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Debido a la compleja integración de imágenes y texto, este eBook de DK se ha formateado para que conserve el diseño de la edición impresa. En consecuencia, todos los elementos están ﬁjos, pero se pueden ampliar fácilmente pellizcando con dos dedos. Para visualizar bien las páginas giradas, bloquee antes la rotación de la pantalla en su dispositivo.Si visualiza este eBook en un teléfono móvil, se recomienda el modo vertical. Si lo hace en una tableta o en una pantalla más grande, el modo horizontal le permitirá ver juntas las páginas enfrentadas (vista de dos páginas).Sobre este eBook







[image: background image]








[image: background image]


Andrew ChevallierGuía práctica de remedios  caseros para cuerpo y mentePlantas 

medicinales








[image: background image]


Introducción 61 

Malestar físico

 

162Saludy enfermedad

 

243 Cuidado y 

sanación 

424Tratar dolencias

comunes

 

56























[image: background image]


5 

Plantas medicinales

 

1646Saber usar las  

plantas medicinales

 

220 Consultar a un especialista 246Lecturas 246Índice de plantas 247Índice 248Agradecimientos del autor 256



























[image: background image]


6  Introducción 

Las plantas medicinales se usan para sanar desde tiempos inmemoriales.  En la naturaleza encontramos miles de plantas capaces de aliviar dolencias  y restaurar la salud y el bienestar. La tradición de transmitir los conocimientos  sobre plantas medicinales de una generación a otra es hoy algo excepcional.  Estos conocimientos nos llegan a través de los libros o de internet, y todos  los años aparecen estudios nuevos que mejoran nuestros conocimientos sobre  ellas y sus posibles aplicaciones. El problema es que no suele haber nadie  cerca que nos dé el asesoramiento y el apoyo necesarios para usar estas  plantas medicinales con conﬁanza y de forma adecuada. Este libro pretende llenar ese vacío y proporcionar el asesoramiento y el apoyo que te permita tratar con estas plantas de forma segura y eﬁcaz los problemas cotidianos de salud. Se trata de un libro eminentemente práctico para usar cuando las dolencias leves o los percances familiares lo requieran. Por eso te ofrece instrucciones precisas para curar o aliviar más de 100 dolencias comunes: problemas cotidianos como cortes, rasguños, dolor de cabeza y de garganta; problemas de salud emocional como la ansiedad, la irritabilidad y el estrés, y dolencias más graves o crónicas como la artritis, la cistitis, la hipertensión y el herpes zóster. Cuidar de uno mismo, o de otra persona, no es una tarea fácil; exige tiempo, compromiso y constancia. Este libro te ayudará a entender el malestar físico y lo que se esconde tras él. Si identiﬁcas los síntomas y los pones en contexto, y comprendes qué hace falta para que se produzca la curación y la recuperación, tendrás más posibilidades de encontrar un tratamiento natural eﬁcaz para lograr la recuperación y reencontrarte con la salud y el bienestar. En el libro encontrarás sugerencias sencillas para mejorar el equilibrio y la salud emocional, que es fundamental para disfrutar de un buen estado de salud física, y consejos para aliviar la ansiedad y la angustia que suelen acompañar los problemas de salud.Plantas medicinales, de todas formas, es solamente un libro, y por ello no puede sustituir los consejos y el tratamiento proporcionados por un profesional médico experimentado. Si tú o alguien a quien estás cuidando está gravemente enfermo o si no te sientes capaz de cuidar de ti mismo o de otra persona, pide ayuda a un profesional. Ver Malestar físico (pp. 16-23).
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9APRENDE A USAR LAS PLANTASMEDICINALESPuedes usar este libro como se han usado siempre este tipo de obras, es decir, acudir a él cuando lo necesites para buscar el remedio que alivie tu dolencia. El libro es una guía de referencia que relaciona síntomas y dolencias con plantas concretas, y que ofrece información detallada sobre combinaciones de plantas medicinales, la mejor forma de usarlas, la dosis adecuada y las precauciones que debes tener en cuenta. Los tratamientos recomendados en el capítulo 4, por ejemplo para las náuseas, pueden consultarse junto a las descripciones del capítulo 5, lo que te permitirá ampliar tus conocimientos sobre el uso de plantas medicinales.Busca la dolencia en el capítulo 4: «Tratar dolencias comunes». Toma nota de los remedios que se sugieren, que en el caso de las náuseas son principalmente la manzanilla, la lavanda, la hierbabuena y el jengibre. Todas las plantas se describen en el capítulo 5. Allí encontrarás más información sobre las dolencias que puedes tratar con ellas, las mejores formas de tomarlas y las dosis. Verás que no todas las plantas de los remedios del capítulo 4 aparecen en el capítulo 5. En tal caso aparecen en cursiva. En la p. 248 encontrarás un índice con todas las plantas ordenadas alfabéticamente por su nombre común, así como su nombre cientíﬁco, para evitar posibles confusiones cuando las compres.Leer el libro de principio a ﬁn te dará un amplio conocimiento de las plantas medicinales, información detallada de posibles tratamientos y de las plantas medicinales clave, así como asesoramiento sobre el uso y la preparación de los remedios y cómo lograr que sean seguros y eﬁcaces. Aumentarás tus conocimientos sobre plantas medicinales y te sentirás lo suﬁcientemente seguro para usarlas de forma habitual.Si preﬁeres leer las distintas secciones cuando te parezcan relevantes o de interés, tus conocimientos sobre las plantas medicinales irán creciendo como una especie de mosaico. En la medida de lo posible, he tratado de dar la misma importancia a la experiencia de estar enfermo que a la descripción de la enfermedad y de sus síntomas, ya que creo que de ese modo es más fácil lograr un tratamiento eﬁcaz. El capítulo 6, «Saber usar las plantas medicinales», te enseña a preparar tus propios remedios e incluye instrucciones para usarlas de forma segura y eﬁcaz. También encontrarás recomendaciones sobre lo que debe contener tu botiquín de plantas medicinales y una lista con las mejores plantas medicinales para cultivar en casa, ya sea en el jardín, en un balcón o en el alféizar de una ventana. Así podrás cultivar, preparar y usar tus propios remedios. 
