador chino Shin–nong, que vivió alrededor del 3700 a.C. La ciencia de las plantas medicinales con sus tinturas, extractos, aceites y tisanas, constituyó en la antigüedad el pilar fundamental de la medicina natural. Muchos médicos famosos, entre ellos Hipócrates, Dioscórides, Galeno, Magno y Paracelso, fueron maestros en este campo.

			Valiosas plantas medicinales como el rapónchigo o el ginkgo enriquecen hoy la gama de nuestros medicamentos. Las investigaciones científicas han demostrado con claridad la eficacia de toda una serie de plantas medicinales, pero también han desenmascarado aquellas otras que no lo son. Sin embargo, hasta la fecha solo se ha investigado el efecto curativo de una pequeña parte de todas las especies.

			Es interesante señalar a este respecto que los métodos de aplicación de la medicina popular, basados en la experiencia y la observación, son a menudo casi idénticos a los de la medicina moderna. El ácido salicílico, aislado a mediados del pasado siglo en las flores y las hojas de la ulmaria, se emplea hoy en las enfermedades febriles y en el reumatismo articular. La medicina popular ya había descubierto hacía siglos el poder curativo de estas plantas, ricas en ácido silicílico.

			Entre tanto, con ayuda de métodos de análisis bioquímicos se han descubierto numerosos componentes de gran eficacia, por ejemplo los glucósidos cardíacos, tan importantes para el tratamiento del corazón enfermo, que aparecen en las dedaleras. Estos y muchos otros constituyentes son hoy la base de muchos medicamentos eficaces, que resultan imprescindibles para la medicina. Así sucede con la quinina de la corteza del árbol de la quina, la morfina de la adormidera, la reserpina de la rauwolfia india y la atropina de la belladona.

			Sin embargo, la mayoría de las plantas medicinales no actúa con esta misma intensidad. Pero esto no significa nada más que los remedios obtenidos de ellas no tienen un efecto inmediato sino que lo despliegan a lo largo de un período dilatado con una aplicación regular, por ejemplo, la manzanilla para aliviar las inflamaciones, el espino blanco para la insuficiencia cardíaca y el hipérico como antidepresivo en situaciones de desánimo leves o de moderada intensidad. Y un punto a favor, totalmente decisivo, de este tipo de plantas medicinales es que tienen unos efectos secundarios relativamente escasos.

			En la actualidad vivimos un renovado e intenso interés hacia las plantas medicinales. Ha de atribuirse a que, a pesar de haber aumentado enormemente en el presente siglo las posibilidades de vencer las enfermedades graves con altas dosis de medicamentos químicos y naturales, muchos pacientes, aquejados de afecciones más leves pero que requieren un tratamiento, encuentran desproporcionados los efectos secundarios de los potentes medicamentos en relación a la gravedad de sus males. Para ello se utilizan de manera creciente plantas, de efectos más suaves pero desde luego eficaces, gozando la tisana y las infusiones de especial predilección. Empleadas de manera correcta, pueden convertirse en una fuente de salud. Son fáciles de preparar y nos proporcionan sus beneficiosos componentes en forma de una bebida de agradable sabor.

			Las plantas medicinales presentadas en este recetario están indicadas para el profano. Tanto ellas como sus preparaciones en forma de tisanas pueden prestar excelentes servicios en el tratamiento de enfermedades leves y para el mantenimiento general de la salud. Su utilización carece prácticamente de riesgos, lo que no significa que puedan beberse esas tisanas en la cantidad que uno quiera y tantas veces como apetezca. La mayoría de las plantas medicinales son originarias de Europa.

			Este libro le ayudará en la preparación de una gran variedad de tisanas eficaces. Trata enfermedades y síntomas sencillos y pretende mostrar cómo puede tratarse usted mismo con los remedios de la fitoterapia. Le ayudará a restablecer la armonía corporal. Para que el tratamiento tenga éxito, es decisivo el impulso de las fuerzas vitales y autocurativas de nuestro cuerpo. La prevención de las enfermedades ocupa una buena parte de este libro, pues lo mejor es no llegar a enfermar. Los procedimientos naturales suelen estimular las propias defensas corporales, apoyando así al sistema inmunitario. La alimentación desempeña también un papel importante a este respecto. No solo debe ser sabrosa, sino contener igualmente todo lo que necesitamos.

