
  
    
      
    
  


  
    Introducción


    La idea del Libro de los remedios caseros de la Clínica Mayo surgió de muchos debates entre médicos, enfermeras, educadores de la salud y otras personas dedicadas a la atención de la salud en torno a las preguntas e inquietudes que escuchan con más frecuencia de quienes visitan la Clínica Mayo. En otras palabras, ¿cuáles son las razones principales por las que la gente acude al médico?


    Nuestro objetivo era crear un recurso sencillo que pudiera orientar tus decisiones de salud, ofrecer remedios fáciles para atender muchos de tus problemas y tal vez reducir la necesidad de acudir a una clínica o al servicio de urgencias. El resultado es un libro lleno de información confiable y práctica sobre más de 120 de los trastornos médicos más frecuentes y temas relacionados con la buena salud.


    En la actualidad, se nos ha asignado a cada uno de nosotros una mayor responsabilidad para conservarnos sanos y prevenir las enfermedades. Esto ha sido fruto, en buena medida, de los costos cada vez más altos de la atención de la salud y de la creciente preocupación por problemas de salud pública tan diversos como la obesidad, la diabetes, la influenza y la higiene de los alimentos.


    Desde luego, suceden cosas sobre las que tienes poco control —inclusive después de tomar todas las precauciones puedes contraer un resfriado, tener un esguince en el tobillo, sufrir reacciones alérgicas o padecer presión arterial alta. Sin embargo, el Libro de los remedios caseros de la Clínica Mayo puede mostrarte cómo reducir al mínimo tus riesgos de enfermarte y lesionarte y —en el caso de que algo suceda— tomar las medidas necesarias que ayuden a atender el trastorno hasta que se resuelva o hasta que puedas ver a tu médico. Te puede ayudar a detectar la enfermedad antes de que se convierta en un problema grave y costoso. Desde luego, la intención de este libro no es sustituir la recomendación de tu médico, y te indica cuándo necesitas ver a un profesional médico.


    Cómo se organiza este libro


    Al considerar la amplia diversidad de problemas de salud que se incluyen en el Libro de los remedios caseros de la Clínica Mayo, sentimos que la manera más fácil de tener acceso a la información fue organizando el contenido por orden alfabético. Cada tema se presenta con un resumen que puede incluir signos y síntomas, causas y desenlaces posibles.


    A cada tema lo acompaña un segmento de “Remedios caseros” que describe acciones sencillas que puedes realizar para ayudar a prevenir, tratar o manejar el trastorno, ya sea un consejo directo de dieta y ejercicio o una modificación en la conducta o un complemento que te ayude a aliviar signos y síntomas.


    El segmento de “Ayuda médica” que acompaña a cada tema identifica signos y síntomas graves y te aconseja cuándo comunicarte con un médico u otro profesional de la salud y qué clase de tratamiento podrías esperar.


    Al final del libro hay una sección de Cuidados de urgencia que te ofrece una referencia rápida a información que necesitarás en caso de una urgencia, ya sea una apoplejía, un ataque al corazón, un envenenamiento o la fractura de un hueso. Tu acción decidida durante una urgencia puede significar la diferencia entre la vida y la muerte. El Libro de los remedios caseros de la Clínica Mayo se basa en la premisa de que hay muchas cosas que puedes hacer en casa para conservarte saludable, aliviar síntomas, mejorar tu salud emocional, sentirte con fuerzas y disfrutar una calidad de vida más alta. Es nuestro sincero deseo que este libro te ofrezca un recurso importante para lograr esta actitud integral hacia la buena salud.
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    Suministros médicos para tu hogar


    Cuando ocurre un accidente o surge un problema de salud, es conveniente tener suministros básicos a la mano para atender el problema. Por eso conviene tener un botiquín listo para usarse, ya sea un auténtico botiquín de primeros auxilios o tan sólo tu vitrina del baño con abastecimiento de diversos artículos útiles.


    Es mejor almacenar material médico en un lugar de fácil acceso para los adultos, pero fuera del alcance de los niños. Recuerda reabastecer los artículos después de usarlos, asegúrate de que el botiquín esté siempre completo. Y revisa tus suministros cada año para ver si no han caducado algunos productos y sea necesario reemplazarlos. Verifica las fechas de caducidad de las medicinas dos veces al año.


    Estos son algunos artículos clave que debes tener a la mano si deseas estar preparado para atender accidentes y enfermedades frecuentes:


    •Para cuidados generales. Tijeras con filo, pinzas, algodón, hisopos con punta de algodón, pañuelos desechables, jabón, toallitas de limpieza o desinfectante instantáneo para manos, bolsas de plástico, seguros, guantes de látex o sintéticos para usarlos en caso de que haya sangre o líquidos corporales, medicinas antidiarreicas y una taza o cuchara dosificadora para la medicina.


    •Para cortadas. Vendas de distintos tamaños, gasas, cinta de papel o tela adhesiva, solución antiséptica para limpiar heridas y ungüento antibacteriano para prevenir infecciones.


    •Para quemaduras. Compresas frías, gasas, aerosol para quemaduras y crema antiséptica.


    •Para dolores y fiebre. Termómetro, aspirina (sólo para adultos), otros medicamentos antiinflamatorios no esteroides, como ibuprofeno (Advil, Motrin, otros), y paracetamol (Tylenol, otros).


    •Para lesiones de los ojos. Lavaojos, con solución salina, taza para enjuagarlos, parches para los ojos y gafas protectoras.


    •Para esguinces, distensiones musculares y fracturas. Compresas frías, envolturas elásticas para cubrir las lesiones, férulas para dedos y una venda triangular para hacer un cabestrillo de brazo.


    •Para mordeduras y picaduras de insectos. Compresas frías que ayuden a reducir el dolor y la inflamación. Crema tópica que contenga hidrocortisona (0.5 o 1%), loción de calamina o bicarbonato de sodio (combina bicarbonato de sodio con agua y forma una pasta) para aplicarlo hasta que los síntomas cedan. Los antihistamínicos (Benadryl, Cloro-Trimeton, otros) pueden ayudar a aliviar la comezón. Para personas alérgicas a las picaduras de insectos, incluye un estuche con una jeringa que contenga epinefrina (adrenalina). Tu médico puede recetarte una. Revisa la fecha de caducidad de manera periódica.


    •Para la ingestión de venenos. Ten el número de urgencias cerca del botiquín o del teléfono.