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SEGURIDAD Y EFICACIALas investigaciones cada vez más numerosas de los últimos 40 años han demostrado que las plantas medicinales, especialmente aquellas que se usan desde hace mucho tiempo, tienen un enorme valor terapéutico. Plantas como el ginkgo, el ginseng coreano y la hierba de San Juan  se han convertido en remedios de uso corriente y su valor como medicamentos ha sido validado cientíﬁcamente. Todas las plantas recomendadas en este libro han sido objeto de estudio, pero su eﬁcacia como medicamentos todavía no ha sido totalmente probada por la ciencia. Aun así, plantas como la ortiga y la hoja de olivo se usan como eﬁcaces remedios tradicionales desde hace miles de años y tienen un perﬁl de seguridad extremadamente alto. A medida que nuestro conocimiento colectivo sobre la acción de una planta dentro del cuerpo crece, más clara es la visión que tenemos sobre su actuación como medicamento y la mejor forma de usarla terapéuticamente.    En el caso de las plantas medicinales, la eﬁcacia de un remedio depende de la calidad de los ingredientes, del tipo de preparación,  es decir, infusión, tintura o polvo, y de la dosis. Todo ello es de gran importancia. Si la materia prima utilizada es de mala calidad, si las hierbas se tratan de un modo inadecuado o si tomas una dosis equivocada, la eﬁcacia del remedio, y probablemente también su seguridad, puede verse comprometida. En otras palabras, con las plantas medicinales la calidad es esencial.
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     11Encontrarás todos los consejos y la información que necesitas para comprender las cuestiones relacionadas con la calidad en el capítulo 6: «Saber usar las plantas medicinales». Todos los tratamientos que se sugieren en el libro incluyen la dosis recomendada. Por su parte, el capítulo 5, «Plantas medicinales», enumera los mejores preparados y  la dosis recomendada para cada planta. La calidad no suele ser un problema en el caso de productos manufacturados, ya que han tenido que pasar un estricto control de calidad, pero no todos los productos manufacturados son exactamente lo que aﬁrman ser. La adulteración  es más frecuente de lo que debería, sobre todo en aquellos productos que usan plantas medicinales más costosas. En el capítulo 6 encontrarás sugerencias sobre cómo conseguir productos de buena calidad. Todas las plantas recomendadas en este libro son seguras si se usan correctamente; muchas de ellas, como el jengibre y el romero, son especias conocidas e ingredientes alimenticios. Si se utilizan bien, el riesgo de sufrir efectos secundarios es mínimo. En circunstancias excepcionales, puede darse algún efecto secundario, normalmente un leve dolor de cabeza, algún trastorno digestivo o diarrea. Dichos síntomas casi siempre desaparecen al interrumpir el tratamiento. El alivio de los síntomas puede tardar más con las plantas medicinales, aunque hay razones para pensar que tienen como resultado una recuperación que suele ser más duradera. En los capítulos 5 y 6 se ofrece información detallada sobre las precauciones que hay que tener en cuenta y el uso seguro de cada una de las plantas medicinales.
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     13IMPACTO MEDIOAMBIENTALLas plantas medicinales, como todas las plantas autóctonas, forman parte intrínseca de la naturaleza. Hasta hace relativamente poco, la mayoría de las plantas medicinales se recogían en los prados, bosques y montañas de la zona. Cuando se recoge una planta a pequeña escala para uso personal y dentro de la comunidad, la población de plantas autóctonas queda protegida, ya que a la comunidad le interesa garantizar su supervivencia. Sin embargo, cuando las plantas medicinales se recogen con ﬁnes comerciales y sin control, algunas de dichas plantas pueden verse amenazadas hasta el punto de estar en peligro de extinción. Plantas como la equinácea, que antiguamente abundaba en las praderas, son difíciles de encontrar en la naturaleza debido a la sobreexplotación comercial. Pero, paradójicamente, las especies de equinácea son ahora habituales como plantas de jardín.  Se trata de un asunto complejo con una larga historia. Por ejemplo, cuando se produjo el primer caso de extinción del que se tiene constancia de una planta medicinal, el silﬁo, un miembro de la familia de las zanahorias, en el siglo i d. C., plantas y especias como la canela y el clavo llevaban comercializándose unos 3000 años.Actualmente, la mayoría de las plantas medicinales se cultivan con ﬁnes comerciales y ya no se recogen en la naturaleza. Cuando adquieras plantas secas y remedios manufacturados, compra los que hayan sido cultivados orgánicamente o tengan certiﬁcación de cultivo sostenible. Las plantas medicinales recogidas en la naturaleza de un modo sostenible deben estar certiﬁcadas como tales. Muchas plantas medicinales, como el cohosh negro y la rodiola, sigue amenazadas por la sobreexplotación.La forma más sostenible es, sin duda, cultivarlas orgánicamente uno mismo en el jardín, patio o balcón, y recolectarlas para su uso, frescas  o secas. Eso no solo minimiza su impacto ambiental, sino que además sustenta la vida de los insectos y mejora la calidad del suelo. Algunas plantas, como la melisa y el tomillo, resultan especialmente atractivas para las abejas y las mariposas.
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14 SANACIÓN YPLANTASMEDICINALESNuestras vidas están interrelacionadas con el mundo de las plantas de inﬁnidad de formas. Al igual que los animales, nuestro sustento depende directa o indirectamente de las hojas, raíces, semillas y frutos que nos da  la naturaleza. Las plantas constituyen asimismo una fuente básica para la medicina, los materiales de construcción, los tejidos, la ropa, etcétera. Todas estas conexiones con el mundo vegetal son de índole práctica, todas tienen un propósito. Este libro es un ejemplo más de dicha interrelación.Pero existe una forma de relacionarse con el mundo de las plantas que no es intencional, que implica tanto la cabeza como el corazón. La belleza de un girasol, el perfume de la madreselva una mañana estival, el crudo frío  de un bosque en invierno, todas esas conexiones, esos placeres, enriquecen nuestra vida y nos abren al poder curativo de la naturaleza. Los pacientes de los hospitales se recuperan antes si pueden ver árboles  y plantas por la ventana. Estar en un jardín rodeado de plantas o en un bosque entre los árboles apacigua la mente y proporciona una sensación  de satisfacción sosegada. Abrirse a esta faceta del mundo de las plantas  no forma parte intrínseca de la medicina a base de plantas, pero la próxima vez que te sientes a tomar una infusión o te tragues una cápsula o un comprimido a base de hierbas, recuerda de dónde procede. 







