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En el siglo XX el estilo de vida del ser humano en los países occidentales experimentó una alteración: el consumo de alimentos en abundancia transformados químicamente, la contaminación de la alimentación y del entorno por los residuos de los pesticidas, cosméticos y productos de limpieza y bricolaje concentrados en sustancias químicas sospechosas, degradación violenta del entorno hasta el aire que se respira en el trabajo o en casa… El ser humano es genéticamente incapaz de controlar dicha química de síntesis: está en gran parte inadaptada a su fisiología y altera su salud. Por tanto, ¿no es normal que se enferme? En la actualidad uno de cada dos franceses sufre trastornos o enfermedades crónicas (alergias, enfermedades cardiovasculares, diabetes, cáncer, trastornos digestivos, depresión…). En 1980 se contabilizaron 50 000 casos nuevos de cáncer al año en Francia; hoy en día son 355 000, siendo 1 000 casos nuevos al día, con un aumento exponencial en los niños.


El «todo medicamento», modelo que vivió


Ante el desarrollo de las enfermedades, cuyo origen medioambiental de la mayoría ya no está en duda, la respuesta fue, también, química, con el uso de medicamentos de síntesis. ¡Nos encontramos, por tanto, en la situación en la que curamos afecciones cuyo origen es en parte químico con química de síntesis, con todas sus consecuencias negativas! La industria farmacéutica ha llevado a cabo un marketing sutil, pero agresivo con respecto a los profesionales sanitarios y a las asociaciones de pacientes con el único objetivo de vender siempre más. Si el hecho de tomar medicamentos químicos apareció hace tiempo como evidencia y progreso social, hoy en día aparece, por suerte, la consciencia de los límites. La ideología del exceso de medicación y el del tratamiento vivió.


Pero, cuidado, ¡el marketing se adapta! Cuando se desarrolla un fármaco, provocamos deliberadamente el temor a una recaída de la afección si alguna vez dejamos de tomarlo o disminuimos la dosis. No hay que caer en esa trampa. Si no todos los medicamentos son para rechazar, ni mucho menos, las plantas pueden ayudarte a reducir su consumo o a sustituirlos en muchas situaciones, siempre bajo supervisión médica, y están asociadas a un estilo de vida mejor (una alimentación adecuada y descontaminada, ejercicio físico regular al aire libre…).


Para poner en práctica la disminución medicamentosa, el primero de los enfoques es preventiva («prevención primaria») contra el riesgo de enfermedad: hazte cargo para limitar tu exposición a diferentes productos químicos del entorno1 y adquiere el conocimiento necesario sobre las plantas medicinales capaces de estimular las capacidades de autocuración de tu cuerpo y de curar tus trastornos. Confiar en las plantas te permitirá tomar los medicamentos que sean absolutamente indispensables cuando sea necesario. No opongas más los tratamientos convencionales y los tratamientos a base de plantas, encuentra la correcta armonía entre ambas, bajo supervisión médica.


Las plantas del bienestar


Las plantas elaboran de forma natural un gran número de sustancias bioquímicas. Por una parte, les sirve para defenderse de los depredadores, de algunas bacterias, de microhongos, de insectos y de diversas enfermedades; por otra parte, les permite elaborar estrategias de defensa y sobre todo, adaptarse a un entorno que puede cambiar (sequía, humedad…). Cuando examinamos más detalladamente las plantas y su fisiología, quedamos atónitos por los medios que utilizan para protegerse. Las plantas también necesitan otros seres vivos para la polinización (abejas, diversos insectos, pájaros…) a los que atraen con perfumes aromáticos, sabores y colores. Por último, diversos compuestos volátiles originario de las plantas tienen propiedades que a veces son sorprendentes, tales como las que imitan las hormonas, las que reducen los espasmos digestivos o la tasa de azúcar en la sangre… Las plantas también dialogan entre sí emitiendo diversas substancias. Se ha podido demostrar así que los antílopes no pueden pastar durante un tiempo ciertos árboles de la sabana, ya que estos últimos desarrollan por reacción fuertes concentraciones de tanino en las hojas provocando un sabor amargo poco apreciado por los herbívoros.


