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Colesterol: jel gran engano!
(Por que deberias tener cuidado

estatinas)

Lea Wauquier

A pesar de numerosas advertencias, el mito del “colesterol malo”
persiste y las estatinas siguen presentandose como la nica solucion
contra los riesgos de enfermedades cardiovasculares. Gracias al
discurso claro y matizado de nuestro farmacéutico, desenredaras por
fin la verdad de la mentira y descubre los micronutrientes esenciales

para la salud de tu corazén.

Las patologias

cardiovasculares son la

primera causa de mortalidad
en el mundo (17,7 millones de
muertes en 2017) y la sequnda en
Francia después del cancer. Son
responsables del 25,1% de las
muertes. Ademas, la prevencién
cardiovascular, incluida la gestién de
los factores de riesgo, es un
importante problema de salud
publica. Desde hace varias décadas
se sefiala a un culpable: el colesterol,
pero ies realmente responsable?

La hipercolesterolemia es un
trastorno metabdlico que provoca
niveles anormalmente altos de
colesterol en la sangre. No es una
enfermedad (salvo la de origen
genético), pero puede aumentar el
riesgo de desarrollar
enfermedades cardiovasculares si
se asocia a otros factores de
riesgo, como el tabaquismo, la
diabetes, la hipertension, el
sedentarismo... Sin embargo, es
debe controlarse en
personas que ya han tenido

un accidente cardiovascular. Sin
embargo, la hipercolesterolemia es
so6lo un indicador de riesgo
cardiovascular.

¢Existe el colesterol “malo™?
Llamo su atencion sobre esta
famosa designacién de colesterol
“bueno”y “malo”. Esta visién es
demasiado reduccionista.

Volvamos a lo bésico. En nuestro

organismo, el colesterol no puede
moverse por si solo, es necesario
transportarlo.
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DESCRIPCION

Los carros que utiliza son las
siguientes dos lipoproteinas de las
que probablemente ya hayas oido
hablar:

yELcolesterol LDLque transporta
el colesterol desde el higado a los
tejidos, considerado “colesterol
malo”;

yELColesterol HDLque transporta el
colesterol desde los tejidos al higado
para su eliminacién, evitando asi su
acumulacion en las paredes
vasculares.

Estrés oxidativo: el
verdadero culpable

El detalle que se menciona muy poco
es que el colesterol LDL y su contenido
son sensibles al estrés oxidativo. En
realidad, es la transformacién de LDL
en LDL oxidada la que iniciara el
proceso de aterosclerosis y, por tanto,
aumentara el riesgo de enfermedades
cardiovasculares.

La aterosclerosis no es otra que la
acumulacién de sustancias grasas,
colesterol y otras sustancias en y sobre
las paredes arteriales, que pueden
provocar obstruccién de la circulacion
sanguinea, o incluso oclusién por la
presencia de un coagulo.

De hecho, el sistema inmunoldgico
reconoce el LDL oxidado como
extrafio. Luego desencadena una
reaccion inflamatoria que
contribuira a este fendmeno de
aterosclerosis. También es
perfectamente posible medir este
pardmetro realizando un ensayo
directo de anticuerpos anti-LDL
oxidados. Asi, la aterosclerosis no
es otra que una enfermedad
autoinmune inflamatoria croénica.

Para concluir, recordemos que
efectivamente el colesterol esta
presente en la escena del crimen, pero
no es el principal culpable, a pesar de
las diversas incriminaciones.

El colesterol alto siempre va
acompafado de un exceso de aci( U.
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El colesterol es esencial para el
funcionamiento de nuestro
organismo. En primer lugar,
desempefia un papel estructural.
Con esto quiero decir que permite
la formacién y estabilidad de
todas las membranas de nuestras
células. Condiciona su fluidez,
permitiendo asi una correcta
funcion cardiovascular y una
buena comunicacion entre
nuestras células.

Luego, tiene varias funciones
funcionales y no menos importante:
es el precursor de todas las
hormonas esteroides (en particular,
cortisol, cortisona, aldosterona) y de
todas las hormonas.

\sexual (progesterona,

/ Colesterol: jvital para tu salud! \

estrogenos y testosterona).
También es el precursor de las
sales biliares esenciales para la
digestion de los lipidos y la
absorcién de las vitaminas
liposolubles (vitaminas A, D, E,
K), también la vitamina Dy la
coenzima Q10, un importante
antioxidante en nuestro
organismo cuya importancia
veremos mas adelante.

Entonces comprenderas los
riesgos y efectos secundarios que
pueden producirse al bloquear la
formacién de colesterol con las
estatinas o incluso con la levadura
de arroz roja que, aunque natural,
actla exactamente de la misma

manera. J

grasas trans, acidos grasos saturados,
acido ¢ ‘o uiddnicoy una Hai. da de
omega 5. fampoco se puede descartar
el beneficio de una dieta de estilo
mediterraneo asociada a un estilo de
vida saludable para prevenir el riesgo
de enfermedad coronaria.

Estatinas: ;si 0 no?

El apoyo debe ser global. Limitar el
tratamiento a un tratamiento
hipolipemiante tomando estatinas
(Pravastatinae, Simvastatinae,
atorvastatinae, rosuvastatinaso
fluvastatinae) es controvertido
porque bloquea la formacién de
colesterol antes de la aparicién de
la enfermedad.

De hecho, en Francia existe un verdadero
abuso de estos medicamentos que se
utilizan erréneamente para la prevencién
primaria en pacientes que no tienen un
riesgo cardiovascular elevado.

Las ultimas recomendaciones de la
Alta Autoridad Sanitaria (HAS)
indican que estos deben
prescribirse como prevenciéon en
pacientes sélo en casos de alto
riesgo cardiovascular, después de

un accidente cardiovascular, en el
caso de hipercolesterolemia primaria
aislada o familiar, cuando tres meses
de medidas dietéticas adecuadas no
han sido suficientes para reducir el
nivel de colesterol LDL a un valor
normal.

Esto abre el debate, sobre todo cuando
los tratamientos se generalizan para
personas con bajos riesgos
cardiovasculares y que, a pesar de su
deseo de estar informadas sobre sus
patologias, se benefician muy poco de
una educacién terapéutica suficiente
para cambiar realmente su modo de
vida.

Ellos bloquean
Coenzima Q10

Aunque se prescriben ampliamente, las
estatinas son una fuente de efectos
indeseables, particularmente debido a
sus efectos antinutricionales sobre
ciertos micronutrientes. De hecho,
inhiben la produccién de colesterol
bloqueando una enzima, la HMG-CoA
reductasa, esencial para su produccién.
Excepto que al bloquear esta enzima,
también bloqueamos la formacién de
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ciertos micronutrientes como la
famosa coenzima Q10.

Por tanto, esta puede ser la causa de los
famosos calambres o dolores musculares
que se sienten al tomar estatinas, pero
también del mayor riesgo de desarrollar
resistencia a la insulina y, por tanto,
diabetes tipo 2 a largo plazo (un factor de
riesgo cardiovascular demostrado). Esto
conduce a la interrupcién prematura del
tratamiento y, por tanto, a una pérdida
de posibilidades en la prevencién
cardiovascular.

La coenzima Q10, por su nombre
cientifico ubiquinol (forma
reducida) o ubiquinona (forma
oxidada), que somos capaces de
fabricar (pero cuya produccién
disminuye con la edad), también
esta presente en determinados
alimentos como la carne, el
pescado, como el arenque,
trucha o sardinas, ciertos aceites,
soja, colza y semillas oleaginosas
como maniy pistachos.

