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PADECIMIENTOS DIGESTIVO

EMPACHO

Un empacho o dispepsia es una indigestion, producida por una ingesta excesiva de

comida.

Causas

4+ Comer demasiado deprisa.
Comer alimentos muy grasos.
Comer en movimiento.

Comer al mismo tiempo que se fuma.

ottt

Ingerir alimentos con exceso de alcohol, o de estimulantes tipo cafeina o
picantes.

£« Comer con ansiedad o estrés.

Sintomas

+ NAauseas.
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Vomitos.

Diarrea.

Dolor de estdmago.

Asco al pensar en la comida.
Acidez.

Flatulencias.

Lengua seca y blanquecina.
Cansancio.

Dolor de cabeza.

Malestar general.
Sudoracion.

Como prevenir
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Come mas veces, pero menos cantidad.

Bebe mas agua.

Mastica despacio.

Comienza la comida con una sopa o una ensalada.

Evita las frituras, las salsas muy grasas y los postres contundentes.

No te acuestes nada mas comer.

Toma una infusién digestiva, como la manzanilla, o el té verde, la melisa, el
anis o el diente de

Ledn.

Remedios caseros para el empacho

*

Haz una dieta absoluta. Es decir, no comas nada en unas horas. Si tu
estbmago no ha

terminado la digestion, debes dejarlo descansar.

Solo debes beber liquidos. Mejor agua 0 zumo de limon. Bebe poco a poco,

a sorbitos, paraprobar tolerancia.



+ Sitienes acidez, algun antiacido te puede ayudar a sentirte mejor.

+ La manzanilla o la infusién de anis, pueden ayudarte a asentar el estémago
o bien a vomitar. Aveces, resulta muy complicado, pero al hacerlo te sentiras
algo mejor.

+ Reposa. No hagas ejercicio hasta que te encuentres mejor.

+ Cuando te encuentres bien y empieces con la ingesta sélida, hazlo poco a
poco, con alimentos limpios, suaves y de facil digestion (yogur, purés,
cremas, algo de fruta, pollo o pavo a la plancha, huevo en tortilla o cocido...).
Segun vayas viendo que lo toleras bien, podras ir incorporando el resto de

alimentos.

ACIDEZ GASTRICA

La acidez estomacal o ardor de estémago ocurre cuando el 4cido de tu estbmago
fluye hacia atras a tu eso6fago, o tubo de los alimentos. Esto causa una sensacién
de gquemazon muy incdmoda en tu pecho que puede subir hasta tu cuello y
garganta. También puedes tener un sabor amargo o agrio en la parte posterior de
tu garganta. La acidez de estdbmago puede durar desde unos minutos hasta varias
horas, y a menudo es peor justo después de comer.

Causas

Casi todos experimentamos acidez gastrica en algunas ocasiones. Si usted tiene
acidez gastrica muy a menudo, puede tener enfermedad por reflujo gastroesofagico
(ERGE).

Normalmente, cuando el alimento sélido o liquido entra al estbmago, una banda de
musculos que se encuentra al final del eséfago lo cierra. Esta banda se denomina
esfinter esofagico inferior (EEI). Si no logra cerrarse bien, los contenidos del
estbmago pueden devolverse (reflujo) hacia el es6fago. Este material parcialmente

digerido puede irritar el eso6fago, causando acidez y otros sintomas.



Sintomas

+ Sensacion de quemazoén en el pecho, junto al esternén, que usualmente
ocurre después de comer y dura de minutos a horas.

+ Dolor de pecho, especialmente al inclinarse hacia delante, al acostarse o al
comer.

+ Sensacion de quemazoén en la garganta

+ Como un liquido caliente, amargo, acido o salado, en la parte posterior de la
garganta.

+ Dificultad para tragar.

+ Sensacion de que la comida se “pega” a la mitad del pecho, o en la garganta.
Como prevenir

+ No te vayas a la cama con el estbmago lleno. Come por lo menos tres o
cuatro horas antes de irte a tumbar. Esto le da al estbmago la oportunidad de
vaciarse y reduce las probabilidades de tener acidez.