A lo largo de los milenios las plantas han elaborado sustancias extremadamente sofisticadas que el ser humano ha sabido aprovechar empíricamente para sanarse y alimentarse. Esquemáticamente, encontramos tres tipos de compuestos2: los fenoles3, los terpenos4, los alcaloides5. Actualmente, gracias a los numerosos estudios científicos, es posible tener un enfoque más racional de la medicina que utiliza plantas.




Aprovecha la naturaleza al ritmo de las estaciones


• En enero-febrero, aumento la resistencia de mi organismo con una tisana de tomillo.


• En marzo-abril, hago una cura «depurativa» que protege mi digestión con una tisana de vellosilla y de fumaria.


• En mayo-junio, elijo tomar una tisana remineralizante (romero y ortiga).


• En julio-agosto, un tisana de meliloto y hamamelis mejorará mi circulación venosa.


• En septiembre-octubre, para combatir el estrés de la vuelta a clase, le doy prioridad a una tisana de melisa antiespasmódica.


• En noviembre-diciembre, a la entrada del invierno, refuerzo mi sistema inmunitario con cápsulas de equinácea (extractos secos).




Este libro proporciona consejos y observaciones sobre el uso de las plantas medicinales. Toda ingesta, sea cual sea la forma, debe hacerse bajo supervisión de tu médico, y se tiene que plantear siempre un diagnóstico concreto en relación con tu enfermedad. En el caso de mujeres embarazadas y en el periodo de lactancia, así como en el de los niños pequeños, muchas plantas no han sido lo suficientemente estudiadas, en especial en su forma concentrada: no tomes ninguna sin prescripción médica. Nada de tratamiento prolongado sin revaluación médica regular.





1 Doctor Laurent Chevallier, El libro antitóxico, Ediciones B, Barcelona, 2014.


2 Francis Hallé (dir.), Aux origines des plantes, Fayard, París, 2008


3 Los fenoles y los compuestos fenólicos comprenden los ácidos fenólicos, los taninos. Las cumarinas, los flavonoides, en especial con los antocianos, forman parte de esta clase bastante heterogénea de múltiples virtudes: antioxidante, antiinflamatorio de forma natural, protectora de los vasos sanguíneos…


4  Los terpenos son moléculas de diversos tamaños: los más pequeños son volátiles y presentan propiedades antisépticas y antiespasmódicas; otros imitan las acciones de las hormonas (esteroides) y son antiinflamatorios. No todos los terpenos pueden utilizarse con fines medicinales.


5 Los alcaloides «verdaderos» derivan de un aminoácido. En este grupo encontramos estimulantes como la cafeína, depresores como la morfina, y también quinina. Afecta al corazón y a la respiración. Algunos han de ser manejados con precaución, e incluso son contraindicados, como la atropina o el curare.
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Familiarízate con todos los efectos beneficiosos de las plantas medicinales
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¿CÓMO UTILIZAR SOLAMENTE LAS PLANTAS?


Hemos seleccionado las plantas de esta obra según los criterios de la facilidad para suministrarlas y de su precio. Algunas plantas también fueron separadas, ya que no existen más que en estado salvaje y se enrarecen (la rhodiola, la arnica…) para preservar la biodiversidad, siempre que existan plantas alternativas cultivadas (la caléndula en vez de la arnica…). Asimismo, hemos eliminado la mayor parte de las plantas que pueden interactuar con los medicamentos según el estado actual de nuestros conocimientos y, para las otras, mencionamos cada vez los límites de consumición. Existen muchas formas de uso de las plantas: tisanas en infusión o decocción, tinturas madre, cápsulas vegetales a granel o en forma de extractos secos, suspensiones integrales de plantas frescas… Por lo general, hemos conservado las tres formas más relevantes y eficaces.


Las tisanas en infusión


Se pueden utilizar a cualquier edad, superada la infancia. La sustancia activa se disuelve en el agua y el promedio de tomas es de dos a tres tazas de 250 ml por día (aproximadamente de ½ litro a ¾ litro). La eficacia de estas bebidas es real. Solo recomendamos infusiones a base de flores y hojas cuyo sabor es agradable y asociamos aquellas que pueden tener un ligero amargor (manzanilla, alcachofa…) a las plantas aromáticas. Las decocciones a base de raíces y corteza muy amargas se han descartado. No deben mezclarse con las otras partes de las plantas, ya que el tiempo de extracción de los principios activos es más duradero.