La coenzima Q10 es muy importante
para nuestras mitocondrias.
Recordemos que las mitocondrias son
pequefios orgadnulos parecidos a
auténticas centrales nucleares,
presentes en todas nuestras células y

que permiten la produccién de energia.

Con estatinas, el nivel de coenzima
Q10 se reduce, lo que altera

oleaginosas.

La coenzima Q10 se encuentra, entre otros, en pescados grasos, carnes o semillas

de ahi la actividad de las mitocondrias,
que provoca estrés oxidativo a largo
plazo.

La enzima olvidada
doctores

Por tanto, la suplementacién con
coenzima Q10 es de gran utilidad en
pacientes tratados con estatinas
para prevenir este riesgo de dolor
muscular, pero también la aparicién
de diabetes tipo 2 a largo plazo;
Ayuda a regular el exceso de estrés
oxidativo presente durante las
enfermedades cardiovasculares.

Como farmacéutico comunitario,
mi funcién no es cuestionar las
prescripciones de los médicos; sin
embargo, me parece fundamental
ofrecer a estos pacientes un
suplemento de coenzima Q10 tan
pronto como se inicie el
tratamiento con estatinas.

Preferiremos la coenzima Q10 orgdnica
(sintetizada por fermentacién) en
forma reducida, el ubiquinol mejor
asimilado por el organismo para tomar
en medio de una comida. La dosis
minima eficaz es de 90 mg, que puede
llegar hasta 300 mg al dia. Tenga en
cuenta que esta contraindicado en
mujeres embarazadas y en periodo de
lactancia y en pacientes sometidos a

quimioterapia.
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Ej: Coenzima Q10 de Sunday
Natural o Microbiane Q10 age
protege de Pileje.

Riesgos cardiovasculares

vascular:
control
tu omega3

Ademas de la hipercolesterolemia,
existe un marcador extremadamente
eficaz y controlable (lamentablemente
no reembolsado por la seguridad
social) que permitira evaluar el riesgo
cardiovascular. De hecho, los datos
epidemioldgicos muestran una
asociacion muy fuerte entre el indice
de omega-3y el riesgo de enfermedad
coronaria.

El indice Omega-3 mide el porcentaje
de los dos principales acidos grasos
omega-3, el acido eicosapentaenoico
(EPA) y el acido docosahexaenoico
(DHA), en los acidos grasos del
cuerpo. Le permite obtener una
visidn general de la dieta de una
persona durante varias semanas.

Estudios recientes han demostrado
la eficacia de EPAy DHA en la
prevencion y tratamiento de
determinadas enfermedades
cardiacas. Por encima del 8% se
observa un efecto protector. Por otro
lado, por debajo del 4% el riesgo de
muerte subita cardiaca se multiplica
por diez. Entre las personas con los
niveles mas bajos y mas altos de
indice omega-3, el riesgo de
enfermedad coronaria disminuye en
un 90% y los niveles de colesterol en
alrededor de un 30%.

Sin embargo, en el tratamiento se
descuida demasiado el nivel de
omega-3 de los pacientes para
proteger su funcién cardiovascular.

Omega 3:
esenciales

Los acidos grasos omega-3 se llaman
esenciales, lo que significa que deben
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ser proporcionado por los alimentos.
Estos acidos grasos poliinsaturados
(PUFA) se encuentran en algas,
plantas y peces. Las fuentes
vegetales contienen casi
exclusivamente acido a-linolénico
(ALA), mientras que el pescadoy las
algas contienen predominantemente
EPAy DHA.

Podemos fabricar nosotros mismos
EPA'y DHA a partir de ALA, en
pequefias cantidades. Pero la tasa de
transformacién depende de varios
factores, incluida la proporcion de
omega-6 y omega-3. Este Ultimo es
favorable si estd entre 4/1y 6/1. Sin
embargo, en nuestra actual dieta
procesada e industrializada, esta
proporcién esta completamente
desequilibrada: es 1/20, lo que
agrava el clima proinflamatorio
implicado en el proceso de la
aterosclerosis y muchas otras
enfermedades progresivas y
degenerativas.

Los omega-3 son esenciales para la
salud. Favorecen una buena fluidez
de las membranas celulares, regulan
la presidn arterial, la elasticidad de
los vasos, la agregacion de las
plaquetas sanguineas, reducen el
riesgo de calcificacién de las placas
aterosclerdticas estabilizandolas.
También ayudan a regular la
inflamacion y también influyen en el
metabolismo de los lipidos y
esteroles.

Como farmacéutico, también me
parece fundamental recordar a estos
pacientes las medidas nutricionales
que deben implementar diariamente
para mejorar su ingesta, cuyos
beneficios para la salud ya no estan
en duda.

Aumenta tu ingesta
en omega3!

Para aumentar su ingesta,
simplemente es necesario aportarlo
del reino animal consumiendo
pescados grasos, ricos en EPA y DHA,
como salmaén, caballa, arenque,
sardinas, a razon de 150 a
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¢Como regular tu estrés oxidativo?

Para regular el exceso de radicales
libres y por tanto el estrés
oxidativo, debemos favorecer los
alimentos de origen organico mas
ricos en antioxidantes (17% de
media). Verduras cruciferas,
espinacas, remolachas, alcachofas,
zanahorias, boniatos, arandanos,
moras, frambuesas, cerezas, uvas,
kiwis, citricos, nueces de Brasil, té,
especias en tus platos,
acompafiados de una copa de vino
tinto de vez en cuando. , son muy
buenas fuentes.

Corregir cualquier deficiencia de

vitamina D: mas alla de su papel sobre
el metabolismo 6seo, la vitamina D es
inmunomoduladora, es decir, ayuda a

La suplementacién en invierno, de
septiembre a marzo, es
fundamental, porque nos
exponemos muy poco al sol y la
ingesta de alimentos es demasiado
baja. Elige una ingesta diaria o
semanal en lugar de trimestral (en
forma de ampolla ultradosis) para
beneficiarte de todos sus efectos
beneficiosos para la salud que no
podré describirte aqui. También
considere complementar con
vitamina D3 de liquen boreal o
lanolina de oveja en forma de gotas
para tomar todos los dias. La dosis
se adapta segun la dosis en sangre.

A esto se suma que la practica de

regular la inmunidad: ni en exceso
(enfermedades autoinmunes), ni en
defecto, limitando el exceso de
inflamacién. Ademas, en el caso del
tratamiento con estatinas y en todo

paciente con riesgo cardiovascular, es
fundamental no encontrarse en déficit

(nivel < 30 ng/ml).

200 g tres veces por semana. En su lugar,
prefiera los peces pequefios menos
cargados de metales pesados.

También sera necesario
combinar fuentes del reino
vegetal consumiendo
diariamente aceites vegetales
ricos en omega 3 como el de
camelina, lino (1 a 2 cucharaditas
al dia) o cdflamo o colza (2
cucharaditas de sopa al dia). tus
vinagretas y condimentos (no los
calientes y guardalos en el
frigorifico). Las semillas de chiay
las nueces también son
excelentes fuentes, al igual que
las algas para los vegetarianos.

actividad fisica regular es
fundamental.

estlpido

a partir de una

Para contribuir al buen equilibrio
de los acidos grasos, también es
importante limitar el consumo de
acidos grasos trans de origen
industrial presentes en productos
ultraprocesados como bolleria,
galletas, margarinas, tabletas de
chocolate, platos preparados, y
gue aumentan. entre otras cosas,
el colesterol LDL.

Como habras comprendido, el uso de
estatinas es demasiado insuficiente y el
tratamiento debe ser integral para
poder actuar sobre todos los factores
responsables de las enfermedades
cardiovasculares.