+ No comas demasiado. Disminuye el tamafio de las porciones a la hora de la
comida, o come de cuatro a cinco pequefias comidas al dia en vez de tres
grandes.

+ Come despacio. Acuérdate de poner el tenedor en la mesa entre bocados.

+ Vistete con ropa holgada.
Remedios

Hay remedios para el ardor de estdbmago que son caseros y no necesitan

preparacion:

+ La manzanilla es una buena ayuda, puesto que mejora la digestién y la
relajacion general, especialmente la del aparato digestivo, por lo que se

disminuye el riesgo de reflujo y ardor de estomago.



+ El regaliz es un buen producto para disminuir el ardor de estbmago, y en
general es un alimento muy usado por personas con problemas gastricos.
Tiene propiedades calmantes del estbmago.

+ Elaloe vera es un ingrediente con propiedades calmantes de sobra conocido,
y funciona muy bien para cortar el ardor de estobmago, por lo que si sufrimos
esta molestia a menudo, es importante consumir un cuarto de vaso de zumo
de aloe vera unos 15 minutos antes de cada comida.

+ El bicarbonato de sodio es el producto mas conocido y uno de los remedios
antidcidos mas tradicionales y eficaces. Tomando una cucharadita de
bicarbonato disuelta en un vaso de agua, podremos cortar el ardor de
estomago de forma rapida.

+ El malvavisco protege la pared del estbmago, y también es un buen remedio
para cortar el ardor de estdbmago, y es muy efectivo.

+ El jengibre fresco es también un remedio casero muy tradicional, afiadido en
alimentos, en crudo o en infusion.

+ Los platanos son antiacidos naturales, por lo que combaten con eficacia el
ardor de estdbmago.

+ Los chicles son un buen antiacido, ya que al masticarlos se disminuye la
acidez del estdbmago. Su accién de segregar mas saliva hace que el
estbmago se relaje y no aparezcan los flujos. Ademas, son un protector
natural del esofago. Si tenemos este problema, lo mas conveniente es
mascar un chicle justo después de comer para evitar que aparezca el ardor
de estbmago.

+ La menta es otro de los ingredientes naturales mas efectivos contra el ardor
de estdbmago, de hecho, algunos antiacidos de farmacia la incluyen entre sus
principios activos, y encontraremos facilmente farmacos antiacidos con sabor

a menta.

DIARREA

Es una afeccion que se presenta cuando usted expulsa heces acuosas o sueltas.



CAUSAS

Las causas mas comunes de diarrea incluyen:

*
*

Contaminacién por bacterias en alimentos o agua

Virus como la gripe, el norovirus o rotavirus. El rotavirus es la causa mas
comun de diarrea aguda en nifios

Parasitos: Pequefios organismos que se encuentran en alimentos o agua
contaminados

Medicamentos como antibioticos, medicamentos contra el cancer vy
antiacidos que contienen magnesio

Intolerancia y sensibilidad a ciertos alimentos: Problemas para digerir ciertos
ingredientes o comidas, como la intolerancia a la lactosa

Enfermedades del estbmago, el intestino delgado o el colon, como la
enfermedad de Crohn

Problemas del funcionamiento del colon, como el sindrome del intestino

irritable

SINTOMAS

F
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Deposiciones flojas y acuosas
Calambres abdominales
Dolor abdominal

Fiebre

Sangre en las heces
Mucosidad en las heces
Hinchazon

Nauseas

Necesidad urgente de defecar

COMO PREVENIR



+ Lavate con frecuencia. Lavate las manos antes y después de preparar la
comida. Lavate las manos después de manipular carne cruda, ir al bafio,
cambiar pafales, estornudar, toser y sonarte la nariz.