Para las tisanas, poner de 1pizca a 3 dedos (3-4 g) de la mezcla de hierbas por 1 taza (250 ml). Llevar a fuego lento, dejar en infusión 10 minutos, filtrar y beber 2 tazas al día entre comidas. Todos las tisanas pueden ser adornadas con verbena olorosa para mejorar el sabor (agregar 25 g a la composición).




Las cápsulas vegetales en forma de extractos secos


El procedimiento consiste en moler la parte de la planta con el mayor número de compuestos activos. Estos se extraen con una mezcla de agua o de alcohol. Se filtra el producto resultante, se evapora y después se envasa en cápsulas vegetales. Su concentración en principios activos es de cuatro a cinco veces mayor que una sola cápsula de plantas molidas. Se elaboran en la farmacia o un laboratorio bajo control científico, lo que proporciona una garantía y tiene el mérito de facilitar su adquisición.




Las cápsulas vegetales deben ser preparadas por el farmacéutico. Toma 1 cápsula de 300 mg por la mañana y otra por la noche (a veces, una vez al día o por la noche puede ser suficiente) durante la duración del trastorno (unos 10 días) tras consultar al médico.




Los aceites esenciales (AE)


Altamente concentrados en principios activos, han de utilizarse con precaución. La extracción se lleva a cabo por el vapor de agua que arrastra los diversos principios activos, y después el conjunto se enfría en una serpentina y se recoge en un recipiente. Este procedimiento permite que el aceite esencial que flota, que es fácil de recoger, y el agua residual, llamada agua floral, se separen. Los aceites esenciales nunca deben tomarse puros, sino que deben ser diluidos en un aceite vegetal neutro. Existen varios tipos. Priorizamos el aceite de avellana en general, y en particular el aceite de rosa mosqueta para el cuidado de la piel. El aceite de macadamia es el más agradable de todos como un soporte de dilución ya que es menos «graso», pero es oneroso.




Los aceites esenciales (1 ml = 20 gotas) nunca deben tomarse puros, sino que deben ser diluidos en un aceite vegetal neutro. Se recomienda el uso externo como vía de administración (suprimir las tomas de aceites esenciales por vía oral). En inhalaciones y aplicaciones cutáneas los principios activos penetran a través de la piel.




Otras formas posibles de utilización de plantas


• Cápsulas vegetales a granel. Las proponemos en casos raros, cuando la forma de «extractos sólidos» aún no está disponible.


• Extractos fluidos de plantas. Existen varias variedades y formas: las suspensiones integrales de plantas frescas (SIPF) y los extractos de plantas frescas estandarizados (EPS). Interesantes en sí, estos productos son caros y conciernen únicamente a un número limitado de plantas. En cuanto a las tinturas madre (TM), estas relevan procesos homeopáticos con una reglamentación más restrictiva.


• Los macerados de glicerina. Se trata de yemas y de brotes jóvenes conservados en una solución de glicerina. ¿Es una buena idea mutilar plantas de tal forma? En última instancia, excepcionalmente, para un uso preciso y moderado.


 


ELEMENTOS DEL LENGUAJE
DE LAS PLANTAS MEDICINALES


Las plantas suavizantes como la malva y el malvavisco regulan la secreción del moco de los bronquios y reduce la irritación de los intestinos.


Las plantas antisépticas, incluyendo el tomillo (para las vías respiratorias), el brezo o la gayuba (para las vías urinarias), descongestionan y/o limitan el desarrollo de diversas bacterias y virus.


Las plantas antiespasmódicas reducen las contracciones de la musculatura «lisa» (que son involuntarios en contraposición a los músculos de los miembros, que son por voluntarias) y disminuyen los espasmos, especialmente los de origen digestivo. La melisa y la asperilla olorosa forman parte de estas plantas. También son calmantes para el plano nervioso.


En otro ámbito, las plantas afrodisíacas son sobre todo estimulantes. Entre ellas cabe citar la ajedrea, la canela, el jengibre y el calamento. Las reconstituyentes dan «energía»: el tomillo, el romero, el eneldo… Las plantas calmantes o sedantes, como su nombre indica, son aquellas que reducen la irritabilidad y favorecen el sueño: la amapola, el meliloto, la melisa, la valeriana…


Las plantas astringentes, como la salicaria, restablecen un equilibrio justo mediante la reducción de las secreciones: por ejemplo, durante diarreas leves, pueden restaurar un tránsito normal. Anteriormente, se utilizaba una expresión pictórica para designar estas plantas diciendo que «aprietan el tejido» y favorecen las «cicatrizaciones», tanto internas como externas.