    Artículos de urgencia


    Estos son otros artículos que sería conveniente tener a la mano en caso de que surgiera una urgencia en casa o cuando estés de viaje:


    •Teléfono celular y cargador de batería para enchufar al coche


    •Números telefónicos de emergencia, incluida la información para establecer contacto con tu médico familiar y pediatra, servicios de urgencia local, servicios de urgencia en carreteras y el centro

    de control regional de intoxicaciones


    •Formatos de consentimiento médico para cada integrante de la familia


    •Formatos para historiales médicos para cada integrante de la familia


    •Linternas pequeñas y a prueba de agua y baterías extra


    •Velas y cerillos para climas fríos


    •Filtros solares


    •Manta laminada de supervivencia


    •Manual de instrucciones de primeros auxilios

  


  
    Acidez


    La acidez es una sensación de ardor en el pecho, justo detrás del esternón. Técnicamente denominada enfermedad por reflujo gastroesofágico (ERGE), la acidez ocurre cuando el contenido estomacal retrocede hacia el interior del esófago. Un sabor amargo y la sensación de que el alimento regresa hacia la boca pueden acompañar este trastorno.


    La acidez se presenta generalmente después de una comida y puede ocurrir en la noche. El dolor suele empeorar cuando estás acostado o inclinado.


    ¿Por qué se regresa la comida a tu esófago? En condiciones normales, una resistente banda de músculo (esfínter esofágico inferior) cierra la parte baja del esófago y se abre para dejar pasar los alimentos y el líquido hacia el estómago. Luego se cierra de nuevo. Si el músculo se relaja de manera anormal o se debilita, el contenido del estómago puede fluir de regreso (reflujo) e irritar el esófago.


    La acidez ocasional es común y no es motivo de alarma. La mayoría de la gente maneja sola este síntoma. Cuando la acidez es más frecuente e interfiere en tu vida cotidiana puede ser el síntoma de algo más serio que requiera atención médica.


    Remedios caseros


    La mayoría de la gente puede controlar la incomodidad de la acidez con cambios en el estilo de vida y medicamentos que se venden sin receta médica.


    •Conserva un peso saludable. La presión que ejercen los kilos de más sobre tu abdomen empuja tu estómago hacia arriba, lo que ocasiona que el ácido retroceda al interior del esófago. Si tienes sobrepeso u obesidad, esfuérzate por perder peso lentamente —no más de ½ a 1 kg por semana. Pide a tu médico que te ayude a elaborar una estrategia para bajar de peso.


    •Evita la ropa apretada. La ropa apretada en la cintura ejerce presión sobre tu abdomen, lo que contribuye a forzar el regreso del ácido del estómago hacia el esófago.


    •Evita alimentos y bebidas que desencadenan la acidez. Todo el mundo tiene factores desencadenantes específicos. Éstos incluyen: alimentos con alto contenido de grasa, alcohol, bebidas con cafeína o carbonatadas, café descafeinado, menta, hierbabuena, ajo, cebolla, canela, chocolate, frutas cítricas y sus jugos, así como productos de jitomate.


    •Evita las comidas abundantes. Para no comer en exceso consume comidas más pequeñas y más frecuentes.


    •Retrasa la hora de acostarte después de una comida. Espera por lo menos 2 a 3 horas después de comer para acostarte a descansar o tomar una siesta.


    •No comas antes de ir a dormir. No comas 2 a 3 horas antes de ir a dormir en la noche.


    •Eleva la cabecera de tu cama. Una elevación de unos 15 a 22 centímetros en la cabecera de tu cama ayuda a que la gravedad opere a tu favor en contra del reflujo del estómago. Coloca bloques de madera o cemento debajo de los pilares de la cama en la cabecera. Si no es posible elevar la cabecera, inserta una cuña entre el colchón y su base que eleve tu cuerpo de la cintura para arriba. Las cuñas se venden en las farmacias y tiendas de suministros médicos.


    •No fumes. Fumar interfiere en el funcionamiento correcto del esfínter esofágico inferior.


    •Usa antiácidos que se venden sin receta médica ocasionalmente. Estos productos pueden neutralizar de manera temporal el ácido del estómago y aliviar la acidez leve. Sin embargo, el uso prolongado o excesivo de antiácidos que contienen magnesio puede ocasionar diarrea. Los productos a base de calcio o aluminio pueden ocasionar estreñimiento.


    •Prueba con otras medicinas. Los productos como famotidina, omeprazol, cimetidina y ranitidina pueden aliviar los síntomas de la acidez al reducir la producción de ácido del estómago. Estas medicinas están a la venta tanto en presentaciones que se venden sin receta médica como con receta.


    Ayuda médica


    La mayor parte de los problemas de acidez son ocasionales y leves. Si tienes malestar intenso o diario, no ignores los síntomas. Si no administras tratamiento, la acidez crónica puede lacerar la parte baja del esófago y hacer difícil la deglución. En ocasiones excepcionales, la acidez grave conduce a esófago de Barrett, que puede aumentar tu riesgo de padecer cáncer de esófago.


    Busca atención médica de inmediato si experimentas dolor en el pecho, en especial si se acompaña de otros signos y síntomas, como falta de aliento o dolor en la quijada o el brazo. Pueden ser signos y síntomas de un ataque cardiaco.

  


  
    Acné


    El acné surge cuando los folículos pilosos, las diminutas aberturas de la piel por donde crecen los vellos y cabellos, se taponan con aceite y células cutáneas muertas. Los folículos tapados pueden producir:


    •Comedones (espinillas negras y blancas). Los comedones que aparecen en la superficie de la piel se denominan espinillas negras por su aspecto oscuro. Los comedones que están encerrados y justo por debajo de la superficie de la piel se denominan espinillas blancas.


    •Pápulas. Las pápulas son bultos pequeños, rojos y dolorosos que indican que hay inflamación o infección en los folículos pilosos.


    •Pústulas. Las pústulas son bultos rojos y dolorosos con pus blanca en la punta.


    •Nódulos. Los nódulos son protuberancias grandes, sólidas y dolorosas por debajo de la superficie de la piel. Son resultado de la acumulación de secreciones en el interior profundo de los folículos pilosos.


    •Quistes. Estos bultos dolorosos llenos de pus por debajo de la superficie de la piel son infecciones similares a forúnculos que pueden dejar cicatriz.


    Hay una serie de factores que son importantes para la aparición del acné, como hormonas, bacterias, algunas medicinas y la herencia.


    Si bien el acné es más frecuente en adolescentes, cualquier persona de cualquier edad puede tener acné.


    Remedios caseros


    Para reducir o prevenir el acné:


    •Ten cuidado con lo que te pones en la cara. Evita los cosméticos grasosos o aceitosos, así como los productos para peinar o los maquillajes para cubrir el acné. Utiliza productos que indiquen en la etiqueta que son a base de agua o no comedogénicos.


    •Mantén la cara limpia. Lava las áreas problemáticas todos los días con un limpiador suave que seque suavemente tu piel. Los productos como exfoliantes faciales, astringentes y mascarillas en general, no se recomiendan porque tienden a irritar la piel, lo que puede agravar el acné.