			El interés creciente no solo hacia las tisanas sino hacia la medicina natural en general –por ejemplo acupresura, kinesiología, flores de Bach y aromaterapia– es un síntoma que la actitud de muchas personas hacia su salud se ha modificado. Quieren escuchar a su propio cuerpo y tratarlo de manera responsable. Esta evolución es muy de agradecer porque una actitud tal podría modificar de manera positiva todo el sistema sanitario, muy caro y que ha ido desencaminándose. No es necesario ponerse de inmediato en manos médicas al menor malestar, pues en muchos casos uno mismo puede solucionar el problema.

			El libro de las tisanas le será de respaldo. Pretende familiarizarle con las distintas plantas y sus modos de acción e invitarle también a recogerlas y secarlas usted mismo. Al mismo tiempo, se señalará a lo largo de todo el texto cuáles son los límites de las posibilidades del autotratamiento con las tisanas. Es cierto que estas son un remedio eficaz, pero en las enfermedades más serias lo más que pueden hacer es acompañar y apoyar a un tratamiento médico.
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			Las plantas absorben sustancias del suelo y en el uso de su metabolismo las transforman en constituyentes que nuestro cuerpo puede digerir, es decir, en los componentes básicos de la alimentación: hidrato de carbono, proteínas, grasas, vitaminas y minerales.

			Otros componentes formados en el metabolismo vegetal tienen valor medicinal, por ejemplo aceites esenciales, alcaloides, taninos y principios amargos. Actúan en nuestro organismo de manera dirigida sobre determinados tejidos, órganos o funciones reforzando las defensas naturales, apoyando el funcionamiento de un órgano o estimulando su curación. Algunas de estas sustancias les sirven a la planta para mantener sus procesos vitales, otras actúan atrayendo a los insectos para que polinicen las flores y otras más como productos de defensa del vegetal contra el ataque de bacterias, hongos o insectos.

			Todas las plantas contienen, además, materiales de lastre y productos secundarios que pueden acelerar o ralentizar la absorción de los principios activos en nuestro cuerpo.

			El modo de influir sobre el efecto global de una planta medicinal de tales sustancias secundarias se ve cuando se aísla el principio activo principal. No es raro que entonces sus efectos sean distintos o más intensos y que presente efectos secundarios. Las plantas contienen multitud de principios activos, unos principales y otros secundarios, que se complementan y refuerzan e incluso aminoran los efectos perjudiciales de algunas sustancias individuales. De ahí que el efecto específico de una planta deba atribuirse a la combinación de todas las sustancias que contiene.
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			Los avances en los métodos de investigación bioquímica y farmacéutica en los últimos decenios han conducido a que se hayan identificado numerosos componentes de especies concretas. Muchas de las aplicaciones de las plantas medicinales basadas en la experiencia han demostrado ser correctas y otras, que se usaban de modo en exceso general, han podido delimitarse. Como ya se ha señalado, la mayoría de las plantas medicinales contienen varias sustancias activas pertenecientes a grupos distintos. El principio activo predominante determina el campo de aplicación de esa planta.

			Estas sustancias medicinales primarias son los componentes activos que sirven a la industria farmacéutica como base o ejemplo para producir los medicamentos. Sin embargo, también los principios activos secundarios y las sustancias de menor relevancia desde el punto de vista médico (por ejemplo, la fibra) son importantes. La fibra y similares desempeñan un papel importante en la digestión. Estimulan los movimientos intestinales y aceleran o ralentizan la absorción en nuestro cuerpo de los principios activos vegetales. Se sabe, también, que muchos flavonoides facilitan la absorción desde el intestino de otros principios activos.

			Los distintos principios activos

			No todas las sustancias de efectos medicinales se encuentran en igual cantidad en todas las partes de la planta. Aparecen concentraciones elevadas en las raíces y la corteza, aunque también en el tallo, en las flores, en las semillas o en los frutos. El contenido viene condicionado, además, por el lugar donde crece la planta y el suelo del que se alimenta. Otras influencias adicionales son la estación, las condiciones atmosféricas y la altura del sol. La importancia de estos factores varía según la especie vegetal y la parte de la planta de que se trate. Para estar seguros de preparar una tisana con plantas que contengan la cantidad suficiente del producto que se necesita, lo mejor es adquirirlas en la farmacia o en un herbolario de garantía.

