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  Tanto si se trata de un dolor de cabeza, un mareo o un dolor de garganta, unos remedios naturales sencillos producen rápidamente una mejora asombrosa. ¿Sabía usted, por ejemplo, que puede combatir eficazmente un resfriado con una bebida oriental de jengibre y un baño de pies a temperatura creciente?


  En esta guía se presentan remedios naturales para más de cien enfermedades.


  Con remedios Kneipp, fitoterapia y remedios caseros se pueden controlar rápidamente, de forma duradera y a buen precio muchos dolores.
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Prólogo



  Cada vez hay más y más personas que procuran resolver por sí mismas sencillos dolores ordinarios. Debido a que hoy se dispone de menos presupuesto para la salud, los tratamientos preventivos y sin complicaciones, pero a la vez eficaces, son cada vez más importantes. A tal efecto, este libro puede hacer una pequeña contribución. Con medios increíblemente sencillos, que no cuestan nada o muy poco, se pueden controlar muchos dolores inofensivos. A menudo, estos remedios también pueden servir para ganar tiempo hasta la visita del médico o un médico naturista.


  


  Salud para impacientes


  ¿Es usted una de esas personas que tienen poco tiempo, pero que aun así valora los tratamientos naturales? Este libro se lo pone fácil. No contiene mezclas para infusiones costosas ni remedios complicados cuya preparación y aplicación exigen un gran esfuerzo; tampoco tienen que ver con elevadas facturas de farmacia o un almacenamiento a gran escala: se trata de remedios naturales rápidos, seguros y baratos.


  


  Límites del autotratamiento


  Este libro ayuda al autotratamiento, pero también explica sus límites. Sin embargo, si a pesar de un cuidadoso tratamiento los dolores persisten o incluso empeoran, se debería visitar a un médico o un médico naturista. No demore mucho la visita a un médico; piense que detrás de dolores aparentemente inofensivos se pueden esconder enfermedades graves. Un pronto tratamiento médico por un especialista puede impedir que una pequeña molestia se convierta en un dolor crónico. Incluso cuando una enfermedad aparece de repente y cursa con dolores severos, debería usted consultar a un médico o a un naturópata.


  


  Remedios sencillos con un efecto grande


  La recopilación de las recetas y trucos que encontrará en este libro tiene su historia. Los he ido reuniendo y probando durante mucho tiempo. Durante más de veinte años me he dedicado a los remedios naturales. Muchas recetas fueron transmitidas durante generaciones en mi familia. Otros remedios me los traje de mis viajes o los conocía a través de mis profesores y profesoras.
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1. Enfermedades y dolores: las mejores recetas y remedios naturales



  


  
1.1. Sistema inmunológico



  
1.1.1. Fiebre



  La fiebre aparece cuando existe infección. No se trata de una enfermedad por sí misma, sino de un mecanismo de defensa de nuestro cuerpo frente a agresores externos (bacterias y virus). Por esta razón, no se debería combatir prematuramente la fiebre y la consecuente necesidad de reposo y descanso.


  La divisa reza beber mucho. En el caso de fiebre la necesidad de líquidos se eleva notablemente: por cada subida de un grado de temperatura el cuerpo necesita alrededor de medio litro más de líquido.


  


  Fricciones frías


  Un clásico del tratamiento de la fiebre son las envolturas frías. Lo más sencillo consiste en realizar fricciones con agua fría: para ello se frota el cuerpo sobrecalentado con una manopla de baño, se seca bien y se mete uno en la cama. Con el sudor se elimina la fiebre.


  


  Temperatura corporal y fiebre


  


  


  
    
      
        	
          36,0 a 37,5 ºC =

        

        	
          temperatura normal

        
      


      
        	
          37,6 a 38,0 ºC =

        

        	
          temperatura alta

        
      


      
        	
          más de 38,0 ºC =

        

        	
          fiebre

        
      


      
        	
          más de 39,0 ºC =

        

        	
          temperatura alta

        
      

    
  


  


  
1.1.2. La fiebre en niños pequeños



  Pies y manos frías significan que la fiebre todavía está subiendo. En cambio, pies y manos calientes indican que la fiebre ha llegado a su punto más elevado.