    •Vigila lo que entra en contacto con tu cara. Mantén el cabello limpio y lejos de la cara. Evita apoyar las manos u objetos, como teléfonos, en la cara. Los sombreros ajustados también pueden ocasionar problemas, en especial si sudas. El sudor y la mugre pueden contribuir al acné.


    •Cuídate. Piensa que la falta de sueño o el estrés, o ambos, hacen que el acné se exacerbe. Trata de dormir lo suficiente y controlar el estrés.


    •No rompas ni exprimas los granos. Hacerlo puede ocasionar infección o la formación de cicatrices.


    •Prueba con productos que se venden sin receta médica. Busca lociones para el acné que contengan peróxido de benzoílo o ácido salicílico como ingrediente activo para ayudar a secar el exceso de aceite y favorecer la descamación de las células muertas de la piel.


    •Aceite del árbol de té. Algunos estudios sugieren que los geles que contienen 5% de aceite del árbol de té son tan eficaces como las lociones que contienen 5% de peróxido de benzoílo, aunque el aceite del árbol de té podría funcionar con más lentitud. Existe la preocupación de que los productos tópicos que contienen árbol de té podrían ocasionar el crecimiento de las mamas en los niños pequeños. No utilices el aceite del árbol de té si tienes acné rosácea porque puede agravar los síntomas.


    •Complementos de zinc. El mineral zinc es importante para la cicatrización de heridas y reduce la inflamación, lo que puede ayudar a mejorar el acné.


    •Ácido glicólico. Un ácido natural que se encuentra en la caña de azúcar, el ácido glicólico, aplicado en la piel, ayuda a eliminar las células cutáneas muertas y destapa los poros.


    Ayuda médica


    Los barros persistentes, quistes inflamados o las cicatrices pueden necesitar atención médica y tratamiento con medicamentos que se venden con receta médica. La valoración y tratamiento apropiados pueden prevenir la formación de cicatrices físicas y psicológicas del acné. En casos excepcionales, el inicio repentino de acné grave en un adulto de mayor edad puede ser el indicio de una enfermedad subyacente que exige atención médica.

  


  
    Aftas


    Un afta es una úlcera en el tejido blando del interior de la boca —la lengua, el paladar blando, la parte interna de los labios o el interior de las mejillas—. Por lo general percibes una sensación de ardor y observas una mancha blanquecina redonda rodeada por una orilla roja o un halo.


    A pesar de la gran cantidad de investigaciones sobre el trastorno, la causa del afta sigue siendo un misterio. En la actualidad se cree que el estrés o la lesión del tejido pueden ocasionar la erupción de las aftas comunes.


    Algunos investigadores opinan que ciertas deficiencias nutricionales o sensibilidades a alimentos pueden complicar el problema. Además, algunos trastornos gastrointestinales y deficiencias inmunitarias se han vinculado con las aftas, así como sustancias como el lauril sulfato de sodio —un ingrediente de algunas marcas de pastas de dientes—.


    Tipos


    Hay dos tipos de aftas: simples y complejas. Las aftas simples pueden aparecer 3 o 4 veces al año y durar 4 a 7 días. La primera vez que aparecen suele ser entre los 10 y 40 años de edad, pero también surgen en los niños más pequeños. A medida que una persona llega a la edad adulta, las aftas son menos frecuentes. Las mujeres parecen tenerlas con más frecuencia que los hombres y quizá sea un padecimiento hereditario.


    Las aftas complejas son menos frecuentes, pero mucho más problemáticas. A medida que sanan las viejas aftas, aparecen nuevas.


    Remedios caseros


    No hay cura para las aftas simples ni para las complejas, y son pocos los tratamientos eficaces. Para aliviar el dolor y acelerar la curación:


    •Enjuaga la boca. Usa agua con sal; bicarbonato de sodio (disuelve 1 cucharadita de bicarbonato en ½ taza de agua tibia); peróxido de hidrógeno diluido a la mitad con agua; o una mezcla de una parte de difenhidramina (Benadryl) por una parte de subsalicilato de bismuto (Kaopectate, PeptoBismol, otros), o una parte de simeticona (Maalox). Asegúrate de escupir las mezclas después de enjuagarte.


    •Cubre las lesiones. Usa una pasta hecha de bicarbonato de sodio.


    •Prueba con los productos que se venden sin receta médica. Busca los que contengan una sustancia que entumezca, como Anbesol y Orajel.


    •Evita los alimentos abrasivos, ácidos o condimentados. Pueden ocasionar más irritación y dolor.


    •Aplica hielo en tus aftas. O deja que se disuelvan lentamente trocitos de hielo sobre las úlceras.


    •Cepíllate los dientes con suavidad. Usa un cepillo suave y una pasta de dientes sin sustancias que formen espuma, como TheraBreath.


    •Prueba leche de magnesia. Aplica una pequeña cantidad de leche de magnesia en la úlcera algunas veces en el día. Esto puede aliviar el dolor y ayudar a que la úlcera sane más rápido.


    Ayuda médica


    En los casos graves, tu dentista o tu médico pueden recomendarte un enjuague bucal, bálsamo o solución de venta con receta médica. Comunícate con tu médico si tienes:


    •Dificultades importantes para comer o beber por las aftas.


    •Fiebre alta con las aftas.


    •Úlceras que se extienden o signos de infección que se disemina.


    •Dolor que no se controla con las medidas descritas arriba.


    •Úlceras que no sanan por completo en el lapso de 1 semana.


    Visita a tu dentista si tienes superficies dentales puntiagudas o aparatos dentales que te estén ocasionando úlceras.

  


  
    Agotamiento por calor


    En condiciones normales, los mecanismos naturales que controlan tu temperatura corporal se ajustan bien al ambiente exterior. Sin embargo, trabajar arduamente en condiciones calurosas o húmedas durante periodos prolongados puede hacer que tus aparatos y sistemas hagan un esfuerzo exagerado y ocasionar un incremento excesivo de la temperatura corporal.


    El agotamiento por calor puede aparecer de manera repentina o después de días de exposición al calor. Los signos y síntomas son: piel fría y húmeda con piel de gallina cuando estás en el calor, sudoración abundante, desmayo, mareo, fatiga, pulso rápido y débil, calambres musculares, náusea y dolor de cabeza.


    ¿Qué es la insolación?


    La insolación es un trastorno que pone en peligro la vida y que ocurre cuando tu temperatura corporal alcanza los 40 °C (104 °F) o más. Es la intensificación de otros dos problemas de salud relacionados con el calor: calambres y agotamiento por calor. Con la insolación, dejas de sudar y tu piel se calienta, se enrojece y se reseca. Puedes sentir confusión y desorientación. Otros signos y síntomas incluyen respiración rápida y superficial, latidos cardiacos rápidos, dolor de cabeza y calambres musculares o debilidad.