			Para conocer la fuerza curativa de las plantas conviene darse una idea general de los principales grupos activos. No obstante, en las páginas siguientes solo se citarán los componentes más importantes que tengan también sentido para el usuario profano.

			Alcaloides

			La palabra «alcaloide» deriva del término químico alcalino, es decir, básico, lo contrapuesto a ácido. Los alcaloides se cuentan entre los principios activos más eficaces de la fitoterapia. Las plantas medicinales que contienen bases nitrogenadas hidrosolubles influyen sobre el sistema nervioso. Unas incrementan la secreción glandular, mientras que otras estimulan los movimientos musculares del intestino y de la matriz. La vinvapervinca, o violeta de asno, que contiene el alcaloide vinzamina estimula en particular el riego cerebral, la fumaria o palomilla, con el alcaloide fumarina, el flujo biliar. También la cafeína del café y la nicotina del tabaco pertenecen a este grupo de sustancias.

			La aplicación de la mayoría de las plantas que contienen alcaloides y que poseen efectos muy vigorosos está reservada a los expertos y no resulta indicada para el autotratamiento, puesto que son muy venenosas. Solo en manos de un terapeuta experimentado pueden desplegar sus efectos curativos. Estos «peligrosos» alcaloides, que a menudo requieren prescripción facultativa, por ejemplo la atropina de la belladona, con efectos espasmódicos, la reserpina  del aro, de acción hipotensora, y la morfina de la adormidera, analgésica, tienen una gran importancia para muchas enfermedades.

			Aceites esenciales

			Los aceites esenciales son sustancias vegetales de olor intenso, que se volatilizan con facilidad y no regresan al metabolismo de la planta. Son componentes característicos de muchas plantas medicinales y les sirven para atraer a los insectos o como protección contra las bacterias, la invasión de los hongos, las mordeduras de los insectos y la evaporación del agua. La fitoterapia hace uso amplio de sus propiedades antibióticas. El porcentaje de aceites esenciales en las plantas oscila entre el 0,01 y el 10% aproximadamente. Se les encuentra muy concentrados en especies muy aromáticas como el romero, el tomillo, la salvia y el hinojo. Si trituramos una planta, por ejemplo el tallo de una hierba, y se desprende aroma, es que existe allí un aceite esencial.

			
				
					
				
				
					
							
							Fortalecimiento del sistema inmunitario

						
					

					
							
							Los aceites esenciales de las distintas plantas medicinales actúan con especial eficacia sobre áreas órganicas muy concretas: en la cavidad bucofaríngea, por ejemplo, actúa la salvia; en los pulmones, el tomillo, el eucalipto y el hisopo; sobre los riñones y la vejiga, el enebro, el perejil y el apio; sobre el intestino delgado, la angélica, el hinojo, el comino y la artemisia.

							Además de su empleo en tisanas o infusiones, los aceites esenciales se utilizan para hacer gárgaras, en enjuagues, para inhalación, para fricciones, en forma de cápsula y en baños.

						
					

				
			

			Los aceites esenciales se componen de muchas sustancias diferentes y en algunos de ellos se han podido identificar hasta la fecha más de cien constituyentes distintos. Los efectos son muy variados, pero todos ellos tienen en común propiedades antibióticas, desinfectantes y reforzantes del sistema inmunitario, si bien en grados variables. Además, muchos aceites poseen también propiedades específicas.

			Facilitan la expectoración; resuelven los espasmos; son diuréticos; fortalecen órganos digestivos como el estómago, el intestino, el hígado y la vesícula biliar, lo mismo que el corazón y la circulación, o favorecen el riego sanguíneo. Los aceites esenciales también se absorben muy bien a través de la piel. A pesar de su «agresividad», con la que luchan eficazmente contra los microbios, utilizados en dosis adecuadas no dañan los tejidos enfermos. Una dosis pequeña de esencia de tomillo (0,7 mililitros) es suficiente para aniquilar los microbios de 1.000 mililitros de líquido. El lugar por el que los aceites esenciales abandonan nuestro cuerpo, se aprovecha igualmente de su efecto antibiótico; el pulmón del eucalipto y del pino; los riñones, la vejiga y las vías urinarias, del perejil y el pimentón. En el caso de las plantas medicinales que actúan sobre los riñones y la vejiga hay que tener precaución, pues un empleo inadecuado puede provocar irritaciones en estos órganos.