+ Enjabonate durante al menos veinte segundos. Después de enjabonarte las
manos, frétalas durante por lo menos veinte segundos. Esto debe durar
aproximadamente lo que tardas en cantar el "Feliz cumpleafios” dos veces.

+ Usa desinfectante para manos cuando no puedes lavartelas. Usa un
desinfectante para manos a base de alcohol cuando no puedas usar un
lavabo. Aplica el desinfectante para manos como lo harias con una locién
para manos y asegurate de cubrir el dorso y la palma de ambas manos. Usa

un producto que contenga, al menos, 60 por ciento de alcohol.
REMEDIOS

+ Evitar ciertos alimentos
+ Seguir una dieta de recuperacion

+ Hidratacion

NAUSEAS Y VOMITOS

CAUSAS

+ Alergias a los alimentos

+ Infecciones estomacales o intestinales, como la "gastroenteritis virica
epidémica” o la intoxicacion alimentaria

+ Devolucion de los contenidos estomacales (alimento o liquido) (también
llamado reflujo gastroesofagico o ERGE)

+ Medicamentos o tratamientos, como la quimioterapia o la radioterapia para
el cancer

+ Migrafias

+ NAauseas matutinas durante el embarazo



*
*
*

Mareo o mareo por movimiento
Dolor intenso, como el causado por los calculos renales

Consumo excesivo de marihuana

SINTOMAS
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Gastroenteritis (infeccion de sus intestinos) y otras infecciones.
Migrafias.

Mareo (cinetosis)

Intoxicacion alimentaria.

Medicamentos, incluidos los de quimioterapia para el cancer.

COMO PREVENIR

*

e

Evite alimentos procesados y grasosos, al igual que alimentos que contengan
mucha sal. Algunos de estos son panes blancos, pasteles, rosquillas,
salchichas, hamburguesas de comida rapida, alimentos fritos, papitas fritas y
muchos alimentos enlatados.

Evite alimentos con olores fuertes.

Evite la cafeina, el alcohol y las bebidas carbonatadas.

Evite los alimentos muy picantes.

REMEDIOS
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Comer jengibre

Aromaterapia de menta

Probar acupuntura o acupresion
Rodaja de limén

Controlar tu respiracion

Utilizar ciertas especias

Intentar relajar los musculos.



PADECIMIENTOS RESPIRATOR]GS

TOS

La tos es un reflejo que mantiene despejada la garganta y las vias respiratorias.
Aungque puede ser molesta, la tos ayuda al cuerpo a curarse o protegerse. La tos
puede ser aguda o crénica. La tos aguda comienza suUbitamente y no suele durar

mas de 2 o0 3 semanas.

CAUSA

La tos se produce por estimulacién de la mucosa de los bronquios, la traquea o la
laringe, ya sea por acumulacion excesiva de moco en la superficie, sequedad,

enfriamiento o sustancias quimicas.

SINTOMAS

+ Necesidad permanente de toser
+ Toser sin expulsar mucosidad

+ Sensacion de irritacion, cosquilleo y sequedad en la garganta



+ La tos suena seca
+ Pecho despejado, sin repiqueteo ni congestion
+ La tos puede dificultar el suefio por la noche

+ Normalmente se siente cansado cuando sufre tos o resfriado.

COMO PREVENIR

+ Ayude a su sistema inmunitario con suefio suficiente, una dieta sana y evite
el alcohol o el tabaco

Evite el aire muy seco

Evitar el contacto cercano con personas resfriadas.

No dé la mano a personas infectadas
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Preste atencidén a sus manos.

REMEDIOS

+ Té con miel

+ Jengibre

+ Liquidos

+ Vapor de agua

GRIPE

Infeccién viral comun que puede ser mortal, especialmente en grupos de alto

riesgo.

CAUSA

+ La gripe es causada por un virus de la influenza.



+ La mayoria de las personas contraen la gripe cuando inhalan gotitas
provenientes de la tos o los estornudos de alguien que tenga gripe. Usted
también la puede contraer si toca algo que contenga el virus y luego se
toca la boca, la nariz o los ojos.