[image: background image]








[image: background image]








[image: background image]


Malestar 

físico

En este capítulo encontrarás información sobre los signos  y síntomas clave asociados  con enfermedades graves. Cuando te encuentres mal, pregúntate si los síntomas  son lo bastante preocupantes para acudir al médico o si puedes tratarte tú mismo  de un modo seguro. 1
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18    MALESTAR FÍSICOMalestar físico 

A veces no es fácil evaluarlo, ya que abarca desde el malestar leve propio de un herpes labial o una úlcera bucal hasta enfermedades mortales. Los síntomas pueden  ser difíciles de interpretar y decidir qué hacer puede ser todo un reto.Cuando nos sentimos mal tenemos que lidiar con síntomas desagradables no deseados y con la ansiedad que genera la falta de diagnóstico. Este libro pretende ayudarte a considerar con calma y de forma fundamentada los síntomas de tu dolencia, y a decidir la mejor manera de cuidarte y tratarte con plantas medicinales, disipando la ansiedad y logrando una rápida recuperación. Dado que se trata de un libro de autoayuda, es importante recalcar que puedes tratarte a ti mismo, pero solo hasta  cierto punto. Dentro del malestar físico existe una línea que no siempre está clara entre los problemas de salud que pueden tratarse en casa  y aquellos que son más graves y requieren la intervención de  un profesional, ya sea por sentido común o porque se trata de una emergencia. Este capítulo analiza los signos y síntomas que son potencialmente preocupantes y enumera las señales de alarma que deben preocuparnos e indican que nosotros o alguien a nuestro cargo ha cruzado dicha línea y podría estar gravemente enfermo. Si descubres que tienes síntomas de los enumerados en el apartado «Señales de alarma» (pp. 22-23) o te sientes muy enfermo, quizá puedas tratar el problema tú mismo, pero es mucho mejor y más reconfortante contar con alguien experimentado que te examine y te dé la información y el tratamiento que necesitas.En el caso mucho más probable de que tus síntomas sean leves o moderados, y disten mucho de ser el principio de una enfermedad grave, puedes, si lo deseas, pasar al capítulo 2: «Salud y enfermedad». En él se analizan los factores clave que inﬂuyen en la salud y también  se ofrecen sugerencias sobre los posibles remedios y tratamientos a  base de plantas medicinales. 
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PRINCIPALESSIGNOS Y SÍNTOMASLa mayoría de las personas han experimentado los signos y síntomas analizados aquí en algún momento de su vida. Son importantes porque, si no se examinan o controlan, pueden dar pie a enfermedades graves o mortales. Así, pues, debes estar pendiente si se producen.Por lo general, la ﬁebre es un signo positivo. Aparece cuando el termostato del cuerpo alcanza una temperatura más alta de lo normal, usualmente en respuesta a una infección vírica o bacteriana. La ﬁebre permite que el metabolismo del cuerpo trabaje más rápido, acelerando los distintos aspectos de la función inmune, estimulando la sudoración  y acortando el tiempo necesario para la recuperación. Si estás a más de 39 ºC, métete en la cama, bebe mucho líquido, obsérvate y toma remedios suaves. Si la temperatura supera los 40 ºC, o si la ﬁebre dura más de 3 días, contacta con tu médico. Para bajar la ﬁebre, envuélvete el cuerpo con toallas húmedas o date un baño con agua fría. Las compresas empapadas en vinagre estimulan la sudoración. +Ver Resfriados y gripe (p. 103)  FIEBRE
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20 MALESTAR FÍSICOEl dolor desempeña un papel protector. Un dolor intenso repentino o un dolor crónico constante, por ejemplo en el pecho, requiere atención médica urgente. El dolor puede experimentarse lejos de la zona que lo produce (se conoce como dolor referido), lo que hace que cueste más de interpretar. En los casos de dolor leve o moderado, tener cierta idea del tipo de dolor y de los factores que lo causan ayuda a identiﬁcar la forma de aliviarlo y tratarlo. +Ver Comprender el dolor (p. 40)Los problemas respiratorios van desde una disnea leve hasta una diﬁcultad severa para respirar. Los leves debidos a un catarro fuerte, una ansiedad aguda o una infección vírica, pueden tratarse eﬁcazmente con plantas medicinales. Pero los graves, como el asma o determinados casos de covid-19, requieren un tratamiento inmediato. Si a ti, o a alguien a tu cuidado, le cuesta respirar o tiene una saturación de oxígeno baja (<94 %), consulta a un médico de inmediato. Puedes medir el nivel de saturación de oxígeno con un oxímetro de los que se colocan en la punta del dedo, aunque los signos de enfermedad son más importantes que las mediciones. +Ver Tos seca dolorosa (p. 106); Asma (p. 109)Esta respuesta del cuerpo expulsa el contenido del estómago y lo vacía. Si la causa es una infección o una intoxicación, tras la desagradable experiencia de vomitar se suele experimentar alivio. Otras muchas dolencias, entre ellas la migraña y el mareo durante un viaje, también provocan vómitos, pero en este caso no suele experimentarse sensación de alivio tras la expulsión. Si tienes náuseas y vómitos reiterados sin una causa concreta, consulta a tu médico.  +Ver Náuseas y vómitos (p. 113)La diarrea suele producirse por un desequilibrio en la ﬂora intestinal (los microorganismos del tracto digestivo). Las heces frecuentes, blandas o líquidas se producen porque el intestino intenta eliminar irritantes y toxinas. Una diarrea aguda grave es peligrosa porque provoca una gran pérdida de ﬂuidos y deshidratación, sobre todo en niños. Precisa tratamiento médico inmediato. Si es más controlada debemos aumentar la ingesta de líquidos (2 litros de agua al día) para compensar la pérdida de ﬂuidos. Muchos factores (como el estado emocional y la sensibilidad alimentaria) VÓMITOSDIARREADOLORPROBLEMAS RESPIRATORIOS