			Principios amargos

			Los principios amargos no son un grupo químico. Están formados, entre otros, por glicósidos, lactonas y alcaloides. La medicina popular puede utilizar gran número de plantas medicinales en las que estas sustancias son el principio activo más importante. Casi todas las infusiones amargas tienen efectos beneficiosos sobre el tracto gastrointestinal, puesto que estimulan la formación de jugos digestivos, despiertan el apetito y favorecen la absorción de los nutrientes desde el estómago y el intestino. Sirven de ayuda en trastornos tan extendidos como las irregularidades al hacer de vientre, el flato, la falta de apetito y la sensación de plenitud. La manera tradicional de aprovechar sus efectos digestivos ha sido en forma de una copita de licor de hierbas o de aguardiente después de las comidas, aunque puede sustituirse perfectamente por una tacita de infusión. Puesto que las sustancias son hidrosolubles, pueden absorberse muy bien como tisana.

			Los principios amargos no solo fortalecen la digestión sino a todo el organismo en su conjunto. En caso de agotamiento, decaimiento y anemia, durante los procesos de curación y en personas ancianas sirven de tónico revitalizante. Recientes investigaciones han demostrado la existencia de otros muchos efectos: así, el cardo santo o centaura bendita y la genciana mejoran la actividad cardiaca, mientras que el ajenjo y la genciana refuerzan el sistema de defensas corporales 

			En la dosificación hay que seguir las cantidades indicadas en la receta, pues no es raro que una dosis excesiva pueda conducir a una irritación de las mucosas.

			Las sustancias amargas se dividen en tres grandes grupos: 

			
					Los Amara puros como la centaura, la raíz de genciana, la cáscara de naranja amarga y la corteza de quina, que estimulan intensamente la secreción de jugos gástricos y despliegan además un efecto revitalizante general. Se utilizan para la falta de apetito, para mejorar la actividad digestiva y en diversos estados de debilidad, por ejemplo en el período de convalecencia después de una enfermedad grave o en personas agotadas.

					Los Amara aromatica, principios amargos que contienen al mismo tiempo cantidades importantes de aceites esenciales, como el ajenjo, la angélica, la milenrama y el cardo mariano. La acción digestiva y estimulante de las sustancias amargas se completa con el efecto de los aceites esenciales, con lo que se amplía el campo de aplicaciones. Los Amara aromatica influyen principalmente sobre el intestino y sobre el funcionamiento de la vesícula biliar y el hígado, completándose su acción con el efecto antibacteriano de los aceites esenciales.

					Los Amara acria, plantas medicinales de sabor amargo y picante como galanga, gengibre y pimienta. Los Amara acria son en su mayoría plantas medicinales exóticas cuyo principal uso es el de especias. Los mismo que los Amara puros y los Amara aromatica, refuerzan los órganos digestivos.

			

			Flavonoides

			Bajo la denominación genérica de «flavonoides» se reúnen distintos principios activos vegetales de estructura química parecida, que aparecen en numerosas familias de plantas, desde las algas verdes inferiores hasta las fanerógamas más desarrolladas. El nombre les viene del color amarillo de muchas de las plantas que los contienen (del latín flavus = amarillo). En medicina los flavonoides se utilizan principalmente para la prevención de enfermedades, en las afecciones crónicas y para regular procesos enzimáticos en las células. Los flavonoides están indicados, en particular, para los tratamientos prolongados, pues permanecen en el cuerpo poco tiempo y se eliminan con rapidez. No se produce un almacenamiento de los principios activos y con ello tampoco los eventuales trastornos de tipo tóxico. En el efecto global de una planta medicinal, los flavonoides siempre participan de manera activa.

			El efecto de un flavonoide se orienta por su composición química exacta, no por la estructura básica, por lo que no existe una caracterización uniforme. Ejemplos de los diversos modos de actuar de los flavonoides son la acción coagulante, antiinflamatoria e impermeabilizante de los capilares del trigo sarraceno y la ruda, la antiespasmódica de la manzanilla y el regaliz o la de protección hepática del cardo mariano.