+ A menudo, las personas confunden resfriados con gripe. Son diferentes,
pero usted podria tener algunos de los mismos sintomas. La mayoria de
las personas sufre un resfriado varias veces cada afio. Al contrario, las
personas contraen gripe solo una vez en varios afios.

+ Algunas veces, usted puede contraer un virus que le provoca vomitos o
diarrea. Algunas personas llaman a esto "gastroenteritis viral (gripe
estomacal)". Esto es un nombre errado porgue este virus no es la gripe

real. La gripe afecta principalmente la nariz, la garganta y los pulmones.

SINTOMAS

Los sintomas incluyen fiebre, escalofrios, dolores musculares, tos, congestion,

secrecion nasal, dolor de cabeza y fatiga.

COMO PREVENIR

+ Mantener una buena higiene
Utilizar pafiuelos desechables
Ventilar a menudo las habitaciones
Alimentarse bien

Hacer ejercicio

Evitar los cambios bruscos de temperatura
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Evitar el consumo de tabaco y alcohol

REMEDIOS



+ Bafios con eucaliptus

+ Gargaras para el dolor de garganta
+ Agua con sal

+ Una sopa caliente

+ Infusion de limén y miel

PADECIMIENTOS CIRCULATORIOS

HIPERTENCION

Es la enfermedad del sistema circulatorio mas comun, que a su vez es producto del
estrechamiento de las arterias, que por consiguiente deriva en un aumento de la

presién arterial.

CAUSA

+ La edad. El riesgo de presion arterial alta aumenta con la edad
Raza

Antecedentes familiares

Tener sobrepeso u obesidad

No hacer actividad fisica

Consumo de tabaco
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Demasiada sal (sodio) en la dieta
+ Muy poco potasio en la dieta.

SINTOMAS

+ Dolor de cabeza fuerte.
+ Nauseas 0 vomitos.

+ Confusion.

+ Cambios en la vision.

+ Sangrado nasal.



COMO PREVENIR

*

Alimentacion saludable. limite la cantidad de sodio (sal) y de alcohol que
consume.

Realice actividades fisicas. la actividad fisica que se realiza con regularidad
puede disminuir la presion arterial alta y el riesgo de que se presenten otros
problemas de salud.

manténgase en un peso saludable. esto puede servir para controlar la presion
arterial y para disminuir el riesgo de presentar otros problemas de salud.

No fume. El habito de fumar puede causar dafios en los vasos sanguineos y
aumentar el riesgo de tener presion arterial alta. ademas, puede empeorar
los problemas de salud relacionados con la hipertension.

Controle el estrés y aprenda a manejarlo. aprender a controlar el estrés,

relajarse y lidiar con los problemas puede mejorar la salud emocional y fisica

REMEDIOS

*

El ajo. Algunas investigaciones indican que el ajo puede reducir en un 7-8%
la presion arterial en las personas que la tienen alta. También parece bajarla
si tienes presion arterial normal.

Un poco de omega 3. El pescado y los mariscos contienen este tipo de acidos
grasos. Las investigaciones sugieren que consumirlo reduce las
probabilidades de morir a causa de una enfermedad cardiaca, segun explica
el Departamento de Salud de Estados Unidos.

Espino Blanco. En un ensayo realizado por investigadores de Reading, en el
Reino Unido, el 71% de los pacientes se medicO con esta hierba para la
tensién arterial alta. Al final de las 16 semanas, los pacientes mostraron una
reduccion significativa de la tension arterial diastélica media (2,6 mm Hg).

El olivo, un gran remedio. Investigadores de la Universidad de Barcelona han
descubierto que a nivel molecular las personas con hipertension que
consumen aceite de oliva les devuelve a parametros normales la estructura

de los glébulos rojos que ha sido alterada.