Lea Wauquieres un doctor en farmacia muy calificado
influyente en los medjos franceses, mds conocido con el
nombre'El consejo farmacéutico de Léa ». Licenciada por
la Facultad de Farmacia de Montpellier, también se

especializo en homeopatia (DU) y micronutricion.

Fuentes y referencias disponibles en linea enhttps://...



Lyme: jestas cinco plantas para
dejar de hacer tictac si te muerden!

Remy el joven

La enfermedad de Lyme transmitida por garrapatas, dificil de diagnosticar, es un
verdadero desafio para la medicina moderna. Sin embargo, aunque pocos medios
hablan de ello, las investigaciones han puesto de relieve la eficacia de
determinadas plantas y aceites esenciales contra la enfermedad, jtanto para la
prevencién como para favorecer la remision! Infusiones de hierbas caseras, spray
repelente de aromas: jaqui le mostramos como prepararse para un verano

tranquilo y sin garrapatas!

Segun las ultimas cifras de

Public Health France, la

enfermedad de Lyme afecta a
unas 50.000 personas al afio en
Francia, de las cuales 800 son
hospitalizadas cada afio. En Estados
Unidos, 500.000 personas al afio.

Esta enfermedad, también conocida
como "borreliosis de Lyme", es una
enfermedad infecciosa causada por
bacterias que se transmiten a los
humanos Unicamente a través de la
picadura de garrapatas infectadas.

En Francia, se trata principalmente
de garrapatas duras llamadasixodes
ricinusque causan la enfermedad de
Lyme. El 30% de ellos estarian
contaminados por alguna de las tres
especies de bacterias pertenecientes
al grupo de las espiroquetas (
Borrelia burgdorferi Borrelia afzeliY
Borrelia garinii).

Estas garrapatas estan muy
extendidas por toda Francia. Viven
en bosques caducifolios, pocos en
bosques de coniferas, sotobosque,
prados, parques y jardines urbanos.

privado. Mas del 80% de los casos se
observaron entre los meses de mayo y
septiembre.

¢Lima? Un diagnéstico
dificil...

Diagnosticar la enfermedad de
Lyme no siempre es facil
porque muchas personas no
recuerdan haber sido picadas
por una garrapata.

A nivel clinico, el eritema
migratorio (una erupciéon de
forma ovalada, un anillo rojo) es
la principal manifestacion
clinica para diagnosticar la
enfermedad, a veces también
una afeccién reumatica como la
artritis de rodilla.

El cribado de la enfermedad de
Lyme podra confirmarse mediante
la serologia, es decir, una prueba
seroldgica en dos etapas (Elisa y
Western blot) que permitira
detectar anticuerpos especificos
contraBorrelia burgdorferi.

Sin embargo, esto no se recomienda en la
primera etapa debido a los numerosos
falsos negativos en esta etapa. Tampoco
existe una prueba verdaderamente fiable
para determinar si la enfermedad ha
desaparecido por completo después del
tratamiento con antibidticos.

Grave
complicaciones (si
no se procesa)

La manifestacién mas comdn de la
enfermedad de Lyme es la erupcién
cutadnea llamada eritema migratorio,
pero la infeccion también puede
causar muchos otros sintomas no
relacionados. Hay tres etapas de
evolucién clinica:

yLa etapa temprana localizada que
ocurre de tres a treinta dias después
de la picadura de la garrapata. Se
observa eritema migratorio en el
lugar de la picadura reciente. Pueden
aparecer otros sintomas, como
sintomas parecidos a los de la gripe,
fatiga, malestar general, dolor de
cabeza, fiebre y dolor
musculoesquelético. Si la
enfermedad se diagnostica y trata
rapidamente (especialmente con
antibiéticos), una gran mayoria de
personas se recuperara sin mayores
complicaciones.

yLa etapa diseminada temprana
que ocurre varios dias a
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varias semanas después de la picadura
de la garrapata. Se observan multiples
eritemas migratorios en todo el
cuerpo. Pueden aparecer otros
sintomas, como manifestaciones
neuroldgicas denominadas
“neuroborreliosis” (p. ej. paralisis facial,
inflamacion de las raices nerviosas o
meningitis), pero también
manifestaciones cardiacas (miocarditis,
pericarditis), manifestaciones
articulares (artritis con derrame de una
gran articulacién) y otras
manifestaciones oftalmicas o cutaneas.
Aproximadamente el 20% de las
personas afectadas por la enfermedad
de Lyme desarrollaran estas
complicaciones. Algunos expertos
sugieren que si varias especies de
bacteriasBorreliaestan en el origen de
la enfermedad de Lyme, esto podria
explicar la variedad de manifestaciones
clinicas.

yLa etapa tardia diseminada que
ocurre varios meses o incluso varios
afios después de la picadura de la
garrapata. Entonces podemos observar
manifestaciones articulares, cutaneas o
neuroldgicas raras y graves (como la
encefalomielitis).

Fito, el arma
ino descuidar!

Independientemente del estadio de la
enfermedad, se recomienda el
tratamiento convencional con
antibiéticos como doxiciclina,
amoxicilina y azitromicina. En la fase
temprana localizada, permitira la
curacion del eritema migratorio, pero
también limitara la progresion hacia
formas diseminadas. La duracion del
tratamiento es de 7 a 14 dias en caso
de eritema migratorio (estadio
temprano localizado) y de 14 a 28 dias
en caso de otras manifestaciones
clinicas (estadios diseminados,
tempranos y tardios). El tratamiento
con antibioticos nunca excede los 28
dias, excepto como parte de un
protocolo de investigacion.
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El nudo japonés ha demostrado efectos antibacterianos prometedores.

A esto se le pueden sumar las hierbas
melicir ales. Hoy en dia, la investigacién
cientifica es la que mejor demuestra la

eficacia de las plantas.

A continuacién te presentamos cinco plantas
medicinales que han brillado en los ultimos
afios por sus propiedades anti-Lyme con un
potencial excepcional (a veces mucho mayor
que el de los medicamentos

convencionales).

El casquete,
antibacteriano

casquete del Baikal (Scutellaria
baicalensis), también llamado
HuangQin, es una planta utilizada
desde hace milenios en la medicina
tradicional china (China). Su
componente principal, llamado
baicaleina, tiene propiedades
antibacterianas excepcionales (mas
efectivas que otros componentes
naturales) contra las tres formas
de dos especies de bacterias (
Borrelia burgdoferY Borrelia garinii
), es decir las propias espiroquetas
(la forma espiral), la forma
redondeada latente y el biofilm.

Tomar de 3 a 4 capsulas/dia dosificadas
con 350 mg de extracto de raiz de
escutelaria, rico en baicaleina, en
combinacién con la toma de antibiéticos

durante todo el tratamiento.

La eficacia de la quinina
de Ghana

la raiz decriptolepis( Criptolepis
sanguinolenta:), también llamada
“quinina ghanesa”, se ha utilizado en
la medicina tradicional ghanesa para
el tratamiento de la malaria durante
muchas generaciones. El extracto
concentrado de su raiz, rico en un
alcaloide llamado criptolepina, tiene
fuertes propiedades antibacterianas.
in vitrocontra las espiroquetas de
Borrelia burgdorferi, en fase de
crecimiento y en fase estacionaria.
Segun un experimento americano,
incluso conduce a la erradicacion
completa de las bacterias.Borrelia
burgdorferien fase estacionaria,
mientras que ciertos antibidticos
prescritos para la enfermedad de
Lyme, la doxiciclina y la cefuroxima,
no han conseguido erradicarlos.
Tomar de 10 a 20 gotas de tintura de
criptolepisrico en criptolepina, en
medio vaso de agua, asociado a la
toma de antibiéticos durante todo el
tratamiento.