			Taninos

			Los taninos, o sustancias curtientes, se encuentran en numerosas plantas. Les sirven como protección contra las heridas. En la medicina botánica, las principales áreas de aplicación de los taninos son las mucosas inflamadas como en el caso de las diarreas, las heridas menores y las hemorragias. En el caso de las heridas, hacen más densa la superficie cutánea al contraer los vasos e incrementan con ello la capacidad de resistencia. La costra puede formarse por la unión del tanino con la proteína celular. De esta manera se sustrae el medio de cultivo a las bacterias que colonizan las mucosas y la piel herida. Los taninos de la tormentilla y del arándano, por ejemplo, se emplean a menudo en uso interno contra la enteritis, al calmar la mucosa irritada. Sin embargo, dosis más altas de taninos pueden irritar el estómago. Para uso externo los de la corteza de roble, por ejemplo, sirven para hacer enjuagues de boca, garganta y encías y contra las inflamaciones cutáneas y las hemorroides –en forma de apósitos que se empapan con una infusión o un extracto de plantas que contengan curtientes–. La corteza de hamamelis es un remedio empleado contra las inflamaciones de la piel, las heridas y las hemorroides. 

			Glicósidos

			Se trata de importantes principios activos vegetales que tienen en común el hecho de que al absorber agua se pueden disociar en un componente con azúcar y otro sin él. Este último es el principal responsable de los efectos. Los flavonoides y los principios amargos son a menudo glicósidos. Al grupo de los glicósidos pertenecen también sustancias de acción muy intensa. Entre las más conocidas se cuentan los principios cardioactivos de la dedalera, los glicósidos fenólicos de las hojas de la gayuba y los antranoides de efecto purgante que se encuentran en la corteza del arraclán y las hojas de sen. Los glicósidos de esencia de mostaza se hallan en el rábano rusticano, los berros, el ajo, la cebolla y la mostaza. También el efecto diaforético de las flores de tilo es atribuible a los glicósidos.

			Ácido silícico

			Diversas plantas medicinales como el equiseto y el llantén de hoja estrecha absorben ácido silícico del suelo y lo almacenan en el citoplasma y en la membrana de sus células. El ácido silícico es también un componente imprescindible del organismo humano, en particular del tejido conjuntivo, la piel, los tendones, los ligamentos, el pelo y las uñas. Las plantas medicinales que contienen este ácido se utilizan principalmente donde esos tejidos sufren lesiones a causa de un aporte insuficiente de ácido silícico con la alimentación o de procesos de desgaste provocados por enfermedad, envejecimiento o ejercicio Asico. El ácido silícico es útil también en personas que por naturaleza padecen debilidad de los tejidos conjuntivos, que es una de las causas de las varices y la celulitis.

			Saponinas

			Las saponinas pertenecen al grupo de los glicósidos. Al hervirlas en agua producen espuma lo mismo que el jabón que les da nombre (del latín sapo =jabón). Las plantas medicinales que contienen saponinas, como el gordolobo y la primavera, se utilizan contra la tos persistente para disolver las mucosidades. Las saponinas las licuan, facilitando así la expectoración. Además, al irritar ligeramente las mucosas, estimulan la secreción de las glándulas. Plantas que contienen saponina como el regaliz son también diuréticas, estimuladoras del metabolismo y antiinflamatorias. Otro grupo, las saponinas esteroideas, tienen una estructura similar a la de las hormonas humanas. La raíz de ginseng es el ejemplo más conocido. En el uso de las saponinas como remedio curativo es también importante su característica de permitir la absorción en el estómago de las sustancias vegetales que normalmente no lo permiten. Sin embargo, cantidades mayores de saponinas pueden irritar el estómago.

			Mucinas

			Las mucinas son sustancias que contienen hidratos de carbono y que están presentes en numerosas plantas, aunque a menudo en cantidades tan pequeñas que no permiten su aprovechamiento. Las mucinas se inflan al mezclarlas con el agua, dando una masa mucilaginosa parecida al engrudo, que se extiende a modo de una delgada capa protectora sobre las mucosas irritadas, calmándolas y resguardándolas frente a nuevas irritaciones, como sucede en las inflamaciones de la faringe y la laringe (por ejemplo raíz de malvavisco) o en las mucositis de los órganos digestivos (por ejemplo semillas de lino).