    Remedios caseros


    Para evitar trastornos relacionados con el calor:


    •Evita estar en el exterior durante la parte más calurosa del día, que generalmente es del mediodía a las 4 de la tarde. Reserva el ejercicio o la actividad vigorosos para temprano en la mañana o la noche. Si te es posible, haz el ejercicio en la sombra.


    •Bebe muchos líquidos, en especial agua y bebidas deportivas. Evita el alcohol y la cafeína, que pueden contribuir a la pérdida de líquidos.


    •Usa ropa holgada, ligera y de colores claros.


    •Evita las comidas calientes y pesadas.


    •Modera tu ritmo de actividad. Deja que tu cuerpo se aclimate al calor.


    •Al primer signo de agotamiento por calor, aléjate del sol y descansa en la sombra o en un edificio con aire acondicionado.


    •Aplica agua fría en tu piel. Si te es posible, toma una ducha fría o un baño de tina frío. No uses alcohol en tu piel.


    Ayuda médica


    Si no se administra tratamiento, el agotamiento por calor puede progresar a insolación. Si no empiezas a sentirte bien en 60 minutos, busca atención médica pronto. Si sospechas que se trata de insolación, llama al servicio médico de urgencias de inmediato.

  


  
    Alergias


    Una alergia es una reacción exagerada del sistema inmunitario a una sustancia que, por lo regular, sería inofensiva, como el polen o la caspa de las mascotas.


    Entrar en contacto con esta sustancia, denominada alérgeno, desencadena la producción de anticuerpos que luchan contra el invasor. Estos anticuerpos, a su vez, ocasionan que las células inmunitarias del revestimiento de los ojos y vías respiratorias segreguen sustancias inflamatorias, como histamina.


    Cuando estas sustancias químicas se segregan, producen los signos y síntomas familiares de la alergia: ojos rojos, inflamados y con comezón, nariz tapada, estornudos frecuentes, tos y ronchas o protuberancias en la piel.


    Muchas personas confunden las alergias con resfriados, pero los signos y síntomas de estos dos trastornos son diferentes. Un resfriado por lo general desaparece en unos cuantos días, en tanto que una alergia a menudo persiste durante más tiempo.


    Tipos


    Las sustancias que se encuentran en el exterior y en el interior pueden ocasionar reacciones alérgicas. Los alérgenos más comunes se inhalan:


    •Polen. La primavera, el verano y el otoño son estaciones en las que se produce polen en muchos climas, cuando estás más expuesto a las partículas atmosféricas procedentes de árboles, pasto y maleza.


    •Ácaros del polvo. El polvo doméstico alberga muchos alérgenos, incluidos polen y moho. Pero lo que desencadena alergia principalmente son los ácaros del polvo. Hay miles de estos insectos microscópicos en una pizca de polvo casero. El polvo doméstico puede ocasionar síntomas de alergia todo el año.


    •Caspa de mascotas. Los perros y, en especial, los gatos son los animales que más a menudo ocasionan reacciones alérgicas. La caspa de animales (descamación de piel), la saliva, la orina y algunas veces el pelo son los principales factores.


    •Mohos. Mucha gente es sensible a las esporas de moho que hay en el aire. Los mohos del exterior producen esporas, sobre todo en el verano y al principio del otoño en los climas del norte y durante todo el año en los climas subtropicales y tropicales. Los mohos de los interiores producen esporas todo el año. La gente también puede presentar alergias a ciertos alimentos, picaduras de insectos, medicinas, látex u otras cosas que toca.


    Fiebre del heno (rinitis alérgica)


    En general, los signos y síntomas comprenden nariz tapada o que fluye, estornudos frecuentes y comezón en ojos, nariz, garganta o boca. La fiebre del heno también se puede acompañar de tos. Los factores que desencadenan la fiebre del heno estacional son:


    •El polen de árboles, frecuente en la primavera


    •El polen del pasto, frecuente al final de la primavera y en el verano


    •El polen de la maleza, más frecuente en el otoño


    •Las esporas de hongos y moho, que pueden empeorar durante los meses de clima cálido


    Remedios caseros


    La mejor manera de atender las alergias consiste en conocer y evitar los factores que las desencadenan.


    Polen


    •Enjuaga las fosas nasales. La congestión de las fosas nasales y los síntomas de la fiebre del heno (rinitis) a menudo mejoran con el lavado nasal —enjuaga las fosas nasales con una solución salina. También puedes utilizar un limpiador nasal o una perilla de goma de diseño especial para reblandecer y sacar el moco espeso y los irritantes de la nariz.


    •No cuelgues la ropa lavada en el exterior. El polen se puede pegar en la ropa lavada. También, date un baño y cámbiate de ropa cuando entres a tu casa después de haber estado fuera.


    •Cierra las ventanas y puertas durante la estación de polen. Utiliza un aire acondicionado con un buen filtro.


    •Usa un filtro con grado de alergia. Busca un filtro de partículas del aire de alta eficacia para tu sistema de ventilación y calefacción. Cambia los filtros cada mes.


    •Usa una mascarilla contra el polen. Úsala en el exterior cuando realices trabajos en el patio o cuando estés cerca de alérgenos conocidos.


    Polvo y moho


    •Disminuye tu exposición. Para prevenir que se acumule el polvo, limpia tu casa por lo menos una vez a la semana. Utiliza una mascarilla cuando limpies o pide a alguien más que lo haga.


    •Coloca fundas en colchones y almohadas. Pon cubiertas a prueba de polvo o que detengan los alérgenos.


    •Redecora tu casa. Piensa en la posibilidad de sustituir los muebles que tienen tapiz, con piel o vinil, y las alfombras, con pisos de madera, vinil o cerámica (en particular en la recámara).


    •Conserva la humedad interior entre 30 y 50%. Utiliza los ventiladores de cocina y baño y un deshumidificador en el sótano.


    •Limpia los humidificadores y deshumidificadores con frecuencia. Ayuda a prevenir la formación de moho y la proliferación de bacterias en estos aparatos.


    •Cambia los filtros de la calefacción cada mes. También considera la posibilidad de instalar un filtro de partículas de aire de alta eficacia en el sistema de calefacción.


    Mascotas


    •Sé selectivo respecto de tus mascotas. Evita mascotas con pelo o plumas.


    •No permitas la entrada de las mascotas a la recámara. Si decides conservar una mascota con pelo, no dejes que entre en la recámara y tenla en un área de la casa que pueda limpiarse con facilidad. Ten a tu mascota afuera lo más posible.