Knotweed japonés, juna
clave importante!

Aligual que la raiz decriptolepis,
nudo japonés (Reynoutria japonica)
stiene poderosas propiedades
antibacterianasin vitro,
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contra las espiroquetas deBorrelia
burgdorferi. Ambas plantas han sido
calificadas como mas efectivas que la
artemisa anual (Artemisia annua),
garra de gato (Uncaria tomentosa) o
nogal negro (Juglans nigra), a pesar
de todo lo anti-Lyme para recordar.
Tomar 1 capsula/dia. de extracto de
raiz de nudo japonés, dosificado a
500 mg y rico en resveratrol, con las
comidas en un gran vaso de agua,
asociado a la toma de antibioticos
durante todo el tratamiento.

la poderosa garra
gato (ten cuidado
a las interacciones)

Garra de gato (Uncaria tomentosa)s
realmente tiene la capacidad de
eliminar las bacterias espiroquetas
Borrelia burgdorferi, responsable de
la enfermedad de Lyme. Sin
embargo, un estudio aleman
(diciembre de 2018) nos alerta sobre
las posibles interacciones de la ufia
de gato con el higado o con
medicamentos. Al igual que el
pomelo, inhibe parcialmente la
actividad de una enzima hepética e
intestinal esencial, llamada
citocromo CYP3A4, que participa en
muchas reacciones bioldgicas como
la sintesis de colesterol, esteroides y
otros lipidos, y el metabolismo de los
farmacos. Tomar de 20 a 25 gotas de
tintura madre de ufia de gato,
diluidas en un poco de agua, 3 veces
al dia, en combinacion con la toma
de antibiéticos durante el
tratamiento. Tenga cuidado de no
exceder la dosis diaria recomendada.

Una planta ayurvédica
contra la artritis de Lyme

coleo indio (Coleus forskohlilstambién
llamadoMakandien sanscrito, es una
planta utilizada desde hace siglos en la
medicina ayurvédica (India).in vitro, su
componente principal llamado
isoforskolina inhibe la sintesis de
moléculas responsables de la
inflamacion.

(TNF-q, IL-6) causada por una proteina
de membrana bacteriana Borrelia
burgdorferiresponsable de la artritis de
Lyme.En vivo, varios estudios han
revelado que su componente principal
también reduce los sintomas de la
artritis de Lyme en ratones. Tomar de 1
a 2 capsulas/dia dosificadas con 300
mg de extracto de coleus, ricas en
isoforskolina, durante 3 semanas/mes
(repetir a lo largo de varios meses).

Otra hierba de la medicina
tradicional china llamadaXuedan(
Hemsleya amalils)sRico en
Cucurbitacina Iia, también tiene
propiedades antiinflamatorias /n
vitro, contra la artritis de Lyme.

Hacer retroceder
iFunciona con estos tres
elementos esenciales!

Para la prevencion, recomiendo estos
tres aceites esenciales:

Menta verde,

mejor que los repelentes
quimicos

Algunos aceites esenciales tienen
propiedades prometedoras como
alternativas naturales a los
repelentes quimicos utilizados.

PHYTORTUHBERREQroRTADO

contra las garrapatas. Aceite esencial de
menta verde (Mentha spicata)es un
excelente repelente de garrapatas, como
lo demuestra un estudio britanico
reciente (octubre de 2019), en un lugar de
un borde boscoso con una gran
abundancia de garrapatas. Nos permite
tener menos garrapatas presentes en
nuestras pertenencias, mantas o
pantalones tratados al 5%, o incluso
evitar que permanezcan adheridas mas
de unos minutos. Esta accién repelente
de garrapatas al 5% es tan efectiva como
el quimico llamado “DEET” (N,N-dietil-3-
metilbenzamida) al 20%, potencialmente
téxico, y debe ser evitado por nifios y
mujeres embarazadas.

Romero, el asesino de
garrapatas

El aceite esencial de hojas de
romero con cineol (Rosmarinus
officinalisct 1.8 cineol) provoca una
buena repelencia contra las
garrapatasen vivo, es decir afuera,
en el suelos, cuando se aplica a los
tejidos. También conducein vitros
hasta un 100% de mortalidad de
garrapatas adultas después de
aproximadamente cinco horas de
exposicion a altas concentraciones.
Incluso tiene la capacidad de eliminar
del 50 al 95% de las ninfas por contacto
directo con el aceite esencial, cuando
se exponen a concentraciones letales.

Contralxodes ricinus, la
especie mas extendida en
Francia, esta receta es
formidable. Para un
atomizador de 50 ml, agregue
2,5 ml de aceites esenciales en
sinergia (5%): yMenta verde HE
(Mentha spicata), 30 gotas;
yAE de romero oficial a 1-8
cineol (Rosmarinus officinalisct
1,8 cineol), 15 gotas;

yHE de mejorana sin cascara
\( origanum majorana) o té

/ iHaz tu propio spray repelente casero! \
(No téxico)

arbol (Melaleuca alternifolia),
15 gotas.

Afadir alcohol modificado al
70% (limpia y desinfecta la
piel) en cantidad suficiente
para llegar a 50 ml.

Agita y rocia sobre tu ropa
antes de cualquier actividad
en la naturaleza.

Contraindicado en mujeres
embarazadas o en periodo de

lactancia y en nifios pequefios. /
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Mejorana,
una barrera para las picaduras

Aceite esencial de hoja de mejorana (
origanum majorand) tiene un
poderoso efecto repelenteo, es decir
que repele todas las garrapatas,
como se observa en una prueba
bioldgica de laboratorio. También
actua fuertemente/n vitron

en ninfas de garrapatasixodes
ricinus. Provoca un efecto de
pardlisis y menor movimiento de las
garrapatas adultas, lo que reduce el
riesgo de picadura. Después de 24y
72 horas de exposicion, provoca
entre un 60 y un 100% de mortalidad
por garrapatas.

Derrota a Lyme
con estas botellas

Ante los riesgos de la resistencia a los
antibidticos, estos frascos son una
solucion importante.

Tres potentes aceites
especiados

El orégano, la canelay el clavo pueden
ser mas eficaces que un antibiético
estandar en la enfermedad de Lyme.
Muy interesante dada la disminucion
de la eficacia de los antibidticos (o la
resistencia de las bacterias a los
antibioticos). Investigadores suizos y
americanosizrevel6

que los aceites esenciales de hojas
de orégano comunes (Origano
vulgar), Corteza de canela (canela
spp.) y clavo (Syzygium aromatico)
son mas activos que la
daptomicina, antibiotico de
referencia, en el tratamiento de la
enfermedad de Lyme (conocida
como crénica o persistente).

La jara ladanifera,
tan efectivo
que la amoxicilina!

Aceite esencial de jara ladanifera (
Cistus creticusO Cistus ladaniferus),
conocido por sus propiedades
antihemorragicas, también tiene una
fuerte actividad antibacteriana contra
las espiroquetas de Lyme.is. Uno de
sus componentes (llamado
epimanoil6xido) tiene la mejor
actividad antiespiroquetas, incluso
comparable a la amoxicilina, antibiético
de referencia utilizado en numerosos
protocolos para el tratamiento de la
enfermedad de Lyme.

El HE de Bay ataca las
biopeliculas

Aceite esencial de hoja de laurel (Pimenta
dioica), rico en eugenol, también actla
sobre las diferentes formas mdviles o
quisticas de las espiroquetas
pertenecientes a las dos especies.Borrelia
burgdorferX Borrelia garinii, asi como sus

biopeliculas (grupos de

Los aceites esenciales como el de la corteza de canela a veces superan los efectos de los antibidticos.
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células que rodean y protegen a las
bacterias y les permiten sobrevivir en
condiciones ambientales hostiles). En
pequefas cantidades, también tiene
la capacidad de erradicar
completamente las espiroquetas de
Borrelia burgdorferien la etapa de
fase estacionaria.