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pueden inﬂuir en una diarrea crónica, que a menudo se diagnostica con el término comodín de síndrome de colon irritable (SCI).  +Ver Diarrea, soltura y urgencia (p. 118)El pulso y la frecuencia cardiaca varían en respuesta al ejercicio físico, la actividad y el estrés, para garantizar que el ﬂujo sanguíneo llega bien a los tejidos. En reposo, la frecuencia cardiaca (mejor la de la muñeca, que se conoce como pulso radial) suele ser de 60-80 latidos por minuto, según la condición física, y la media es de 72 latidos. Los atletas suelen tener una frecuencia cardiaca mucho más baja. Si en reposo es superior a 100 o inferior a 40, hay que estudiar la causa. Si tienes palpitaciones y tu ritmo cardiaco es irregular o muy acelerado, o si no te encuentras el pulso y te cuesta respirar, contacta de inmediato con tu médico.Una hemorragia externa causada por una herida debería cesar durante los 10 minutos siguientes si se presiona bien la zona. Si sigue sangrando de forma signiﬁcativa pasado ese tiempo o si ha habido una pérdida de sangre importante, busca ayuda médica de inmediato. El principal problema suele ser de coagulación, sobre todo en personas que toman anticoagulantes, o bien que esté afectado un vaso sanguíneo principal, en cuyo caso hay que recurrir a la cirugía para detener la hemorragia. Un sangrado menstrual abundante puede causar anemia y el sangrado menstrual descontrolado precisa tratamiento urgente. Una hemorragia interna puede pasar inadvertida; el sangrado en el tracto gastrointestinal puede producir heces inusualmente oscuras (melenas).   + Ver Cortes, rasguños y heridas leves (p. 71) y Sangrado menstrual abundante (p. 141)PULSOY RITMOCARDIACOHEMORRAGIA Y PÉRDIDADE SANGRE
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SEÑALES DE ALARMASi tienes uno o más de estos signos, contacta de inmediato con tu médico o con un centro hospitalario. +Fiebre de más de 39 ºC. +Dolor intenso de cualquier clase, incluido de espalda. +Hemorragia intensa por la nariz durante más de una hora. + Dolor persistente en un lado de la cabeza o dolor de cabeza que no mejora en 48 horas. +Depresión severa. +Pérdida de sensibilidad o de movimiento. +Diﬁcultad para respirar o dolor en el pecho. +Tos o ronquera que dura más de tres semanas. +Palpitaciones que duran varios minutos. + Desmayo o mareo acompañado de debilidad, entumecimiento  u hormigueo en cualquier parte del cuerpo. +Visión doble / trastorno visual. +Diﬁcultad para tragar. + Infecciones que no muestran signos de mejora o que empeoran tras tomar remedios a base de plantas medicinales. +Vómitos con sangre. +Sangre en las heces. +Dolor en los riñones. +Sangre en la orina. + Cambio signiﬁcativo o repentino en la menstruación, como sangrado prolongado y abundante o irregular. +Sangrado más de 1 año después del último periodo. + Reacción alérgica repentina, también tras tomar un remedio  a base de plantas medicinales.   +Inﬂamación articular signiﬁcativa o repentina, o de las piernas. +Bulto en el pecho. +Bulto en el testículo. +Huesos rotos o cualquier lesión que pueda necesitar rayos X. + Heridas, rasguños, hematomas, quemaduras, mordiscos y picaduras graves.
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 + Un lunar que ha cambiado de forma, tamaño o color, o que pica  o sangra. + Una llaga o furúnculo que no se cura, o inﬂamación bajo la piel  sin una causa clara. +Herpes zóster o posible herpes zóster.NiñosLos niños pueden enfermar muy rápidamente, pero suelen recuperarse igual de rápido. Si tu hijo tiene cualquiera de los signos o síntomas siguientes, contacta urgentemente con tu pediatra o tu centro hospitalario de referencia. +Diarrea o vómitos severos. +Fiebre superior a 39 ºC. +Fiebre con convulsiones. +Diﬁcultades para respirar. +Somnolencia inusual. +Llanto agudo.Durante el embarazoLograr un equilibrio saludable entre ignorar los posibles síntomas que se producen durante el embarazo y obsesionarse con ellos no siempre es fácil. Contacta de inmediato con tu médico o tu centro hospitalario si ocurre algo de lo siguiente. +Náuseas prolongadas que te impiden comer correctamente. +Vómitos frecuentes causantes de deshidratación. + Micción frecuente durante más de 3 días  (o acompañada de dolor durante 2 días). + Dolor de pecho acompañado de glándulas inﬂamadas bajo los brazos o con ﬁebre. +Retención de líquidos que no mejora tras 3 días.
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Salud y 