    •Baña a tus mascotas cada semana. También puede ser de ayuda usar toallas húmedas diseñadas especialmente para reducir la caspa.


    Alergia vs. resfriado


    Si tiendes a presentar “resfriados” que aparecen repentinamente y más o menos en la misma época del año, es posible que en realidad tengas una alergia estacional.


    Si bien los resfriados y las alergias estacionales pueden tener algunos síntomas similares, son trastornos muy diferentes. Los resfriados comunes los ocasionan los virus, en tanto que las alergias estacionales son respuestas inmunitarias que se desencadenan por la exposición a alérgenos.


    El tratamiento de los resfriados puede incluir reposo, analgésicos y remedios que se venden sin receta médica, como los descongestionantes. El tratamiento de las alergias puede consistir en antihistamínicos que se venden con receta médica o sin ella, aerosoles esteroides nasales y descongestionantes, así como en evitar o reducir la exposición a los alérgenos cuando sea posible.


    [image: ]


    Ayuda médica


    Llama a tu médico si observas que tus signos y síntomas no se controlan fácilmente con estas medidas. Hay algunas medicinas que se venden con receta médica que pueden disminuir o prevenir tus preocupaciones.

  


  
    Ampollas


    Una ampolla es una bolsa de líquido que se forma debajo de la piel, a menudo ocasionada por friccionar o tallar, quemar o congelar. La ampolla puede ser dolorosa, en especial cuando se aplica presión en el sitio.


    Para reducir el riesgo de infección, trata de mantener la bolsa intacta. La piel intacta sobre una ampolla proporciona una barrera natural contra las bacterias. No rompas una ampolla a menos que te duela mucho o impida caminar o usar las manos.


    La ampolla pequeña cúbrela con una bandita adhesiva y, la grande, con una gasa porosa, con recubrimiento plástico que absorba la humedad y permita que la herida respire. Si eres alérgico al adhesivo que se utiliza en algunas cintas, usa cinta de papel.


    Puedes cubrir la ampolla con una tela suave de felpa con forro adhesivo que se vende en las farmacias. Corta un pedazo de tela en forma de dona y colócalo de modo que rodee la ampolla, con el centro abierto directamente sobre la bolsa de la ampolla. La tela disimula la ampolla y la protege de más fricción y roces.


    Remedios caseros


    Las prioridades del tratamiento de las ampollas son, primero, evitar la fuente de fricción o roce y, segundo, proteger la lesión hasta que la piel haya tenido tiempo de sanar. Para aliviar el dolor que ocasiona la ampolla, drena el líquido al tiempo que dejas la piel que está encima intacta. Se hace de la siguiente manera:


    •Lava tus manos y el sitio de la ampolla con jabón y agua tibia.


    •Humedece la ampolla con yodo o cloruro de benzalconio.


    •Esteriliza una aguja puntiaguda y límpiala mojándola en alcohol.


    •Punza la ampolla con la aguja. Dirígela hacia varios puntos cercanos a la orilla de la ampolla. Deja que drene el líquido, pero deja la piel de encima en su lugar.


    •Aplica un ungüento con antibiótico a la ampolla y cúbrela con una bandita o gasa.


    •Corta y retira la piel muerta después de varios días (ya que esté seca) con pinzas y tijeras esterilizadas con alcohol. Aplica ungüento y una bandita.


    Consejos para comprar zapatos


    Los zapatos que no ajustan bien son una causa frecuente de ampollas en los pies. Recuerda lo siguiente cuando compres zapatos:


    •Cómpralos a medio día. Los pies se inflaman en el transcurso del día, así que si te los pruebas por la tarde quizá no será el mejor momento.


    •Utiliza los mismos calcetines que usarás cuando camines, o llévalos a la zapatería.


    •Mide tus pies. Las tallas de los zapatos cambian durante la edad adulta.


    •Mide tus pies y pruébate ambos zapatos. Si tus pies tienen diferente talla, compra la talla más grande.


    •Busca zapatos flexibles, pero que den soporte, con suelas acojinadas.


    •Deja espacio para los dedos de los pies. Asegúrate de que los dedos de los pies se muevan cómodamente.


    •Evita zapatos con costuras en la parte de los dedos, que pueden irritar los juanetes o deformar tus dedos en forma de martillo.


    Ayuda médica


    Llama a tu médico si observas signos de infección alrededor de la ampolla —pus, enrojecimiento, aumento del dolor o piel caliente—. Si tienes diabetes o mala circulación, llama a tu médico antes de curar tú mismo la ampolla.

  


  
    Arrugas


    Las arrugas forman parte natural del envejecimiento. Con la edad, tu piel se adelgaza, está más seca, menos elástica y puede protegerse menos del daño. En consecuencia, se forman arrugas y líneas en tu piel.


    Algunas personas no parecen envejecer tan rápidamente como otras. Si bien la genética es el factor más importante para determinar la textura de la piel, otro factor principal que contribuye a la aparición de arrugas es pasar mucho tiempo bajo el sol. Fumar también puede ocasionar envejecimiento prematuro de tu piel.


    Los productos cosméticos que prometen una piel joven a menudo son costosos y generalmente no ofrecen ninguna mejora significativa. Cuando las arrugas se vuelven incómodas, las personas a menudo recurren a los medicamentos, las técnicas de rejuvenecimiento con láser, productos para rellenar o productos inyectables y cirugía para ayudar a suavizar y vigorizar la piel.


    Remedios caseros


    Estas medidas pueden ayudar a retrasar el proceso de envejecimiento de la piel:


    •Protege tu piel del sol. Protege tu piel —y ayuda a prevenir futuras arrugas— restringiendo la cantidad de tiempo que pasas bajo el sol. Siempre usa ropa protectora y sombreros cuando estés en el exterior. También, usa filtro solar cuando estés afuera, incluso en invierno.


    •Elige productos que contengan filtro solar. Cuando elijas productos para el cuidado de la piel, elige los que tengan factor de protección solar (SPF) de por lo menos 15. También, asegúrate de elegir productos que bloqueen ambos tipos de rayos ultravioleta (UVA y UVB).


    •Usa humectantes. La resequedad hace que las células de la piel rellenas se resequen, lo que crea líneas y arrugas mucho antes de tiempo. Si bien los humectantes no pueden prevenir las arrugas, pueden disimular temporalmente las líneas diminutas. También evita los jabones fuertes y el agua muy caliente cuando te bañes.


    •No fumes. Incluso si has fumando durante años o fumaste mucho cuando eras más joven, todavía puedes mejorar la tonicidad de tu piel y su textura, y prevenir arrugas futuras si dejas de fumar.