Tres consejos para
protégete de
garrapatas efectivamente

Antes de realizar actividades en la
naturaleza (en bosques, prados,
jardines publicos o privados):
yCubrase los brazos y las piernas con
ropa largay de colores claros (para
que sea mas facil detectar las
garrapatas que adn no estan
adheridas a la piel) y use una gorra o
sombrero.

yRocia vinagre blanco diluido sobre
tu ropa, a razén de una cucharada
por cada 150 ml de agua, porque a
las garrapatas les molesta su olor.

yAplicar en las zonas expuestas de
la piel 3 gotas de aceite esencial de
arbol de té (Melaleuca alternifolia),
diluido en 1 cucharadita de aceite
vegetal de almendras dulces o
aplicar el spray antigarrapatas.

Durante la actividad en la naturaleza:
yPrefiera senderos en buen estado,
sin vegetacién densa ni pastos altos,
para limitar el riesgo de contacto con
las garrapatas.

Después de la actividad en la naturaleza y al dia
siguiente:

yInspecciona tu cuerpo con mucho
cuidado. La garrapata puede
alojarse en los pliegues de la piel,
detras de las rodillas, axilas, zonas
genitales, ombligoy,
especialmente en nifios pequerios,
en el cuero cabelludo, el cuelloy
detras de las orejas.

yTomar una ducha caliente, dentro de
las dos horas posteriores a finalizar la
actividad en la naturaleza (esto



reduce el riesgo de ser picado por
garrapatas aun presentes), con un gel
de ducha aromaético: 20 gotas de aceite
esencial de arbol de té
(aproximadamente 1 ml) diluidas en un
frasco de gel de ducha de 100 ml.

Tu gel de ducha “para detener las

garrapatas”

Aqui tienes una receta para un frasco
de gel de ducha de 50 ml al que
puedes afadir 0,5 ml de aceites
esenciales (1%): ylang-ylang HE (
Cananga odorata) y/o AE de romero
con cineol (Rosmarinus officinalis
cucharada 1,8 cineol), 10-12 gotas en
total. Agitar y lavar todo el cuerpo
con el gel de ducha, evitando los
ojos. Contraindicado en mujeres
embarazadas o en periodo de
lactancia y nifios pequefios.

que hacer despues
¢Ha sido mordido?

yRetire la garrapata lo mas rapido posible
utilizando un gancho para garrapatas o
unas pinzas finas o, en su defecto, unas
pinzas. Que no cunda el panico, el
periodo de incubacidén de las bacterias
Borreliaes casi cero por debajo de las
cuatro horas. Agarre la garrapata lo mas
cerca posible de la piel y tire de ella,
girandola en sentido contrario a las
agujas del reloj, en la direccién del eje de
su cuerpo, de modo que ninguna parte
quede adherida.

yEvite malas acciones que
promuevan la liberacion de
bacterias. Borreliaen la sangre.

yDesinfecte el lugar de la picadura
después de quitar la garrapata con
aguay jabon, como perdxido de
hidrégeno. Contrariamente a la
creencia popular, el alcohol no es
un buen desinfectante.

yMonitoree el area durante las
préximas semanas. Si aparece
eritema migratorio u otras
manifestaciones clinicas, consulte
a su médico.

PHYTORTUHBERREQroRTADO

Tu protocolo de mordida SOS
(guardar con cuidado)

Si aparece picadura y eritema
migratorio (etapa temprana
localizada), tomar el siguiente
tratamiento a base de hierbas, con
el tratamiento antibiético, durante
7 a 14 dias. Asimismo, si aparecen
otras manifestaciones clinicas
(diseminadas, tempranas y
tardias), durante 14 a 28 dias.

y1 capsula/dia de extracto de raiz
de nudillo japonés, dosificado a
500 mg y rico en resveratrol, con
las comidas en un gran vaso de

de agua, antes o durante las
comidas, 3 veces/dia durante 7 a 14
dias consecutivos, en asociacién con
la toma de antibiéticos, durante todo
el tratamiento.

o)

y2 gotas de jarabe aromatico
antibacteriano

- HE de orégano comun (Origano
vulgar) rico en carvacrol, potente
antiinfeccioso contra todas las
formas deBorrelia.

agua, asociado a la toma de
antibidticos durante todo el
tratamiento.

0]

yDe 20 a 25 gotas de tintura madre
de ufia de gato, diluidas en un poco

de agua, 3 veces al dia, en
combinacién con la toma de

antibidticos durante el tratamiento.

Tenga cuidado de no exceder la
dosis diaria recomendada.

Y

yUna cépsula de aceite de corteza de

orégano o canela con un poco

Si te muerden,
jdesinfecta!

En caso de picadura de garrapata,
aplica inmediatamente esta sinergia
antibacteriana:

yHE de verbena exética o
acostada (/itsea cubebaO citrato),
yjara EO (Cistus creticuso sin.
Cistus ladaniferus),

ymirra EO (Commiphora mirra).

En un frasco pequefio de 5 ml, pon 25
gotas de cada uno de los tres aceites.

- romero oficial HE (Rosmarinus
officinalis) rico en 1,8 cineol (sin.
eucaliptol), antiinfeccioso y
hepatoprotector (contra la
potencial toxicidad del orégano).

En una botella pequefia de 5 ml, pon
aproximadamente 60 gotas de cada
uno de los dos aceites esenciales
anteriores. Tomar 2 gotas del
preparado, en 1 cucharadita de
aceite vegetal de oliva o miel, 3
veces al dia, con las comidas,
durante 7 a 14 dias consecutivos,
asociado a la toma de antibiéticos
durante todo el tratamiento.

aceites esenciales anteriores, o 75
gotas de uno de los tres aceites
esenciales si solo tienes este.

Aplicar de 2 a 3 gotas puras de la
sinergia de aceites esenciales sobre la
picadura de garrapata, de 3 a 5 veces al
dia, el mismo dia y los dias siguientes.
Esto ayuda a combatir las bacterias
localmente.Borrelia(especialmente si la
garrapata esta infectada) y favorece la
curacion local. Contraindicado en
mujeres embarazadas o en periodo de
lactancia y nifios pequefios.

Remy el jovenGraduada de la Universidad Paris XIII,
ensefia fitoterapia y aromaterapia. Su ultimo trabajo se titula
Prevenir enfermedades neurodegenerativas utilizando aceites
esenciales, publicado por ediciones Quintessence.

Fuentes y referencias disponibles en linea enhttps://...
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Cancer
iprostata? Este
deporte en cuatro
las letras estan hechas

para usted

Ademas de mejorar la
condicion fisica y ralentizar el
envejecimiento general, un
programa de actividad fisica
también podria ralentizar la
progresion del cancer de
prostata, segun
investigadores de la
Universidad Canadiense de
Alberta... Por lo tanto,
durante 12 semanas, 50
participantes se dividieron en
dos grupos. El primero siguio
un entrenamiento fisico tipo
HIIT, es decir a intervalos de
alta intensidad (el grupo de
control mantuvo su rutina). Se
descubri6 que este tipo de
ejercicio mejora la salud
cardiovascular de los sujetos y
reduce la progresién
bioquimica del cancer de
préstata. Pero las hipétesis no
terminan ahi. Sobre todo, el
HIIT ayudaria a los pacientes
a reducir su nivel de ansiedad,
su miedo a la progresion del
cancer e incluso podria
mejorar ciertos sintomas
hormonodependientes como
la fatiga o el aumento de
peso.