enfermedad

2

En este capítulo se analiza el funcionamiento del cuerpo, tanto cuando está sano como cuando está enfermo, y sobre todo los factores que fomentan la buena salud y la recuperación tras una enfermedad. También se ofrecen consejos prácticos para ayudarte a comprender los síntomas, e indicaciones para su tratamiento.
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Un buen estado de salud

Aquí se analizan los procesos psicológicos esenciales para conservar la salud y defender la integridad del cuerpo, y se ofrece un esbozo de los factores que suelen subyacer en la mala salud. Si comprendemos el funcionamiento de nuestro cuerpo, tanto en la salud como en la enfermedad, nos será más fácil encontrar tratamientos y remedios apropiados. Se incluye una lista con las plantas relevantes para cada sección. Tienes información más detallada en el capítulo 5: «Plantas medicinales».     CURACIÓNY REPARACIÓN DE TEJIDOSEl proceso curativo se divide en cuatro fases y para que la curación sea efectiva estas fases deben completarse en este orden: vasoconstricción, inﬂamación, proliferación y remodelación (ver página opuesta para el resumen de cada fase).Son muchas las plantas medicinales que pueden ayudar en cada una de las cuatro fases, controlando la inﬂamación, disminuyendo el riesgo de infección y favoreciendo una curación eﬁcaz. Algunas incluso pueden ayudar a reparar el tejido cicatrizado. Si trabajas con tu cuerpo y no le exiges un esfuerzo excesivo, te llevará menos tiempo curarte del todo.  + Plantas clave: Aloe vera, árnica, caléndula, camomila, gotu kola, hamamelis, llantén, consuelda
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Los vasos sanguíneos  se estrechan al máximo y dejan de sangrar, inician la coagulación y disminuyen las posibilidades de que se produzca una infección.Se forma el tejido cicatrizal que, si la curación es eﬁcaz, poco a poco adquiere la cualidad elástica y tensil de la piel sana.Produce calor, hinchazón  y dolor; la zona se inunda de células inmunitarias, como macrófagos, que neutralizan los residuos y combaten la infección. El tejido de granulación rico en células sanguíneas nuevas se asienta y empieza a formarse tejido cutáneo nuevo.VASOCONSTRICCIÓN INFLAMACIÓNREMODELACIÓNPROLIFERACIÓN
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INFLAMACIÓNLa inﬂamación es un proceso que implica una fuerte respuesta celular inmunitaria ante cualquier daño, toxina o infección que amenace la integridad del cuerpo. La inﬂamación neutraliza la amenaza, establece las bases para la formación de tejido nuevo y marca el inicio de las fases de curación para la total recuperación. Por desgracia, la inﬂamación no siempre logra una curación exitosa. Si la infección o la toxicidad no se tratan con eﬁcacia en la fase de inﬂamación aguda y siguen provocando una respuesta inmunitaria, el cuerpo puede quedar atrapado en un estado de inﬂamación crónica.  Si esta situación persiste, la actividad inmunitaria descontrolada puede prolongarse meses o incluso años y provocar una lesión. La inﬂamación crónica es un factor subyacente en muchas enfermedades graves, como la artritis reumatoide, la ﬁbromialgia, la psoriasis y algunos tipos de cáncer. Es también un factor clave en el proceso de envejecimiento.Ante una inﬂamación aguda, como en el caso de una pequeña herida, se requiere un tratamiento inmediato para:  + Limpiar la zona afectada y prevenir la infección; soportar y controlar la respuesta inﬂamatoria; y estimular tanto la proliferación celular como la remodelación, que llevan a la reparación de los tejidos. + Plantas clave: Aloe vera, árnica, caléndula, mirra, plátano,  árbol del té, consueldaEn caso de inﬂamación crónica, cuando el proceso curativo se ha detenido y se ha estancado en la fase inﬂamatoria, hace falta un enfoque distinto:  + Controlar y reducir la actividad inﬂamatoria, localmente y en todo el cuerpo; fomentar un funcionamiento inmunitario eﬁcaz y tratar la infección subyacente (si la hay); y estimular todos los aspectos del proceso curativo. + Plantas clave: Aloe vera, camomila, cúrcuma, regaliz,  corteza de sauce, ashwagandha, jengibreINFLAMACIÓN AGUDA INFLAMACIÓN CRÓNICA 