			La capacidad de hincharse de las semillas de lino permite su empleo como laxante: debido a su aumento de tamaño, presionan contra las paredes del intestino y estimulan su movimiento cuando está atascado.

			Vitaminas, minerales y elementos vestigiales

			En una visión de conjunto de los componentes vegetales más importantes no pueden faltar las vitaminas, los minerales y los elementos vestigiales. Son imprescindibles para nuestro cuerpo como elementos estructurales básicos de los tejidos, las células, los enzimas y las hormonas, así como para nuestro sistema inmunológico.

			Influyen, además, sobre el funcionamiento de nuestros órganos y sobre el equilibrio hídrico. Algunas plantas muestran concentraciones especialmente altas de algunas vitaminas o grupos de ellas. En el germen de trigo y en las hojas verdes encontramos, por ejemplo, concentraciones altas de la vitamina E; en las semillas, las legumbres, las nueces y las plántulas de cereal, una gran cantidad de vitaminas del grupo B. La vitamina C (ácido ascórbico) aparece sobre todo en los cítricos, pimientos, escaramujos y otras frutas y verduras. La mayoría de los minerales están presentes en todas las plantas medicinales. Así el hierro en la ortiga; el calcio y el magnesio en el hinojo; el hierro y el magnesio en el escaramujo. Las tisanas de plantas medicinales con uno de estos componentes pueden utilizarse de manera específica para los estados de anemia y cuando existe gran necesidad de esos minerales. También los zumos y jugos frescos, con su combinación de vitaminas y minerales, son curativos.

		

	
		
			Una hierba para cada enfermedad
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			Existe una hierba para cada problema –precisamente hoy en la época de la medicina de alta tecnología, se están redescubriendo las plantas medicinales como un remedio casero acreditado desde antiguo–. Resulta muy sencillo aliviar o curar con medios naturales las enfermedades leves o los pequeños inconvenientes. La fitoterapia es una forma de tratamiento con medicamentos de origen vegetal. Incluye lo mismo alcaloides de efecto muy intenso que sustancias vegetales de acción más suave, siendo la aplicación en forma de una tisana especialmente adecuada para el autotratamiento. Lo que actúa es la suma de todas las sustancias contenidas en una planta. Las plantas medicinales incrementan las defensas del propio cuerpo y estimulan el metabolismo, son diuréticas, antiinflamatorias y antibióticas. A menudo algunas de ellas retinen varios efectos curativos.

		

	
		
			Trastornos de las vías respiratorias

			Limpieza de las vías respiratorias

			Cada vez que se respira, llega a los pulmones aire mezclado con oxígeno, pasando a través de la nariz, la garganta, la laringe, la tráquea y los bronquios. La mucosa de estos órganos respiratorios calienta el aire inspirado, lo humedece y lo limpia. A través de los alveolos pulmonares el oxígeno, esencial para la vida, llega a la sangre y desde allí a cada una de las células de nuestro cuerpo. A la inversa, el dióxido de carbono, que es un producto residual del metabolismo, se elimina con el aire espirado. La mucosa de las vías respiratorias reacciona ante el polvo y otras sustancias perjudiciales aumentando la secreción de mucílagos. En su superficie se encuentran multitud de pequeñas vesículas que empujan hacia el exterior las partículas de polvo englobadas en la mucosidad. La tos es expresión de un refuerzo de esta función autodepurativa, un reflejo con cuya ayuda nuestro cuerpo intenta, mediante una brusca expulsión de aire, volver a liberar las vías respiratorias de, por ejemplo, polvo, restos de alimentos o bebidas. El estímulo de la tos se produce también para eliminar el exceso de mucosidad, que se forma cuando los bronquios enferman.

			La calidad del aire que respiramos ha empeorado a consecuencia de los gases de los coches y de la contaminación atmosférica de origen industrial, de modo que las funciones de defensa de las mucosas se encuentran sobrecargadas. Por ese motivo, las inflamaciones de las vías respiratorias, con catarros y tos, pero también con afecciones crónicas de los bronquios y de los senos nasales, así como enfermedades alérgicas del tipo de la fiebre del heno y el asma bronquial, se han vuelto más frecuentes.