HOLA, es por tanto una
practica que mata dos
pajaros de un tiro:
imejorando la salud
cardiovascular y frenando
la progresion de los
factores implicados en el
cancer de prostata!

1. "Un ensayo aleatorizado de los efectos del
ejercicio sobre la ansiedad, el miedo a la
progresion del cancer y la calidad de vida en
pacientes con céncer de préstata sometidos a
vigilancia activa". », Dong Woo Kang yAlabama.
,La revista de urologia., febrero de 2021,
https://doi.org/10.1097/]U.0000000000002334

Diabetes tipo II: cdmo preservarla
tus rifiones?

Todo el desafio para los diabéticos es mantener sus érganos en buena
salud a lo largo del tiempo: corazén, pancreas e incluso rifiones... La
insuficiencia renal afecta a casi uno de cada tres diabéticos. Para detener
su deterioro, los médicos siguieron2143 diabéticos (de unos 61 afios de
media), haciéndoles seguir una dieta denominada “low carb”, baja en
hidratos de carbono. Los investigadores midieron una mejora en la funcion
renal de 4,7 umol/l, gracias a un indicador clave, la creatinina sérica (en
promedio durante 30 meses de seguimiento). Entre 132 pacientes, 88 de
ellos vieron mejorar este indicador. Ademas, también perdieron una media
de 9,5 kg y su nivel de HBa1C (otro marcador de diabetes) también
disminuyé. Otros factores, como la presién arterial, también se vieron
afectados positivamente por esta dieta.baja en carbohidratos.

Al final, casi el 97% de los sujetos se beneficiaron positivamente de
este enfoque nutricional, y casi la mitad experimenté una forma de
remisién hasta el cese total de la insulina en seis de ellos.
Beneficiosa en varios aspectos, la dieta baja en carbohidratos
parece estar ganando un nuevo reconocimiento entre los médicos
como via terapéutica complementaria.

2. David Unwin yAlabama., “Funcién renal en pacientes que siguen una dieta baja en carbohidratos para la diabetes tipo 2:
una revision de la literatura y un analisis de datos clinicos de rutina de un servicio de atencién primaria durante 7
afios”. ", Opinidn actual en endocrinologia, diabetes y obesidad., octubre de 2021,doi: 10.1097/
MED.00000000000000658

Agudeza visual: ;y si dieras pequefios pasos?
de café?

Café, ;bueno o malo emocionante?
Si el debate no se resuelve entre
los médicos, un nuevo estudio ha
abierto el campo de discusién al
destacar su accion sobre nuestra
agudeza visual. Si hemos de creer
en las primeras observaciones de
los cientificos de la Universidad de
Waterloos, la cafeina aumentaria
nuestro estado de alerta visual y el
rendimiento de nuestros ojos.
Durante dos dias, un grupo ingirié
una capsula de cafeina (con 4 mg/
kg) mientras que un grupo de
control recibié un placebo. Una
hora antes y una hora después de
la ingestidn, los participantes
completaron pruebas utilizando

Los hallazgos sugieren que
aquellos que ingirieron cafeina
mostraron una velocidad de
reaccidon mas rapiday precisa
ante estimulos en movimiento
mas pequefios. Ademas, la
cafeina permitiria un
procesamiento mas rapido de los
estimulos del movimiento, y la
toma de decisiones resultante
pareceria mas rapida. Para llegar
a estas hipotesis, los cientificos
utilizan en particular dos
marcadores: la velocidad de los
movimientos oculares y la
sensibilidad al contraste. Sin
embargo, estas dos capacidades
si se vieron afectadas por el
consumo de cafeina. Asi, estos

herramientas computarizadas
capaces de medir las habilidades
de agudeza visual.

resultados destacan un mayor
efecto de esta molécula de
cafeina sobre el nivel de alertay
precision visual.

3. Redondo, B., Jiménez, R., Molina, R. yAlabama.,"Efectos de la ingestién de cafeina sobre la agudeza visual
dindmica: un estudio cruzado, equilibrado, doble ciego y controlado con placebo en consumidores bajos de
cafeina. ", Psicofarmacologia(2021),https://doi.ora/10.1007/s00213-021-05953-1



https://doi.org/10.1097/JU.0000000000002334
https://doi.org/10.1097/JU.0000000000002334
https://doi.org/10.1007/s00213-021-05953-1
https://doi.org/10.1097/MED.0000000000000658
https://doi.org/10.1097/MED.0000000000000658

Piernas pesadas: dejar de tomar
el problema a la ligera!

Dr. Philippe Veroli

Casi tres de cada cuatro franceses se veran afectados por problemas
de insuficiencia venosa a lo largo de su vida. Sin embargo, aparte de
las medias de compresién, la medicina alopatica ofrece pocas
alternativas. En este dossier, el Dr. Veroli presenta un plan de accion
real para aliviar y frenar la progresion de la enfermedad, explorando
multiples enfoques naturales. Fito, aroma, nutriterapia... jcada uno

tiene sus propios puntos fuertes!

La insuficiencia venosa

crénica (trastorno de la

circulacion sanguinea en las
venas) es una patologia cada vez
mas comun. Actualmente afecta a
entre 17 y 20 millones de franceses
y representa alrededor del 2% del
gasto sanitario total... Ademas, el
75% de los franceses sufriran
varices a lo largo de su vida, y el
25% de ellos necesitaran atencién
médica o quirurgica.

Ojo, si al principio es benigna, esta
enfermedad inevitablemente empeora
en ausencia de tratamiento.

Desde que el sequro médico decidié
no reembolsar los venoténicos
alegando su falta de eficacia, los
médicos recetan principalmente
antiinflamatorios y analgésicos antes
de llegar a la esclerosis y la cirugia.
Sin embargo, un enfoque natural
global (combinando actividad fisica,
nutricién, plantas, aceites esenciales,
homeopatia, acupuntura) puede
proporcionar un alivio real y frenar la
progresién de la enfermedad.

Trafico: una historia
de tuberias

Es Gtil hacer un poco de anatomia
para comprender este sistema bien
construido pero complejo. Sepa, para
empezar, que de cinco a seis litros de
sangre circulan por el organismo en
tres tipos de vasos:

1.Las arterias, que transportan sangre
desde el corazon a los érganos para
proporcionarles oxigeno y nutrientes;

2.Las venas, que transportan la sangre
rancia desde los érganos al corazén y los
pulmones;

3.Capilares, pequefios vasos
sanguineos que conectan
arterias y venas. En este nivel,
los 6rganos se cargan de
oxigeno y nutrientes y eliminan
el diéxido de carbono y los
desechos metabdlicos.

Las arterias tienen paredes bastante
rigidas y la presién ejercida por las
contracciones cardiacas permite que la
sangre avance facilmente hacia los
6rganos, independientemente de la
posicion del cuerpo.

Por otro lado, las venas tienen
paredes mucho mas blandas y la
presion cardiaca casi no se ejerce
alli. La sangre, al estar sujeta a la
accion de la gravedad, es
empujada permanentemente hacia
abajo en las venas.

:Piensas bien?
respirar ?

En las venas de los miembros inferiores, la
sangre circula desde abajo (los pies) hasta
arriba (los muslos). Dos mecanismos
principales permiten el retorno de la sangre
venosa desde las extremidades inferiores al
corazén (diagrama que ilustra este

fenédmeno en la pagina siguientez):

1.Al contraerse, los musculos de la
planta del pie, la pantorrillay el
muslo comprimen las venas
profundas que los rodean,
expulsando la sangre que contienen.
Sin embargo, el efecto del masaje es
nulo en las venas superficiales que
no estan rodeadas de musculos. La
sangre superficial simplemente es
atraida pasivamente hacia el sistema
profundo.