[image: background image]


SALUD Y ENFERMEDAD    29INFECCIÓN Y FUNCIÓNINMUNITARIANuestro sistema inmunitario es extraordinariamente complejo e implica una interacción equilibrada de muchos tipos distintos de glóbulos blancos, sistemas de señalización, controles y equilibrios. Su principal función es: +Combatir los patógenos y eliminarlos del cuerpo. +Detectar y eliminar las toxinas ambientales. +Eliminar las células dañadas y las cancerígenas.  La parte del sistema inmunitario que implementa los procesos inﬂamatorios vistos anteriormente actúa a modo de defensa general contra la infección, atacando y neutralizando toxinas y agentes infecciosos. El sistema inmunitario adaptativo, en cambio, produce anticuerpos que abordan y neutralizan virus y bacterias especíﬁcos, incluso si cambian con el tiempo.Las hierbas medicinales, como la equinácea y el ajo, mejoran el funcionamiento de ambas partes del sistema inmunitario y actúan como antiinﬂamatorios. De hecho, el 75 por ciento del sistema inmunitario del cuerpo se localiza en y alrededor de las paredes del tracto gastrointestinal, la zona del interior del cuerpo en la que es más probable que se produzca una infección. Una dieta saludable, que incluya alimentos fermentados, y la ingesta de plantas, especias y probióticos que faciliten una buena digestión, absorción y eliminación, es fundamental para mantener sano el sistema inmunitario. Promover una digestión saludable y una función inmune equilibrada es esencial para prevenir y controlar la inﬂamación crónica y las enfermedades autoinmunes, ambas consecuencia de la desregulación inmunitaria. + Plantas clave: Ajo, agracejo, clavo,  cúrcuma, equinácea, hoja de olivo,  baya y ﬂor del saúco, tomillo, jengibre
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ALERGIALas reacciones alérgicas por agentes irritantes, como el polen o el pelo de gato, afectan al 20 por ciento de la población. Entre los síntomas más corrientes están estornudos, goteo de nariz y ojos irritados, síntomas propios de la rinitis alérgica o ﬁebre del heno. Las reacciones alérgicas pueden provocar desde malestar e irritación a un shock anaﬁláctico mortal. La mayoría de las alergias son relativamente leves y manejables, pero las reacciones más severas, como la alergia a los cacahuetes y a las picaduras múltiples de avispa, requieren intervención médica inmediata.Las alergias se deben a una hipersensibilidad del sistema inmunitario, que provoca la liberación de histamina en el tejido afectado, como la piel o las membranas mucosas de la nariz y los ojos. La histamina es un potente compuesto natural (presente en los pelos de la ortiga) que causa inﬂamación, edema, dolor y la típica hinchazón rojiza e irritada propia de una reacción alérgica. Entre los alérgenos más comunes están alimentos como las fresas, la leche, aditivos alimentarios como la tartracina (E102), y los sulﬁtos, así como picaduras de insectos, partículas en suspensión y la manipulación de ciertas plantas, como la hierba de Santiago.El tratamiento más sencillo consiste en identiﬁcar el alérgeno y minimizar la exposición a él, lo que no siempre es fácil. Las alternativas naturales ayudan, y pueden mejorarse tanto el umbral que desencadena la respuesta alérgica como la frecuencia y gravedad de los síntomas. + Plantas clave: Camomila, regaliz, pasiﬂora, ﬂor de saúco,  cardo borriquero, hoja de ortiga, valeriana PRUEBA ESTO + Mantente bien hidratado. Las reacciones alérgicas son más probables y más fuertes si estamos deshidratados. + Protege tu hígado. Evita los alimentos fritos, la comida basura,  los productos lácteos, el azúcar; come más frutas y verduras. Toma semillas de cardo borriquero o tintura de regaliz. + El estrés, las preocupaciones y la ansiedad aumentan la liberación de histamina, lo que inﬂuye en la frecuencia e intensidad de las reacciones alérgicas. La relajación, el mindfulness y los ejercicios de respiración te ayudarán, como también lo harán las plantas calmantes como la camomila, la pasiﬂora y la valeriana.
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SALUD Y ENFERMEDAD    31TOXICIDAD Y DESINTOXICACIÓNLa buena salud depende tanto de una desintoxicación eﬁcaz como de una buena alimentación. La eliminación de toxinas y productos de desecho a través del hígado y los riñones es esencial para la vida. Los riñones eliminan los compuestos solubles en agua a través de la orina. Otros compuestos son metabolizados por el hígado, pasan a través de los conductos biliares y son eliminados a través de las heces. Asimismo, el cuerpo elimina productos de desecho por medio del sudor, de las secreciones mucosas como la saliva y de los pulmones al exhalar.A partir de lo mencionado, queda claro que cualquier situación que tenga que ver con la toxicidad, ya sea eczema, gota o contaminación ambiental, empeorará con la deshidratación (ver Hidratación, p. 32), la orina concentrada, un ﬂujo biliar deﬁciente o el estreñimiento crónico (ver Estreñimiento, p. 117). El punto de partida para tratar cualquier tipo de toxicidad consiste en estimular la eliminación renal y el ﬂujo de orina, y en establecer un patrón de deposiciones regulares. Incluso aumentar la ingesta de líquidos y comer más verduras (especialmente raíces ﬁbrosas) puede marcar la diferencia.El siguiente paso consiste en mejorar el metabolismo hepático y ayudar al cuerpo a neutralizar el daño inﬂamatorio producido en respuesta a las toxinas. En casos más severos es aconsejable un tratamiento profesional, pero el tratamiento de autoayuda suele ser eﬁcaz, especialmente si se aplica a largo plazo. + Plantas clave: Caléndula, cúrcuma, alcachofa, equinácea,  hoja de olivo, cardo borriquero, diente de león, romero