El término balsámico se utiliza para designar las plantas olorosas, aromáticas: eucalipto, pino, salvia. Las plantas béquicas son las que calman las dolencias respiratorias como la tos, entre las cuales las pectorales luchan contra la inflamación de los bronquios y de la laringe: el gordolobo, la malva, el eucalipto. En relación con las expectorantes, estas facilitan la evacuación de moco bronquial, particularmente con el hisopo y siempre con el eucalipto.


Las plantas digestivas mejoran la digestión, como la matricaria y la menta. Las carminativas reducen las flatulencias y el exceso de producción de gases intestinales. Se trata del eneldo, de la angélica, del comino. Las estomacales «refuerzan» el estómago «estimulándolo»; entre ellas se encuentran la manzanilla, la menta y la angélica. Las plantas llamadas colagogas favorecen la evacuación de la bilis y mejoran el funcionamiento del hígado; estas son el romero, la alcachofa, el boldo, la saponaria, el diente de león, el cardo mariano y la achicoria, que a su vez son plantas hepáticas, es decir, protegen el hígado. Las que son amargas, como la genciana o la fumaria, ayudan a la digestión y evitan las «fermentaciones» estimulando las secreciones digestivas. Las laxativas aceleran el tránsito intestinal; están las suaves, como la malva, el eupatorio o el psilio, y las «potentes», como el arraclán, la senna, y son también denominadas plantas purgativas.


Las plantas depurativas se presentan como «purificadoras de sangre», pero esto no tiene mucho significado científicamente en la actualidad. No obstante, pueden considerarse como «drenantes» coadyuvando diversos tratamientos, en particular durante los trastornos de la piel tales como el acné, con el uso de la bardana. Varios trastornos crónicos pueden igualmente beneficiarse del uso de las plantas para reducir el consumo de medicamentos convencionales.


Las plantas diuréticas que estimulan la eliminación urinaria, son numerosas, entre las cuales están el brezo, la vara de oro, la reina de los prados, el abedul, el rabo de cereza, la cola de caballo, la grama… Las sudoríficas, en especial el saúco, la borraja y la bardana, hacen transpirar y «eliminar» diversas toxinas.


Las emenagogas se ocupan de regularizar las reglas, como el sauzgatillo. Las hemostáticas limitan el sangrado hemorrágico, con la bistorta y la bolsa de pastor, entre otras.


Las galactógenas favorecen la secreción de la leche tras el parto; entre ellas están el anís, la galega y el hinojo.


Las insecticidas ahuyentan a los insectos (repulsivo). La lavanda, la tanaceto, el pachulí, la quassia y el pelitre son útiles para proteger la ropa.
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Que te traten las plantas
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Desde los albores del tiempo las plantas han asegurado el bienestar del ser humano. Si los medicamentos son claramente indispensables para poder curarse, la importancia de algunos de sus efectos secundarios e interacciones, que aún no están plenamente documentadas, debe incitarnos a salir del modelo de «todo medicamento» para abrirnos a la energía terapéutica de la naturaleza.


HUESOS Y ARTICULACIONES


Los huesos y las articulaciones forman parte del aparato locomotor. Los huesos forman el esqueleto y contienen la médula ósea, que produce células sanguíneas. Las articulaciones, a su vez, proporcionan la movilidad. El cartílago que recubre la extremidad del hueso puede desgastarse o lesionarse e inducir dolores de intensidad variable.


Artrosis


La artrosis resulta de una alteración del cartílago de las articulaciones. Este reumatismo se caracteriza por dolores de tipo mecánico, a diferencia de los reumatismos inflamatorios, que no se alivian con el reposo. Sin embargo, pueden existir brotes dolorosos bastante intensos, denominados congestivos, con un componente inflamatorio. Los dolores artrósicos ocasionados por una fuerte demanda o desgaste en las articulaciones; a veces es necesario hacer un desbloqueo articular por la mañana mediante unos movimientos de gimnasia suaves. El envejecimiento favorece la artrosis, pero también favorece los trastornos del metabolismo y de sobrepeso, que entre otros causan grandes presiones sobre las articulaciones que soportan peso, como las rodillas, las caderas y la espalda.
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Los tratamientos convencionales*