2.Las venas tienen valvulas que
funcionan como valvulas de
retencién, impidiendo que la sangre
fluya hacia atras (hacia abajo)
durante la relajacién muscular.

La respiracién, que a menudo se descuida,

también desempefia un papel importante
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en el retorno venoso de los miembros
inferiores. Con cada exhalacion, el
diafragma se eleva y aspira sangre
venosa desde los pies hacia el corazén.

¢Por qué esta bloqueando?

Hablamos de insuficiencia venosa
crénica cuando las venas ya no son
capaces de realizar su funcién
correctamente.

Muy a menudo, la anomalia se localiza
al nivel de la pared de las venas. Este
normalmente esta compuesto por un
70% de coldgeno, tejido responsable
de hacer que la vena sea resistente y
elastica. Pero las deficiencias de
coldgeno son muy comunes y provocan
un debilitamiento de la pared venosa
responsable de la hiperpresiény la
incontinencia venosa.

Mas raramente, la insuficiencia venosa
esta relacionada con una deficiencia de
la bomba de los musculos de la
pantorrilla (inmovilidad, anquilosis del
tobillo). También puede ser una
enfermedad postrombética (secuencia
de flebitis).

La estasis venosa (estancamiento)
provoca fenémenos inflamatorios
locales relacionados con la liberacién
de mediadores inflamatorios por parte
de los leucocitos (globulos blancos).
Estos fendmenos inflamatorios son la
causa de una alteracién de las valvulas
que se llenan menos

Les valves empéchent
le reflux sanguin

Le muscle du mollet agit
comme une pompe pour
les veines profondes

de la jambe

su funcion. Esto agrava el
estancamiento de la sangre y la
dilatacion venosa: este es el circulo
vicioso de la insuficiencia venosa. En
una etapa avanzada se producen
trastornos de la microcirculacion,
interrumpiendo la oxigenacion de los
tejidos, lo que produce hipoxia local,
dando lugar a trastornos tréficos cuya
etapa final es la Ulcera venosa.

Son numerosos
en el muelle!

Hay varios factores que favorecen la
insuficiencia venosa cronica. Entre
ellos, pensamos en particular en:

Yy Herencia.
y Género: las mujeres son mas

riesgos que los hombres, porque la
insuficiencia venosa se ve favorecida por los
estrégenos. Mas de la mitad de las mujeres
se ven afectadas, en comparacién con sélo

una cuarta parte de los hombres.

yTratamientos hormonales a base de
estrégenos (pildora anticonceptiva y
terapia sustitutiva de la
menopausia).

yObesidad, porque al aumentar la
presion en las piernas, se ralentiza
el retorno venoso.

yFumar: fumar habitualmente
perjudica la vasomocién de las venas
que pierden tono. Esto disminuye el
flujo sanguineo y conduce a una
mala circulacién venosa. El riesgo se
multiplica por diez

Débit sanguin provoqué
par la contraction du muscle

Valves
ouvertes

Valves
fermées

Le muscle du mollet

est détendu

Le mollet est contracté

El funcionamiento del sistema venoso en los miembros inferiores.
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cuando se combinan tabaco, exceso de pesoy

tratamiento hormonal.

yEmbarazo: la insuficiencia venosa
durante el embarazo es multifactorial.
El nUmero de embarazos aumenta el
riesgo de insuficiencia venosa: del 10 al
20% durante el primer embarazo, este
riesgo se duplica en el segundo y luego
aumenta con el niUmero de embarazos.

y Constipacién crénica. El
Yy sedentarismo.

yEstar de pie o sentado durante
mucho tiempo en el trabajo. Los
trabajos que implican una posicion
vertical prolongada (camarero,
cocinero, peluquero, enfermera, etc.)
favorecen el estancamiento de la
sangre en los miembros inferiores
debido a la fuerza gravitacional).
Trabajos que implican estar sentado
durante mucho tiempo (contador,
secretaria, camionero, taxis, trabajos
informaticos, etc.). Cuando nos
sentamos, los musculos de las
piernas se relajan, provocando que
las venas se dilaten.

yExposicion al calor, porque agrava
la dilatacién de las venas (suelo
radiante, bafios calientes, etc.).

y Pie plano
) Usar tacones altos o
zapatos demasiado planos

yTrombosis venosa profunda

yEnvejecimiento (la enfermedad
empeora con la edad)

yMala respiracion.

Bajo el microscopio:

jidentifica las sefales!

La mala circulacién de la sangre en
las venas provoca primero una
sensacién de piernas pesadas que
se hinchan facilmente por la noche,
luego dolores, calambres,
"impaciencia" que impide conciliar
el suefio con una necesidad
incontenible de mover las piernasy
picores.

En una fase mas avanzada aparecen las
varices, que son el signo mas comun.



comun en la insuficiencia venosa
cronica. Se trata de una dilatacion
permanente de una o mas venas de
la red venosa superficial,
visualmente identificable, con mayor
frecuencia en las piernas.

Mas adelante, en ausencia de
tratamiento, observaremos
hematomas espontaneos, cambios
permanentes en la coloracion de la
piel (dermatitis ocre, coloracién
marron de la piel) y luego
complicaciones cutaneas (Ulceras
varicosas y eccema cuya curacion
espontanea es imposible).

cuando un segundo
El sistema se involucra...

También existe otro sistema
circulatorio de gran importancia
en la salud general: el sistema
linfatico. Asegura la circulacién
de la linfa gracias a los vasos
linfaticos y participa en nuestras
defensas inmunitarias gracias a
los ganglios linfaticos.

La linfa es un liquido presente en
abundancia en el cuerpo humano (de
seis a diez litros), cuya composicion
se aproxima a la del liquido
intersticial (que bafa todas nuestras
células) y cuya funcién es drenar los
desechos de este liquido. Estos
desechos (del metabolismo celular)
se depuran a nivel de los ganglios
(linfaticos) ubicados a lo largo del
recorrido de los vasos linfaticos,
luego la linfa se une al sistema
venoso (en el cuello).

La red linfatica no esta sujeta a la
presion cardiaca y es independiente
del circuito sanguineo. Por tanto,
s6lo la contraccién muscular hace
que la linfa progrese. iDe ahi la
importancia de la actividad fisica
para desintoxicar el organismo! Sepa
que la respiracién abdominal
profunda mejora considerablemente
el retorno linfatico y ayuda a limpiar
el organismo. De ahi el precepto
chino de “respirar bien para vivir
bien”.
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Flebitis aterradora:
iNo esperes para consultar!

Una de las complicaciones mas
temidas es sin duda la
aparicion de flebitis. Se trata
de una trombosis, es decir, un
coagulo de sangre que
bloquea la vena.

Esta es una emergencia
terapéutica. Sin embargo, es
necesario distinguir la flebitis
superficial de la flebitis profunda.

yAllaflebitis superficialEs el
caso mas comun y menos grave.
Debajo de la piel se observa un
“cordon varicoso” rojo,
inflamatorio y doloroso. Un
coagulo de sangre en una vena
superficial no puede viajar al
pulmoén y provocar una embolia
pulmonar. Sin embargo, todavia
es necesario tratarlo con
urgencia, no solo por el dolor,
sino también porque

En caso de un estilo de vida sedentario,
la linfa de las extremidades inferiores
no subira eficazmente y puede
acumularse en los tobillos y las
pantorrillas. Por lo tanto, la sensacion
de piernas pesadas e hinchadas en
realidad proviene de la combinacion de
dos problemas circulatorios: la sangre
y la linfa se estancan en las piernas.