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HIDRATACIÓNLos seres humanos no somos camellos, no disponemos de un depósito de reserva al que recurrir cuando empezamos a deshidratarnos. No solemos pensar en ello, pero nuestro cuerpo está compuesto en un 60 por ciento de agua (en el caso de los bebés en un 75 por ciento y en el de los ancianos en un 50 por ciento). Estas cifras conﬁrman la importancia de la hidratación para gozar de buena salud: si el líquido corporal es insuﬁciente, el aporte de nutrientes será insuﬁciente y la eliminación de productos de desecho demasiado lenta. Muchos problemas de salud pueden aliviarse o curarse mediante una buena hidratación. A medida que nos hacemos mayores, a nuestro cuerpo le cuesta más retener el agua, motivo por el que la gente mayor es más propensa a la deshidratación. Aquí encontrarás una breve lista de los síntomas que pueden derivarse de la deshidratación: +dolor de cabeza, confusión. +cansancio y fatiga. +mareo, debilidad, aturdimiento. +boca seca y/o tos seca. +ritmo cardiaco elevado pero presión arterial baja. +pérdida de apetito. +piel enrojecida, pies hinchados, calambres musculares.Las personas que empiezan a hidratarse bien tras un periodo prolongado de mala hidratación pueden experimentar una mejoría signiﬁcativa de su estado de salud. Beber alrededor de 2 litros de líquido al día, y que como mínimo la mitad de dicho líquido sea agua, es muy fácil. Muchas bebidas, como el té y el café, son diuréticas; con ellas el nivel de líquido del cuerpo aumenta, pero los riñones se ven impulsados también a eliminar más líquido. El agua es la bebida más eﬁcaz para mantener un nivel de líquido equilibrado.
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SALUD Y ENFERMEDAD    33CAPACIDAD ADAPTATIVALo que más le gusta a nuestro cuerpo es la estabilidad interna y la continuidad. Gracias a ellas, el cuerpo puede adaptarse y autocorregirse, y mantener el ambiente interno del cuerpo en un estado estable, independientemente de las exigencias del mundo externo. Una temperatura corporal, un volumen de sangre y de líquidos, un equilibrio ácido/alcalino y un funcionamiento hormonal constantes son algunos de los muchos factores que mantienen este funcionamiento interno equilibrado, lo que se conoce como homeostasis. Cuando está sano,  el cuerpo tiene una asombrosa capacidad para afrontar tensiones o exigencias extremas, tanto si provienen del mundo exterior, por ejemplo cuando hace mucho frío o mucho calor, como si proceden de una infección fúngica o de una toxicidad por metales pesados en el ambiente interno. Nuestro cuerpo puede adaptarse rápidamente a un cambio menor o gradual, pero los cambios importantes pueden ser estresantes, sobre todo si llevan al cuerpo cerca de o más allá de sus límites adaptativos. Cualquier cosa que mine, suprima o arrolle la capacidad del cuerpo para adaptarse y mantener un funcionamiento saludable puede provocar estrés. Entre los ejemplos que causan estrés están la aﬂicción, los estados depresivos y el exceso de trabajo. Pero el frío y la humedad, la falta de sueño y las alergias alimentarias, así como determinados acontecimientos positivos, como irse de vacaciones o casarse, también pueden ser muy estresantes. Muchos problemas de salud son consecuencia de la presión sistemática sobre el cuerpo más allá de sus límites, y de no reconocer  el efecto acumulativo del estrés y su impacto sobre el estado de ánimo,  la vitalidad y la función inmunitaria. Descubrir tus límites puede resultar un proceso doloroso, pero si reconoces los signos que indican que estás desbordado, podrás dar marcha atrás y tomar medidas antes de caer enfermo. Los cambios en el estilo de vida, los tratamientos complementarios como la acupuntura y la osteopatía, y las plantas medicinales apropiadas, incluidos tónicos y adaptógenos, funcionan mejor cuando se usan para prevenir la enfermedad y mantener un funcionamiento saludable, sobre todo cuando se aplican al estrés continuado. Las plantas tónicas te hacen sentir más fuerte, menos cansado y en general más sano. Los adaptógenos son plantas y hongos que ayudan al cuerpo a afrontar cualquier clase de estrés, mejorando la resistencia y la resiliencia.    + Plantas clave: Maca, jengibre coreano, rodiola, ashwagandha
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ESTRÉS YAGOTAMIENTOTodos estamos sometidos, en algún momento, a episodios de intenso estrés físico y emocional. Por suerte, pronto solemos recuperar la salud, la vitalidad y el bienestar. El problema del estrés crónico es que poco a poco va consumiendo las reservas del cuerpo, y debilita el sistema nervioso y la glándula suprarrenal. El estrés crónico eleva los niveles de ansiedad y con el tiempo puede causar lagunas mentales, pérdida de memoria o ánimo bajo, todos ellos signos de agotamiento nervioso (ver p. 89); en este estado sientes que no tienes el control y las cuestiones menores parecen más graves y amenazantes de lo que son. Muchos problemas de salud siguen un patrón parecido: el estrés prolongado o el exceso de exigencias debilitan o arrollan un sistema especíﬁco o un órgano vital concreto. La enfermedad de hígado graso y el estado de prediabetes son consecuencia del estrés prolongado, que lleva a un estado de agotamiento en el hígado y en el páncreas respectivamente. Cuando se alcanza un estado de agotamiento o insuﬁciencia, el órgano afectado debe ser restaurado y hay que crear nuevas reservas para que pueda volver a funcionar con normalidad.Una alimentación adecuada, el ejercicio físico y la relajación, los suplementos como los complejos de vitamina B, y las plantas tónicas y adaptógenas (ver p. 33) ayudarán a que el cuerpo afronte las situaciones cuando no es posible una tregua. Ese mismo planteamiento  le ayudará a restituir las reservas y recuperar la salud.  + Plantas clave: Regaliz y romero para el agotamiento suprarrenal; ashwagandha y bálsamo de limón para el agotamiento mental;  raíz de angélica y raíz de maca para el agotamiento físico
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SALUD Y ENFERMEDAD    35Comprender los síntomas