  


  Cataplasmas para los pies


  Un truco para los más pequeños: colocar patata cruda rallada con la piel en las plantas del pie y sujetar con los calcetines.


  


  Baño de enfriamiento


  Un baño de enfriamiento (para niños a partir de un año de edad) en casos de fiebre alta tiene a menudo un efecto mejor que una envoltura: llenar la bañera de agua y colocar con cuidado el niño pequeño en ella. La temperatura debería ser un grado más fría que la temperatura corporal del niño. Dejar correr el agua fría hasta que esté tibia (alrededor de 30 ºC). Duración: de 5 a 7 minutos. Luego se seca al niño y se lo mete en la cama. Solo hay que hacerlo si el estado general es bueno y nunca contra la voluntad del niño.


  


  
1.1.3. Propensión a la infección/inmunodeficiencia



  Se comienza la mañana con estrés: uno se levanta tarde y se sale de casa sin desayunar. La mala alimentación, la falta de ejercicio y las fuertes cargas como el estrés favorecen en los adultos la aparición de reiterativas infecciones. Las medidas que se explican a continuación ayudan a reforzar el sistema inmunológico.


  


  Estímulo del sistema inmunitario


  Masajear durante un tiempo largo, varias veces al día, el punto de energía llamado “zanja curvada” (punto del intestino grueso 11). Para ello, doble un codo, agarre con la otra mano en los dos extremos laterales del pliegue y realice un masaje suave. Este masaje estimula el sistema inmunológico y combate la propensión a las infecciones.


  


  Estímulo del timo


  Este ejercicio procede de la kinesiología: cada mañana propine unos golpes en el esternón durante varios minutos. Con estos golpes se estimula el timo.


  El timo se encuentra detrás del esternón. Esta glándula crece hasta la pubertad, luego involuciona poco a poco. Forma parte del sistema inmunológico y produce una sustancia que estimula la formación de glóbulos rojos.


  


  Trucos complementarios


  


  
    	!Afuera, haga el tiempo que haga¡ Muévase y respire aire fresco.


    	Las duchas escocesas (ver epígrafe Duchas escocesas y otras aplicaciones) fortalecen el sistema inmunológico.


    	
Alimentación: la vitamina C refuerza la labor de los fagocitos que eliminan las bacterias (se encuentra en la grosellas, cítricos, pimientos, etc.). El cinc también influye en el sistema inmunológico. Se presenta en la carne, pescado, dátiles, productos lácteos y huevos.


  


  


  


  
1.1.4. Resfriados en caminatas



  ¿Nota su cuello irritado? ¿Los colegas que le rodean tosen y estornudan? En los puntos álgidos hay que hacer algo inmediatamente para que el enfriamiento pase sin dejar huella.


  


  Baño de pies a temperatura creciente


  Un baño de pies a temperatura creciente hace a veces verdaderos milagros: llenar un recipiente con agua caliente. La temperatura inicial es de unos 35 ºC y en un lapso de 20 minutos se va añadiendo agua hasta alcanzar los 40 ºC. Luego se secan los pies. No realizar estos baños en caso de de enfermedades venosas.


  


  Bebida de jengibre


  Procede de la medicina tradicional china: rallar raíces de jengibre frescas, calentar con el zumo de un limón y media taza de agua, endulzar con miel y tomar a pequeños sorbos y poco a poco lo más caliente posible.


  Meterse luego en la cama y taparse bien, preparar alguna bebida y a la mañana siguiente se levantará (ojalá) sano y en forma.


  


  Truco complementario


  Para no infectar a otras personas no hay que toser o estornudar en la mano, sino en el brazo o en la manga. Los que tosen en las manos propagan los virus en cada apretón de manos.


  


  
1.1.5. Infección gripal



  Ciertamente, los resfriados son inocuos, pero los síntomas pueden resultar realmente molestos. Se puede prescindir de los pelotazos químicos: con unos remedios sencillos se pueden aliviar notablemente o incluso eliminar los síntomas.