*

Licuado de perejil y limon. Este remedio consiste en mezclar un limén con
todo y cascara junto al perejil. Debes tomar un vaso en ayunas, para prevenir
la hipertensién ya que los dos funcionan como agentes diuréticas que son
sustancias que ayudan a eliminar liquidos retenidos que muchas veces

causan la presion alta.

INSUFICIENCIA CARDIACA

La insuficiencia cardiaca es una afeccion en la cual el corazén ya no puede bombear

sangre rica en oxigeno al resto del cuerpo de forma eficiente. Esto provoca que se

presenten sintomas en todo el cuerpo

CAUSAS

.

Cardiopatia congénita.

Ataque cardiaco (cuando la enfermedad de la arteria coronaria resulta en un
blogueo repentino de una arteria del corazén)

Vélvulas cardiacas permeables o estrechas.

Infeccion que debilita el miocardio.

Algunos tipos de ritmos cardiacos anormales (arritmias)

SINTOMAS
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Falta de aire (disnea) cuando haces esfuerzos o te acuestas.
Fatiga y debilidad.

Hinchazon (edema) en las piernas, los tobillos y los pies.
Latidos del corazon rapidos o irregulares.

Menor capacidad para hacer ejercicio.



+ Tos o sibilancia constantes con flema blanca o rosa manchada de sangre.

COMO PREVENIR

+ No fumar.

Controlar ciertas afecciones, como la presion arterial alta y la diabetes.
Mantenerse fisicamente activo.

Consumir alimentos saludables.

Mantener un peso saludable.
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Reducir y controlar el estrés.

REMEDIO

+ Controla tu peso a diario: pésate todos los dias. Mejor en ayunas y sin ropa.
Si es preciso, apunta tu peso para que puedas observar los cambios de un
dia para otro. Recuerda que el aumento de peso es uno de los sintomas de
la aparicion y empeoramiento de la insuficiencia cardiaca.

+ Reduce la sal de las comidas. Como maximo una cucharadita de café o 2
gramos al dia.

+ Limita la ingesta de liquidos a 1,5 litros diarios. Esta cantidad incluye el agua,
la leche, las sopas y todos los liquidos que tomes a diario.

+ Realiza ejercicio diariamente: caminar, montar en bici o cualquier otra
actividad que te apetezca, pero procura realizar como minimo de 15 a 30
minutos a diario. Si te sientes muy cansado durante la actividad o notas
alguna molestia, descansa y continla de forma suave. Si el cansancio
persiste o las molestias son continuas, consulta a tu médico o enfermera para
gue valoren el tipo de ejercicio que es recomendable en tu caso concreto.

+ Evita los malos habitos como el alcohol y el tabaco.



PADECIMIENTOS ENDOCRINGS

TIROIDES

La tiroides es una glandula pequefa con forma de mariposa, ubicada en la base de
la parte frontal del cuello, justo debajo de la nuez de Adan. Las hormonas que
produce la glandula tiroides, triyodotironina (T3) y tiroxina (T4), causan gran impacto

en tu salud y afectan todos los aspectos de tu metabolismo.

CAUSAS
Afeccion en la que la glandula tiroides no produce suficiente hormona tiroidea.

La deficiencia de hormona tiroidea del hipotiroidismo puede afectar la frecuencia
cardiaca, la temperatura corporal y todos los aspectos del metabolismo. El

hipotiroidismo es mas frecuente en las mujeres de edad avanzada.

Los sintomas principales incluyen fatiga, sensibilidad al frio, constipacién, sequedad
de la piel y aumento de peso inexplicable.

El tratamiento consiste en el reemplazo de hormona tiroidea.