    Ten cuidado con las cremas para las arrugas que se venden sin receta médica


    La eficacia de las cremas antiarrugas depende, en parte, del ingrediente o los ingredientes activos que contengan. El retinol, el ácido alfa hidroxi, la kinetina, la coenzima Q10, los péptidos de cobre y los antioxidantes pueden dar por resultado un mejoramiento moderado de las arrugas. Sin embargo, las cremas para las arrugas que contienen estos ingredientes que se venden sin receta médica contienen menos concentraciones de estos ingredientes activos que las cremas de venta con receta médica. Por lo tanto, los resultados —si los hay— son limitados y suelen durar poco.


    Ayuda médica


    Si te preocupa el aspecto de tu piel, consulta al dermatólogo. Él te puede ayudar a crear un plan personalizado de cuidado al valorar tu tipo de piel y evaluar sus condiciones. El dermatólogo también puede recomendarte tratamientos médicos para las arrugas.

  


  
    Artritis


    La artritis es una de las enfermedades más frecuentes en Estados Unidos. Hay más de 100 tipos diferentes de artritis, que tienen diversas causas, signos y síntomas, así como tratamientos. Los tipos más frecuentes de artritis son la osteoartritis y la artritis reumatoide.


    Osteoartritis


    A menudo la osteoartritis se asocia con el desgaste y desgarro de una o más articulaciones, lo que ocasiona la degeneración de cartílagos en la columna vertebral, las manos, la cadera o las rodillas. La obesidad, el envejecimiento, las lesiones o la genética pueden aumentar el riesgo. La osteoartritis se observa con más frecuencia en las personas mayores de 50 años. Los signos y síntomas son:


    •Dolor en una articulación después de usarla


    •Inflamación y pérdida de flexibilidad en la articulación


    •Abultamientos óseos en las articulaciones de los dedos


    •Dolor


    Si bien la enfermedad no desaparece, el dolor y otros signos y síntomas pueden ir y venir.


    Artritis reumatoide


    La artritis reumatoide es una forma de artritis inflamatoria. Aparece más a menudo en personas de edad madura, pero puede ocurrir en cualquier grupo de edad. Se desconocen las causas, pero es una enfermedad autoinmune, lo que significa que el sistema inmunitario desencadena la inflamación en el revestimiento de las articulaciones y en otras áreas. Los signos y síntomas de la artritis reumatoide son:


    •Inflamación en una o más articulaciones


    •Rigidez prolongada temprano en la mañana


    •Dolor recurrente o sensibilidad en cualquier articulación


    •Imposibilidad de mover una articulación de manera normal


    •Enrojecimiento evidente y calor en la articulación


    Frótala


    Los analgésicos locales vienen en geles, cremas, lociones o parches que se aplican directamente en la piel sobre las articulaciones dolorosas. Tres tipos de analgésicos que puedes comprar sin receta médica son:


    •Sustancias para fricción, calientes o frías. Los médicos llaman a estos productos irritantes de mostrador porque contienen ingredientes que irritan la piel. Ingredientes como mentol, aceite de gaulteria o aceite de eucalipto producen la sensación de calor o frío que te distrae del dolor de la artritis y te da un alivio temporal del dolor.


    •Sustancias para fricción que alivian el dolor similares a la aspirina. Los analgésicos tópicos contienen salicilatos, los mismos ingredientes que le confieren a la aspirina su calidad analgésica. Además, estos productos pueden reducir la inflamación de articulaciones ya que se reabsorben en la piel.


    •Sustancias para fricción, de semillas de chile. Las semillas contienen un compuesto denominado capsaicina, que ocasiona la sensación de ardor. Las cremas hechas con capsaicina son más eficaces para el dolor de la artritis en las articulaciones cercanas a la superficie de la piel, como los dedos, las rodillas o los codos.


    Remedios caseros


    Los tratamientos de la artritis incluyen:


    Reposo


    Si experimentas dolor o inflamación en una articulación, descansa durante 12 a 24 horas. Realiza actividades que no requieran el uso repetido de articulaciones. Trata de tomar un descanso de 10 minutos cada hora.


    Ejercicio


    El ejercicio es probablemente el único tratamiento que te proporcionará el mayor beneficio para manejar la artritis. Puedes alcanzar distintas metas con diferentes tipos de ejercicios. Para lograr una mayor flexibilidad, intenta los estiramientos suaves. La caminata rápida, el ciclismo, nadar y bailar son buenos ejemplos de ejercicio aeróbico que ejerce poca a moderada cantidad de presión en las articulaciones.


    No continúes con algún ejercicio sin la recomendación de tu médico si comienzas a sentir dolor.


    Calor y frío


    Tanto el calor como el frío pueden aliviar el dolor de las articulaciones. El calor también alivia la rigidez, y el frío puede aliviar los espasmos musculares. Aplica calor durante 20 minutos varias veces al día con un cojín caliente, una botella de agua caliente o un baño tibio. Calma el dolor de la articulación con tratamientos fríos, como compresas con hielo. Puedes utilizar tratamientos fríos varias veces al día, pero no los utilices si tienes mala circulación o entumecimiento.


    Muchas personas con artritis reumatoide encuentran alivio si sumergen las articulaciones en agua tibia durante 4 minutos y luego en agua fría durante un minuto. Se repite el ciclo media hora y se termina con el remojo en agua tibia.


    Bajar de peso


    Tener sobrepeso u obesidad incrementa la presión sobre las articulaciones que soportan peso, como las rodillas y la cadera. Bajar incluso un poco de peso puede aliviar la presión y reducir el dolor.


    Relajación


    Las técnicas de relajación como la hipnosis, la visualización, la respiración profunda, la relajación muscular y otras pueden ayudar a disminuir el dolor de las articulaciones.


    Tai chi y yoga


    Estas terapias de movimiento consisten en estiramientos suaves combinados con respiraciones profundas. En varios estudios pequeños se descubrió que pueden ayudar a aliviar el dolor de la osteoartritis. Evita cualquier movimiento que te cause dolor.


    Glucosamina y condroitina


    La glucosamina y la condroitina son compuestos naturales que se encuentran en el cartílago. Los complementos de ambos compuestos se utilizan para tratar la osteoartritis, y parece que las personas con síntomas graves son las que más se benefician. Si bien hacen falta estudios de su eficacia a largo plazo, la glucosamina y la condroitina pueden ayudar y parecen seguras, así que no te hará daño probarlas.


    S-adenosilmetionina (SAMe)


    La SAMe se encuentra de manera natural en el cuerpo humano. Hay una versión sintética de este compuesto que se ha convertido en un complemento alimenticio muy utilizado en Estados Unidos. Varios estudios indican que SAMe puede aliviar el dolor de la osteoartritis. Sin embargo, pueden pasar hasta 30 días antes de que observes una mejoría en los síntomas. En general, el complemento se tolera bien en dosis más pequeñas. No tomes SAMe si estás tomando antidepresivos.