Si sales por la noche y a la mañana siguiente te levantas con dolor de cabeza, ¡es muy probable que sepas a qué se debe y qué hacer al respecto! Beber mucha agua, tomar café y algún remedio para el dolor de cabeza deberían bastar para seguir con tu rutina diaria. Si te duele la cabeza pero no te has excedido la noche antes, tal vez te preguntes a qué se debe, aunque probablemente no pase nada por ignorarlo. Pero si lo de levantarse con dolor de cabeza o tenerlo durante el día se ha convertido en algo habitual, debes tratar de averiguar la causa. Los síntomas leves pasajeros forman parte de nuestra vida, así que intenta no preocuparte ante una molestia o un dolor puntual. Si estás excesivamente pendiente de cómo te sientes podrías obsesionarte y a  la larga eso debilitaría tu salud. A veces es necesario no hacer caso de los síntomas para poder seguir con nuestro día a día, pero ignorar los síntomas persistentes no es una buena estrategia. El mejor enfoque suele ser estar pendiente de tu estado de salud y controlar los síntomas de forma inteligente. Preguntarte por qué tienes determinados síntomas puede proporcionarte una idea más clara de lo que está ocurriendo, de los puntos fuertes y los puntos débiles de tu cuerpo, y de las pautas generales de la salud y la enfermedad.  Esta sección del libro pretende ayudarte a comprender lo que tu cuerpo trata de decirte cuando te sientes mal, para que puedas encontrar y seleccionar estrategias de autoayuda y remedios a base de plantas medicinales que te ayuden a recuperar la salud.  
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