SINTOMAS

+ fatiga, letargo o sentir frio

+ Desarrollo: crecimiento lento o pubertad tardia

+ Pelo: caida del pelo o sequedad

+ También comunes: agrandamiento de la tiroides, aumento de peso,

colesterol alto, disfuncién sexual, estrefiimiento, frecuencia cardiaca lenta,



irritabilidad, lentitud, piel seca, sangrado uterino irregular, sensibilidad al frio

o ufias quebradizas
COMO PREVENIR

El hipotiroidismo se puede prevenir ingiriendo suficiente yodo en la dieta. El yodo
resulta imprescindible para que se produzcan las hormonas tiroideas, por lo que es
necesario ingerirlo con alimentos como sal yodada, leche y pescado si queremos

prevenir el hipotiroidismo
REMEDIOS

La leche, el queso y el yogur son muy beneficiosos para la tiroides ya que tienen un
alto contenido de yodo, el mineral esencial para el buen funcionamiento de la
tiroides. El consumo de productos lacteos también ayudard a aumentar los niveles

de vitaminas, lo que a su vez ayudara con los problemas de tiroides.

EPILEPSIA

La epilepsia es un trastorno cerebral en el cual una persona tiene convulsiones
repetidas durante un tiempo. Las convulsiones son episodios de actividad
descontrolada y anormal de las neuronas que puede causar cambios en la atencién

o el comportamiento

CAUSAS

+ Accidente cerebrovascular o accidente isquémico transitorio (AIT)

+ Demencia, como el mal de Alzheimer.

+ Lesion cerebral traumatica.

+ Infecciones, como absceso cerebral, meningitis, encefalitis y VIH/sida.

+ Problemas cerebrales presentes al nacer (anomalia cerebral congénita)



SINTOMAS

+ Confusién temporal.
Episodios de ausencias.
Movimientos espasmaodicos incontrolables de brazos y piernas.

Pérdida del conocimiento o conciencia.
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Sintomas psiquicos, como miedo, ansiedad o déja vu.

COMO PREVENIR

+ Prevenga lesiones cerebrales traumaticas. Prevenga las enfermedades
antes de que comiencen

+ Reduzca las probabilidades de tener accidentes cerebrovasculares y
enfermedades cardiacas

+ VacuUnese

+ Lavese las manos y prepare los alimentos de manera segura

+ Manténgase sana durante el embarazo
REMEDIOS

+ Infusion de corteza de tilo
+ Té de valeriana
+ Té de hierba mora

PANCREATITIS

Esto ocurre cuando las enzimas digestivas comienzan a digerir al mismo pancreas.

CAUSAS

+ Cirugia abdominal.
+ Alcoholismo.
+ Ciertos medicamentos.

+ Fibrosis quistica.



*
*

Célculos biliares.
Niveles altos de calcio en la sangre (hipercalcemia), que pueden ser
causados por glandulas paratiroides hiperactivas (hiperparatiroidismo)

SINTOMAS
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Dolor en la parte alta del abdomen.

Dolor abdominal que se extiende hasta la espalda.
Dolor abdominal que empeora después de comer.
Fiebre.

Pulso acelerado.

Nauseas.

Vomitos.

Sensibilidad al tocar el abdomen.

COMO PREVENIR

Las recomendaciones para prevenir su desarrollo se resumen en evitar el consumo

de alcohol (o tomarlo en cantidades minimas), una dieta saludable y equilibrada,

evitar la obesidad y controlar los niveles de triglicéridos en sangre.

REMEDIOS
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Limpia tu pancreas con bebida de jengibre y diente de ledn
Limpia tu pancreas con jugo de apio, pepino y col rizada
Limpia tu pancreas con bebida de cardo mariano

Limpia tu pancreas con bebida de albahaca morada

Limpia tu pancreas con infusién de grosella espinosa india



PADECIMIENTOS ESQUELETICO

OSTEOPOROSIS

La osteoporosis es una enfermedad esquelética en la que se produce una
disminucién de la densidad de masa 0sea. Asi, los huesos se vuelven mas porosos,
aumenta el numero y el tamafio de las cavidades o celdillas que existen en su

interior, son mas fragiles, resisten peor los golpes y se rompen con mayor facilidad.