    Uña de gato


    Hay estudios que indican que esta planta puede ayudar a disminuir el dolor de la osteoartritis. Se utiliza de manera generalizada en Europa como medicina antiinflamatoria.


    Ayuda médica


    Si tienes inflamación o rigidez en las articulaciones que dure más de 2 semanas, haz una cita con tu médico.

  


  
    Asma


    El asma aparece cuando las vías respiratorias principales de los pulmones, denominados bronquios, se inflaman y constriñen, o se estrechan. Los músculos de las paredes de los bronquios se tensan y las vías respiratorias producen moco extra, lo que reduce el flujo de aire.


    Los signos y síntomas comunes son sibilancias, falta de aire, “opresión” en el pecho y tos. En las urgencias puedes tener una dificultad extrema para respirar, frecuencia del pulso alta, sudoración y tos intensa.


    Millones de estadounidenses, adultos y niños, tienen asma. No está claro por qué algunas personas presentan asma y otras no, pero es probable que se deba a una combinación de factores ambientales y genéticos (hereditarios).


    Desencadenantes frecuentes del asma


    Un antecedente familiar de asma, infecciones respiratorias frecuentes durante la infancia, exposición pasiva al humo de cigarro y bajo peso al nacer pueden aumentar el riesgo de tener asma. Las causas frecuentes, o factores desencadenantes, de las crisis de asma incluyen los siguientes:


    •Contaminantes atmosféricos como el humo


    •Olores químicos


    •Cucarachas


    •Aire frío o aire acondicionado


    •Resfriados o gripe (influenza)


    •Polvo o ácaros del polvo


    •Ejercicio, actividad física o deportes


    •Alimentos, como cacahuates o mariscos


    •Agruras


    •Medicamentos, como aspirina y betabloqueadores


    •Ciclo menstrual


    •Moho


    •Perfume o desodorantes


    •Alergia a las mascotas


    •Estrés o reacciones emocionales fuertes, como el llanto


    •Sulfitos (conservadores de algunos alimentos y bebidas)


    •Humo de tabaco


    •Clima, como la humedad alta


    Remedios caseros


    Estos consejos pueden ayudar a controlar los síntomas del asma al proteger tu entorno de factores desencadenantes:


    •Evita alérgenos que podrían ocasionar los síntomas. Si eres alérgico a los gatos o perros, piensa en retirarlos de tu casa y evita el contacto con las mascotas de otras personas. No compres ropa, muebles o alfombras que estén hechos con pelo de animal.


    •Utiliza tu aire acondicionado. El aire acondicionado ayuda a reducir la cantidad de polen en el aire procedente de árboles, pasto y maleza, que de alguna manera logran entrar al interior. El aire acondicionado también reduce la exposición a los ácaros del polvo. Si no has instalado aire acondicionado en tu casa, mantén las ventanas cerradas durante la estación de polen y utiliza un ventilador.


    •Revisa la calefacción. Si tienes un sistema de calefacción con aire forzado y eres alérgico al polvo, utiliza un filtro para control de polvo. Cambia o limpia los filtros de las unidades de calefacción y enfriamiento cada mes. El mejor filtro es el de partículas de aire de alta eficacia. Utiliza una mascarilla cuando retires los filtros sucios.


    •Limpia cada semana. Evita la acumulación de polvo en tu casa. Utiliza una aspiradora con filtro para partículas pequeñas. Evita chorros de aire que levanten el polvo.


    •No fumes y evita el tabaquismo pasivo. Evita todos los tipos de humo, incluso el procedente de la chimenea o la quema de hojas. El humo irrita los ojos, la nariz y los bronquios.


    •Evita actividades que podrían contribuir a los síntomas. Por ejemplo, los proyectos para hacer mejoras a la casa podrían exponerte a elementos que desencadenen el asma y te lleven a una crisis de asma, como los vapores de la pintura, el polvo de la madera, el moho o irritantes similares.


    Ejercicio


    Hace años, si tenías asma, los médicos te decían que no hicieras ejercicio. Ahora consideran que las rutinas de ejercicios bien planeadas y periódicas son benéficas, en especial si tienes síntomas leves a moderados. Si tienes buena condición física, tu corazón y pulmones no tienen que trabajar tanto para expulsar el aire.


    Sin embargo, como el ejercicio vigoroso puede desencadenar una crisis, asegúrate de elegir las actividades convenientes y hacer el ejercicio a un ritmo moderado. Considera platicar con tu médico acerca de un programa de ejercicio apropiado.


    Conserva un peso saludable


    El sobrepeso puede agravar los síntomas del asma, y los kilos de más te colocan en un riesgo mayor de presentar otros problemas de salud.


    Controla la acidez y la ERGE


    Es posible que el reflujo ácido que ocasionan acidez y agruras también dañe los pulmones y agrave los síntomas del asma. Evita los alimentos, bebidas o actividades, incluidas las comidas abundantes, que parezcan ocasionar agruras. Si las agruras son frecuentes o constantes, analiza las opciones de tratamiento con tu médico. Tal vez necesitas tratamiento para la enfermedad por reflujo gastroesofágico (ERGE) antes de que mejoren tus síntomas de asma.


    Ayuda médica


    Visita a tu médico si piensas que tienes asma o si los síntomas o las lecturas del espirómetro parecen empeorar. En caso de una crisis grave de asma, busca ayuda médica de urgencia.

  


  
    Boca seca


    La saliva es una mezcla de líquido claro que humedece la boca y ayuda en la digestión. Se produce en las glándulas salivales. Cuando hay una carencia de saliva, la boca se siente seca y la saliva parece gruesa y viscosa. Los labios se cuartean y aparecen grietas en la piel en los extremos de la boca. Se puede inflamar la garganta y puedes tener dificultades para hablar y tragar.


    La boca seca puede parecer sólo un fastidio, pero puede tener un efecto muy negativo en el disfrute de la comida y la salud de tus dientes. El término médico de la boca seca es xerostomía.


    Sin saliva suficiente, la comida en la boca parecerá seca y difícil de deglutir. No podrás saborearla apropiadamente por la lengua seca. Además, hay enzimas en la saliva que ayudan en la digestión. La saliva también ayuda a prevenir la caries dental porque limita la proliferación de bacterias y se lleva consigo alimento y placa bacteriana.


    Si bien el tratamiento de la boca seca depende de la causa, a menudo es un efecto secundario de los medicamentos. La boca seca también es más frecuente con la edad.