• analgésicos: Doliprane®, Dafalgan®, Efferalgan® y otros medicamentos a base de paracetamol;


• antiinflamatorios: Profenid®, Biprofenid®, Flector®, Voltaren®, aspirina (antiinflamatorios, analgésicos…);


• antiinflamatorios asociados a analgésicos: Ixprim®…;


• analgésicos asociados a los derivados de antiinflamatorios no esteroideos: Advil®, Brufen®, Nureflex®…;


• antiartrósicos de acción lenta: Art®, Condrosulf®, Structum®, Piascledine®, Zondar®…;


• inyección intraarticular de ácido hialurónico (viscosuplementación): Synvisc®, Hyalgan®;


• infiltraciones utilizadas en algunas articulaciones como la rodilla: Altim®, Diprostene®, Hexatrione® ;


• tratamientos locales a base de antiinflamatorios: Ketum gel®, Feldene®, Emulgel®…;


• cirugía en la que se colocan prótesis en alteraciones profundas y muy dolorosas de algunas articulaciones.




En el primer nivel de los fármacos convencionales, nos encontramos con el antiinflamatorio, a menudo recetado o prescrito de manera excesiva, a pesar de que conlleva riesgos de hemorragias digestivas, al igual que hinchazones de categoría de edema. Además, el uso de este tipo de fármaco puede efectuar trastornos renales mayores (insuficiencia renal aguda). En caso de artrosis, las plantas tienen su lugar y pueden limitar de forma muy significativa el uso de los medicamentos convencionales. La alternativa con las plantas debe ir acompañada de una atención global con una disminución del sobrepeso cuando esté presente, masajes personalizados y curas termales. La toma únicamente ocasional de analgésicos como el paracetamol (hay que tener en cuenta los efectos secundarios a nivel cardiaco y renal en caso de que las tomas sean únicamente importantes y prolongadas) y las dosis moderadas pueden acompañar el cuidado de las plantas.




Mi tisana antiartrósica (p. 16)


Fresno...................................................................................................50 g


Antiinflamatorio natural


Cola de caballo ....................................................................................30 g


Participa en la regeneración del cartílago


Casis ....................................................................................................30 g


Previene crisis dolorosas


Mis cápsulas vegetales (extractos secos, composición por cápsula) durante el periodo de la crisis dolorosa aguda


Harpagofito.......................................................................................0,15 g


Reine des prados...............................................................................0,10 g


Ortiga ...............................................................................................0,10 g


Analgésico y antiinflamatorios naturales, flexibilizante de las articulaciones


Mis cápsulas vegetales (extractos secos, composición por cápsula) para la prevención


Por cura de 1 mes renovable.


Cola de caballo ................................................................................0,15 g


Bambú..............................................................................................0,15 g


Remineralizante, ayuda a regenerar el cartílago


Mis aceites esenciales (AE)


Aplicar en las zonas dolorosas.


AE de pino silvestre .........................................................................  2 ml


AE de eucalipto limonero.................................................................  2 ml


AE de mejorana ...............................................................................  2 ml


Aceite vegetal de avellana................................................................34 ml


Mi pomada


Listo para ser utilizado y disponible en la farmacia. Aplicar mañana y noche sobre las zonas dolorosas.


Geldolor®6: A base de harpagofito y pimienta de cayena.


Mi alimentación


Tomar suficientes ácidos grasos omega-3 permite participar en limitar los riesgos de brotes congestivos. Se trata de consumir de forma regular pescados como la sardina, la caballa, el salmón (orgánico) y las anchoas. Utiliza también como condimento aceites de colza o de nuez (solos o en combinación con otros aceites como el aceite de oliva). Se recomienda una dieta rica en antioxidantes, es decir, que contenga vitamina C, betacaroteno y selenio, que están presentes en frutas y verduras, que deben tomarse en cada comida. Procura no subir de peso y perderlo en caso de sobrepeso (pág. 85).


Lumbago, ciática


El lumbago en su forma leve no requiere tratamiento importante. Sin embargo, observamos con demasiada frecuencia los excesos de medicamentos, principalmente de antiinflamatorios de síntesis en los múltiples efectos secundarios. Un tratamiento simple a base de plantas debería ser suficiente.