			Eficaz para pulmones y bronquios

			El ejercicio físico, el aire fresco y una buena alimentación refuerzan los pulmones, los bronquios y todo nuestro cuerpo en general. También tienen un efecto reforzante el consumo de ajo, tomillo y salvia como complemento en sopas y ensaladas.

			La tos y el catarro se producen por lo general dentro del marco de un enfriamiento o de una gripe. En este caso, alterne la tisana contra la tos con las infusiones sudorativas descritas, que incrementan las defensas del organismo. Para la fiebre debería descansar, a ser posible ayunando durante dos o tres días con tisanas y aplicándose envolturas frías en las pantorrillas. Si no hay un aumento de temperatura, son de utilidad los vahos de pies, un baño completo y eventualmente una envoltura torácica caliente con flores de heno o un sinapismo (¡pero de breve duración, pues existe peligro de quemaduras en la piel!). También puede inhalarse aceite de tomillo, de eucalipto o de menta piperita.

			
				
					[image: ]
				

			

			Para la bronquitis crónica resulta asimismo indicado el empleo de plantas que contengan aceite de mostaza como son los berros, la capuchina, el rábano rusticano, la cebolla y el ajo.

			Con todo tipo de tos deberá evitar cualquier fuente de irritación adicional, como son las habitaciones llenas de humo o las comentes de aire. Procure respirar, además, aire fresco y que este presente una humedad suficiente. Deje evaporar agua en la calefacción o adquiera un humectador de ambiente. Consuma gran cantidad de bebidas calientes y tisanas para la tos endulzadas con miel, distribuidas a lo largo de todo el día en sorbos pequeños, con objeto de humedecer las mucosas. Tome al mismo tiempo gran cantidad de vitamina C, por ejemplo en forma de limón o espino amarillo. Puede colocar en la habitación recipientes para evaporación con aceite de eucalipto, de pino o de abeto. Los pinos y los abetos contienen toda una serie de principios activos curativos para nuestros bronquios. Por la noche deberá frotarse el pecho con un bálsamo bronquial de los que se encuentran en el comercio. Con ello se consigue aumentar el riego sanguíneo y se inhalan los constituyentes (¡de todas las maneras, cuidado con las pomadas que contienen mentol o alcanfor cuando se emplean en lactantes y niños pequeños!).

			Si la tos dura más de tres semanas, consultar a un médico o un naturópata. En caso de bronquitis crónica, la tisana deberá utilizarse como máximo durante cuatro semanas, ya que después perder efectividad.

			Plantas medicinales con mucílagos

			Las plantas medicinales que contienen mucílagos son importantes al comienzo de un enfriamiento agudo, cuando el propio cuerpo no ha producido todavía estas sustancias. Calman las vías respiratorias inflamadas y alivian los estados de irritación aguda.

			Raíz de malvavisco:

			La raíz de malvavisco es rica en mucílagos (del 10 al 20%), que se extraen en frío. La raíz se utiliza en las inflamaciones agudas de las vías respiratorias superiores con tos seca, pero también alivia los trastornos de estados irritativos crónicos en el asma y los enfisemas pulmonares (hinchamiento excesivo de los pulmones).

			
					Se ponen 2 cucharaditas en 1 taza de agua para extracción en frío, se deja reposar de 8 a 10 horas y se bebe 1 taza varias veces al día. Otro modo de extracción para el malvavisco es la decocción. En este caso se obtiene más almidón, lo cual resulta ventajoso cuando la tisana se va a utilizar para gargarismos. Para el té contra la tos, por el contrario, se necesitan sobre todo los mucílagos.

			

			
				
					
				
				
					
							
							Plantas medicinales contra la tos y la bronquitis

							Numerosas plantas medicinales están indicadas para aliviar las dolencias de las vías respiratorias. A menudo reúnen en sí diversos efectos:

						
					

					
							
							
									Las plantas medicinales que contienen mucílagos sirven como protección para la mucosa inflamada.

									Las plantas medicinales antiespasmódicas alivian los ataques de tos.

									Las plantas medicinales que contienen saponina disuelven las mucosidades densas que provocan la tos y hacen más fácil su expulsión. Dependiendo de que se trate de tos irritativa, tos espasmódica o una tos con mucosidades densas, se necesitan distintas plantas medicinales.

							

							El carácter de la tos cambia también a menudo en el curso de la enfermedad, lo que hace necesario el empleo de una planta medicinal distinta.
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