CAUSAS

La osteoporosis es mas probable que ocurra en personas que tienen lo siguiente:
Bajo consumo de calcio. La falta de calcio de por vida juega un papel en el desarrollo
de la osteoporosis. Una dieta baja en calcio contribuye a la disminucion de la

densidad 6sea, la pérdida ésea temprana y un mayor riesgo de fracturas

SINTOMAS

+ Dolor de espalda, provocado por una vértebra fracturada o aplastada.
+ Pérdida de estatura con el tiempo.
+ Una postura encorvada.

+ Un hueso que se rompe mucho mas facilmente de lo esperado.

COMO PREVENIR

+ Ingerir de calcio. Se recomienda que las mujeres en la menopausia deben
consumir de 1.000 a 1.500 mg
+ Ingerir vitamina D. Recomendamos 800 unidades internacionales (Ul) de

vitamina D todos los dias



+ Hacer gjercicio

+ Dejar de fumar

REMEDIOS

+ Cascara de huevo con jugo de limoén
+ Infusion de trébol rojo
+ Batido de avena con almendras

+ Infusion de perejil
INFECCIONES

Como otras partes del cuerpo, los huesos pueden infectarse. Las infecciones son
generalmente causadas por bacterias (bacterianas) pero también pueden ser
causadas por hongos. Pueden extenderse al hueso desde la piel cercana, los
musculos de alrededor o a través del torrente sanguineo. Las personas con mayor
riesgo de infecciones Oseas son las que padecen de diabetes, mala circulacién o

una lesién reciente en el hueso.

CAUSAS

La infeccion 6sea casi siempre es causada por bacterias. Pero también puede ser
provocada por hongos u otros gérmenes. Cuando una persona tiene osteomielitis:
Las bacterias u otros microorganismos pueden propagarse a un hueso desde la piel,

musculos o tendones infectados préximos al hueso.

SINTOMAS

+ Dolor 6seo.
+ Sudoracién excesiva.
+ Fiebre y escalofrios.

+ Molestia general, inquietud, sensacion de enfermedad (malestar)



+ Hinchazodn, enrojecimiento y calor local.
+ Herida abierta que puede mostrar pus.
+ Dolor en el sitio de la infeccion.+

COMO PREVENIR

La manera mas facil de prevenir las consiste en mantener la piel bien limpia. Todos
los cortes y heridas, sobre todo las heridas profundas, se deben limpiar a

conciencia.

REMEDIOS

+ Elromero
Cola de caballo
La cdrcuma

El jengibre
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Lino o linaza

PADECTMIENTOS MUSCULARES

TORCEDURAS

Una torcedura es la torsion o estiramiento de un ligamento. Los ligamentos son
tejidos que conectan los huesos de una articulacién. Las caidas, las contorsiones o
los golpes pueden causar una torcedura. Las torceduras del tobillo y la mufieca son

comunes.

CAUSAS



+ Tobillo: caminar o hacer ejercicio en una superficie desnivelada, y caer
torpemente de un salto
+ Rodilla: girar durante una actividad atlética

.

Mufieca: caer sobre una mano extendida
+ Pulgar: dafo durante la practica de esqui o sobrecarga al practicar deportes

de raqueta, como el tenis

SINTOMAS

+« Dolor
Hinchazoén
Hematomas

Capacidad limitada para mover la articulacién afectada
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Escuchar o sentir un “pop” en la articulacion en el momento de la lesién

COMO PREVENIR

En el momento de la torcedura o del esguince, el remedio mas eficaz es aplicar hielo
para reducir la inflamacion y el dolor. Podemos ponerlo en la zona durante 15 o 20
minutos, cada tres o cuatro horas durante una semana, dependiendo de la gravedad

de la lesién, de su evolucion y del dolor.

REMEDIOS

+ Compresas frias. Uno de los remedios mas sencillos y practicos que
podemos utilizar para aliviar la inflamacion de una torcedura es utilizar
compresas frias. ...

Agua, sal y menta. ...

Arnica. ...

Caléndula. ...
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Limoén y azucar. ...



+ Cebolla.