En caso de dolores persistentes, se necesitan exámenes adicionales para diagnosticar una hernia discal eventual u otra causa. Tu médico podrá examinar si no hay una compresión vertebral, una espondilitis anquilosante, espondilitis, un tumor o metástasis…
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Los tratamientos convencionales


• Analgésicos: Doliprane®, Dafalgan®, Efferalgan® y otros medicamentos a base de paracetamol.


• Antiinflamatorios (no esteroideos): Profenid®, Bi-profenid®, Flector®, Voltaren®, aspirina (antiinflamatorios, analgésicos)…


• Antiinflamatorios asociados a analgésicos: Ixprim®…


• Analgésicos asociados a derivados de antiinflamatorios no esteroideos: Advil®, Brufen®, Nureflex®…


• Tratamientos locales a base de antiinflamatorios: Ketum gel®, Feldene®, Emulgel®…




Un tratamiento con plantas, entre los cuales están los aceites esenciales, suele ser suficiente. Se puede asociar con analgésicos como el paracetamol en función de la intensidad de los dolores (siempre por periodos cortos, teniendo en cuenta los efectos secundarios a niveles cardiacos y renales). Se trata de un tratamiento llamado «de primera intención» asociado, por supuesto, a una moderación de las actividades, una limitación de los esfuerzos de levantamiento de carga; se recomienda no hacer movimientos bruscos.




Mis cápsulas vegetales (extractos secos, composición por cápsula) durante el periodo de la crisis dolorosa aguda


Harpagofito.......................................................................................0,15 g


Sauce ................................................................................................0,15 g


Analgésico, antiinflamatorio y flexibilizador de articulaciones


Mis aceites esenciales (AE)


Aplicar en las zonas dolorosas.


AE de romero (quimiotipo de alcanfor).....................................2 ml


AE de eucalipto limonero...........................................................2 ml


Aceite vegetal de avellana..........................................................36 ml


Mi pomada


Listo para ser utilizado y disponible en la farmacia. Aplicar mañana y noche sobre las zonas dolorosas.


Geldolor®7: A base de harpagofito y pimienta de cayena.


Mi alimentación


Debe parecerse a la recomendada en los casos de artrosis.


Reumatismos inflamatorios


Los reumatismos inflamatorios del tipo poliartritis reumatoide requieren tratamientos específicos, en parte convencionales, para prevenir lesiones de destrucción de las articulaciones. Estos pueden ser rápidos, con el fin de prevenir las lesiones de destrucción de las articulaciones. Es indispensable ser supervisado regularmente por un reumatólogo y su médico tratante.


Los tratamientos convencionales


• medicamentos específicos de tipo: Metotrexato®, Enbrel®, Remicade®, Humira®, Simponi®, Cimzia® como anti-TNF alpha, Arava®… ;


• analgésicos: Doliprane®, Dafalgan®, Efferalgan® y otros medicamentos a base de paracetamol; analgésico a base de Tramadol®;


• antiinflamatorios: Prednisona alonga® (corticoides), Altim® (infiltración de corticoides); antiinflamatorios (no esteroideos): Profenid®, Bi-profenid®, Cebutid®, Flector®, Voltaren®, aspirina (antiinflamatorios, analgésicos)…;


• antiinflamatorios asociados a analgésicos: Ixprim®…;


• analgésicos asociados a derivados de antiinflamatorios no esteroideos: Advil®, Brufen®, Nureflex®…;


• tratamientos locales a base de antiinflamatorios: Ketum gel®, Feldene®, Emulgel®…




Todos estos medicamentos, especialmente aquellos que son específicos, tienen que ser manejados con extrema precaución, bajo estricto control médico, teniendo en cuenta los efectos secundarios. La combinaciones medicamentosas jamás han de hacerse por la automedicación.


Las plantas pueden aportar un alivio real en función de las formas y de la evolución de este tipo de reumatismos inflamatorios. Se trata de terapias adyuvantes que tienen su lugar en el tratamiento de estas enfermedades que pueden convertirse rápidamente incapacitantes.




Mi tisana adyuvante en tratamiento de fondo (pág. 16)


Fresno..................................................................................................50 g


Antiinflamatorio natural


Casis ....................................................................................................50 g


Ayuda a prevenir las crisis dolorosa


Abedul .................................................................................................40 g


Antiinflamatorio potencial y analgésico natural


Mis cápsulas vegetales (extractos secos, composición por cápsula)
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