  


  Beneficios de la sal


  Las inhalaciones de vapor de sal liberan las vías respiratorias, descongestiona las mucosas y  humedecen la nariz y la faringe: diluir 1 cucharada sopera de sal marina en 1 litro de agua caliente, poner la cabeza sobre el recipiente e inhalar profundamente el vapor. Cubrir la cabeza y los hombros con una toalla. Duración: de 7 a 10 minutos de dos a tres veces diarias.


  


  Vitamina C


  El cuerpo necesita vitamina C: de 2 a 3 gramos diarios en forma de alimentos ricos en vitaminas como cítricos, grosellas, zumos de fruta recién exprimida, pimientos y perejil. La vitamina C en polvo (ver epígrafe 4.2.2. Vitamina C en polvo) aumenta las defensas corporales.


  


  
1.1.6. Tos



  Existen diferentes clases de tos: al comienzo de un resfriado tenemos ataques de tos seca que responden particularmente bien al vapor de agua  y a las inhalacioness (ver epígrafe Beneficios de la sal, más arriba). Luego se desarrolla frecuentemente una tos, llamada productiva, de esputos y mocos.


  


  Bebida curativa rusa


  La cerveza caliente tomada por la noche alivia la tos. Calentar  250 ml de de cerveza con dos cucharadas de miel y beber lo más caliente posible. Por cierto, no tiene tan mal sabor como se pueda decir por ahí.


  


  Acupresión


  En los hoyuelos del margen superior del esternón se encuentra el punto de energía llamado “chimenea del cielo” (Vaso de la concepción 22). Se presiona varias veces al día con la uña.


  


  
1.1.7. Bronquitis



   La inflamación de las mucosas bronquiales se debe la mayoría de las veces a virus y aparece como consecuencia de infecciones gripales o por otros factores externos como el humo del tabaco. Tratamiento calmante para los bronquios:


  


  Envoltura para bronquios


  Este receta antigua del famoso médico romano Dioscórides libera los bronquios:  diluir 1 cucharada pequeña de miel, 1 cucharada pequeña de sal marina y 1 cucharada pequeña de vinagre de manzana en 1 litro de agua caliente, empapar un paño en esta preparación, escurrir y colocar sobre el pecho. Tapar con una toalla y una manta.


  


  Inhalación de vapor de sal y limón


  Diluir 1 cucharada pequeña de sal marina con 2 cucharadas pequeñas de zumo de limón recién exprimido y varias gotas de aceite (girasol) en un litro de agua caliente. Inhalar tres veces al día.


  


  
1.1.8. Dolor de garganta



  Tan pronto como comienza a picar el cuello, llega el momento de tomar medidas, pues un dolor de garganta significa a menudo el anuncio de una infección gripal. Varios remedios:


  


  Gárgaras con una solución salina


  Un enjuague de cuello con una solución marina al 1% (una cucharada pequeña de sal en un vaso de agua) o con agua y limón (el zumo de un limón recién exprimido diluido en un poco de agua) desinfecta y reduce la inflamación. Gàrgaras de 1 minuto tres veces al día.


  


  Compresa de cuello


  La compresa de grasa es una vieja y original receta de la medicina popular. Se ponen de 2 a 3 cucharadas soperas de manteca de cerdo en un paño y se envuelve el cuello con esta compresa. Para proteger la ropa se cubre con otro paño.


  También útil:  sumergir un paño en 125 ml de vinagre de frutas y colocarlo alrededor del cuello. Encima se coloca un paño seco y una bufanda de lana.


  


  
1.1.9. Ronquera



  La ronquera se debe a una sobrecarga de las cuerdas vocales o a un resfriado. La presencia en un espacio de fumadores es veneno para las cuerdas vocales. Si no tiene otra cosa en su vivienda: beba leche caliente con miel. Esto calma las mucosas afectadas.


  Contra la ranita que tenemos en el cuello funciona bien el llamado “adulador de la garganta”: diluya 1 cucharada pequeña de canela en 200 ml de agua caliente y deje reposar 15 minutos. Luego tomar caliente a pequeños sorbos; si conviene se endulza con miel.
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