    Remedios caseros


    Si la causa de la boca seca no puede determinarse o no puede resolverse, los siguientes consejos pueden ayudar a mejorar los síntomas y mantener tus dientes sanos:


    •Mastica goma de mascar sin azúcar o chupa un dulce sin azúcar. Esto ayudará a estimular la producción de saliva.


    •Limita tu consumo de cafeína ya que puede resecar más la boca.


    •Evita los alimentos azucarados o ácidos y los dulces porque incrementan el riesgo de tener caries dental.


    •Cepilla tus dientes con una pasta con flúor. Pregunta a tu dentista si sería conveniente una pasta de dientes con flúor que se venda con receta médica.


    •Usa enjuague de flúor o gel con flúor para cepillar antes de acostarte.


    •No uses un enjuague bucal que contenga alcohol porque esto puede resecar más la boca.


    •No fumes.


    •Toma agua regularmente.


    •Prueba con sustitutos de saliva que se venden sin receta médica. Busca los que contienen carboximetilcelulosa o hidroxietilcelulosa.


    •No uses antihistamínicos y descongestionantes que se venden sin receta médica porque pueden empeorar los síntomas.


    •Respira por la nariz, no por la boca.


    •Agrega humedad al aire por la noche con un humidificador en tu habitación.


    Ayuda médica


    Si los signos y síntomas de boca seca persisten, haz una cita con tu médico familiar o dentista.

  


  
    Bronquitis


    La bronquitis es una inflamación del revestimiento de los bronquios, los cuales transportan el aire hacia y desde los pulmones. Por lo general, la ocasiona una infección viral que produce una tos profunda que, a su vez, expulsa de los pulmones material gris amarillento.


    Un padecimiento frecuente, la bronquitis aguda, a menudo se desarrolla a partir de un resfriado u otra infección respiratoria. La bronquitis crónica, un trastorno más grave, es una irritación o inflamación constante de los bronquios, a menudo por fumar.


    Los signos y síntomas de la bronquitis pueden incluir:


    •Tos


    •Producción de moco, ya sea transparente o blanco, o de color gris amarillento o verde


    •Falta de aire, que empeora con el ejercicio moderado


    •Sibilancias


    •Fatiga


    •Fiebre leve y escalofríos


    •Malestar en el pecho


    Remedios caseros


    Además de las guías básicas de descansar mucho y beber abundantes líquidos, las siguientes sugerencias pueden ayudarte a sentirte más cómodo, acelerar la recuperación, prevenir las complicaciones y ayudar a controlar los síntomas:


    •Evita la exposición a irritantes, como el humo del tabaco. No fumes. Usa una mascarilla cuando el aire esté contaminado o si estás expuesto a contaminantes, como pintura o limpiadores domésticos con vapores fuertes.


    •Usa un humidificador en tu habitación. El aire húmedo y caliente ayuda a aliviar la tos y afloja el moco de las vías respiratorias. Asegúrate de limpiar el humidificador de acuerdo con las recomendaciones del fabricante para evitar la proliferación de bacterias y hongos en el contenedor de agua.


    •Usa medicinas que se venden sin receta médica. Para aliviar el dolor y disminuir la fiebre, el paracetamol y el ibuprofeno pueden ayudar.


    •Considera el uso de una mascarilla cuando salgas. Si el aire frío agrava la tos y ocasiona dificultad para respirar, ponte una mascarilla facial para aire frío antes de salir.


    •Intenta respirar con los labios fruncidos. Si tienes bronquitis crónica, es posible que respires muy rápido. Respirar con los labios fruncidos ayuda a hacer más lenta tu respiración y puede hacerte sentir mejor. Respira profundamente, luego suelta el aire lentamente por la boca al tiempo que frunces los labios (pon los labios como si fueras a besar a alguien). Repite. Esta técnica aumenta la presión del aire en las vías respiratorias.


    Ayuda médica


    La bronquitis que dura poco (aguda) suele desaparecer en cuestiónde días. Llama a tu médico si experimentas falta de aire o una fiebre de 38.3 °C o más durante más de 3 días. Si la tos persiste por más de 10 días sin que haya mejora, busca atención médica.

  


  
    Bursitis


    La bursitis es un trastorno doloroso que afecta a los pequeños cojincillos llenos de líquido en bolsas que lubrican y amortiguan los sitios de presión en tus huesos, tendones y músculos cerca de las articulaciones. La bursitis surge cuando una bolsa se inflama.


    La ubicación más frecuente de la bursitis son los hombros, los codos y las caderas. Pero también puedes tener bursitis en las rodillas, los talones y la base del dedo gordo del pie.


    La bursitis a menudo ocurre en las articulaciones que realizan un movimiento repetitivo frecuente. Por lo general son ocasionadas por uso excesivo, traumatismo, golpes repetidos o presión prolongada, como cuando estás de rodillas durante un tiempo prolongado. Puede deberse inclusive a una infección, artritis o gota.


    Si tienes bursitis, la articulación afectada puede:


    •Sentirse con dolor o rígida.


    •Doler más cuando la mueves o ejerces presión sobre ella.


    •Verse inflamada y roja.


    Remedios caseros


    Para tratar los síntomas de bursitis:


    •Toma analgésicos que se venden sin receta médica.


    •No ejerzas presión sobre la articulación. Usa una venda elástica, cabestrillo o almohadilla blanda de espuma para protegerla hasta que la inflamación disminuya.


    •Reanuda lentamente la actividad de tu articulación.


    Prevención


    Si bien no todos los tipos de bursitis se pueden prevenir, puedes reducir el riesgo y disminuir la gravedad de las exacerbaciones si cambias la manera de realizar algunas tareas. Por ejemplo:


    •Fortalece los músculos para ayudar a proteger la articulación, pero no comiences a ejercitar una articulación que tiene bursitis hasta que el dolor y la inflamación hayan desaparecido.


    •Toma descansos frecuentes de tareas repetidas. Alterna tareas repetidas con descanso u otras actividades. Sigue los principios ergonómicos para trabajar en el escritorio y levantar objetos.


    •Amortigua la articulación antes de aplicar presión. Usa rodilleras o coderas. Para la bursitis de cadera, amortigua un colchón duro con una almohadilla de espuma o una cubierta suave.
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¢Es resfriado o alergia?

oma Resfriado Alergia

Tos Usualmente Algunas veces
Dolores generales Algunas veces Nunca

Fatiga Algunas veces Algunas veces
Ojos irritados Muy pocas veces  Usualmente
Estornudos Usualmente Usualmente
Garganta irritada Usualmente Algunas veces
Fluidez nasal Usualmente Usualmente
Nariz tapada Usualmente Usualmente
Fiebre Muy pocas veces Nunca

‘Adaptado del National Institute of Allergy and Infectious Diseases 2008.
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