Pero entonces,

como limitar
los danos ?

El principal objetivo de los
tratamientos para la insuficiencia
venosa crénica es prevenir su
progresion para evitar
complicaciones. Es imposible curar
verdaderamente la insuficiencia
venosa crénica, pero es posible
limitar la hiperpresién venosay
promover el retorno venoso. En la
etapa avanzada de la Ulcera varicosa,

que el codgulo pueda extenderse mas
profundamente.

yAllaflebitis profundaEs mas
raro, pero mucho mas peligroso,
porque el codgulo puede migrar
hacia el pulmén: se trata entonces
de una embolia pulmonar
potencialmente mortal.

Ante una sospecha clinica de
insuficiencia venosa, su médico le
prescribira una ecografia Doppler
venosa profunda y superficial. Se
trata de una exploracion
ecografica (no invasiva, indolora e
inofensiva) que permite el estudio
de las venas, sus paredes y
valvulas venosas, y proporciona
un mapa del flujo sanguineo
patoldgico y del reflujo. Permite
cuantificar la insuficiencia venosa.
Si se sospecha flebitis, se debe
realizar una ecografia Doppler de
forma urgente.

El tratamiento tendra como objetivo
curary limitar la recurrencia.

El tratamiento convencional se
basa en la contencién hasta que
la situacion empeoray la
esclerosis o la cirugia se vuelven
imprescindibles.

Medias de compresion:
imucho mas que comodidad!

La contencién es reconocida como el
tratamiento basico para la
insuficiencia venosa por la Alta
Autoridad de Salud (HAS):. Es el
primer tratamiento a considerar para
tratar los sintomas de la insuficiencia
venosa de los miembros inferiores.

Esta sujecion actla por presién externa,
por lo que no tiene efectos indeseables.
Reduce el volumen de las venas y por
tanto la cantidad de sangre estancada,
facilitando el retorno venoso. También
mejora el funcionamiento de las valvulas

antirreflujo.
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Esta compresion tiene asi el efecto
de mejorar considerablemente los
sintomas (piernas pesadas y
dolorosas, edemas, calambres),
previniendo la aparicion y ayudando
a la curacidn de las complicaciones
de la insuficiencia venosa: flebitis,
Ulceras en las piernas.

La sujecion elastica puede
proporcionarse mediante medias,
calcetines o mallas (jponerlas puede
ser deportivo!), o incluso mediante
bandas (jmucho menos estéticas!).
Estos productos se venden
exclusivamente en farmacias.

Existen diferentes clases de sujecién
recomendadas en casos de
insuficiencia venosa leve o moderada.

o grave. La receta médica debe
especificar las caracteristicas de la
compresion (tipo, fuerza, duracién de
la aplicacion) en funcién de la gravedad
de la insuficiencia venosa. La
compresion elastica esta reembolsada
al 60% por la Seguridad Social.

Las medias de compresién deben ponerse
por la mafiana y quitarse por la noche.
También estan indicados como medida
preventiva en casos de embarazo, vuelos

largos en avién y estancia prolongada.

Venotoénicos:
desacreditado injustamente?
Todos procedentes del reino vegetal,

pueden administrarse por via oral o
localmente en forma de crema.

Aumentan el tono de las paredes
venosas y por tanto mejoran la
circulacién de retorno. Tienen un
efecto sobre la sensacion de piernas
pesadas y sobre el dolor.

Dada su eficacia considerada
limitada en la estrategia terapéutica,
ya no estan cubiertos por el sequro
médico desde 2008. Sin embargo,
veremos que numerosos estudios
han establecido que su eficacia esta
bien probada...

Cirugia: efectiva

a pesar de todo

El objetivo de la cirugia es
extirpar las venas enfermas. Hay
varias técnicas que podemos

Los farmacos esclerosantes
Venosos son principios activos
que, inyectados por via
intravenosa en forma de liquido
0 espuma, atacan el endotelio
vascular y provocan esclerosis
venosa local. Se utilizan en casos
de varices localizadas.

El uso de fdrmacos esclerosantes
en forma de espuma es una
practica no autorizada
(autorizacion de
comercializacion) que podria
favorecer la embolia gaseosa. La
Alta Autoridad Sanitaria (HAS)
evalud su ratio eficacia/efectos
adversos como moderado.a.

En un comunicado de prensa
publicado el 3 de enero de 2022, la
ANSM (Agencia Nacional para la
Seguridad de los Medicamentos y
Productos Sanitarios) recuerda que
“se siguen notificando casos de
efectos adversos cardiovasculares
graves con esclerosantes venosos
(lauromacrogol = Aetoxiscerole,
tetradecilsulfato de sodio =
Fibroveine): eventos
tromboembdlicos venosos (flebitis
y embolia pulmonar) y arritmias
cardiacas, cuyo resultado, en casos

Qaros, puede ser fatal”.

/ Escleroterapia: jmi opinidn (sin ironia)!

Las contraindicaciones de estos
medicamentos son numerosas:
agujero oval permeable conocido,
antecedentes de flebitis (superficial o
profunda), embolia pulmonar o ictus
isquémico, pacientes con alto riesgo
de trombosis (trombofilia familiar,
terapia hormonal sustitutiva,
obesidad importante, etc.),
enfermedad arterial obliterante de
miembros inferiores, infeccién
aguda, antecedentes de cirugia
menor de tres meses, pacientes
inmovilizados o encamados por
periodos prolongados cualquiera
que sea la causa, embarazo,
lactancia, hipersensibilidad al
principio activo o a uno de sus
excipientes.

Es por esto que, antes de cualquier
procedimiento de escleroterapia, el
médico debe informar a su paciente de
los graves riesgos a los que esta
expuesto. Para reducir el riesgo de
efectos cardiovasculares adversos, el
médico debe respetar ciertas reglas de
sentido comun:

yRespetar las contraindicaciones
de uso del producto;

yRespetar un volumen maximo de
producto inyectado por sesién;

~

yMonitorear al paciente durante y en
los minutos posteriores a la
inyeccién del producto;

yDisponer de un desfibrilador y estar
capacitado en procedimientos de

primeros auxilios.

El paciente, por su parte, debe estar
alerta y atento a los sintomas que
puedan presentarse en el momento
o después de la inyeccién y que
requieran atenciéon médica de
urgencia: taquicardia (aceleracién del
corazén), sensacion de opresién en el
pecho, dolor en el pecho, dificultad
para respirar, tos. , palpitaciones,
dificultad para respirar, alteraciéon
visual (incluso transitoria), malestar
con pérdida del conocimiento, dolor
de cabeza, problemas del habla,
hormigueo, hormigueo en las
extremidades de manos y piernas,
dolor en las pantorrillas asociado o
no a edema o enrojecimiento.

iHabras comprendido que la
escleroterapia no estd exenta de
riesgos! Sus resultados estéticos son
a menudo decepcionantes y no
previene la progresion de la
insuficiencia venosa: por tanto, no
soy partidario de ello.

/
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presentes aqui sin detallarlos. El stripping
o stripping tiene como objetivo extirpar la
vena enferma en su totalidad: es el
procedimiento quirudrgico de referencia
para el tratamiento de las varices de gran
tamafio. El cirujano también puede
realizar flebectomias (elimina segmentos
de la vena) o una crossectomia (consiste
en cortar la union entre la vena afectada

y el sistema venoso profundo).

También existen técnicas de
obliteracién (radiofrecuencia,
crioterapia, laser) y las llamadas
técnicas conservadoras (Chiva). Sus
respectivas indicaciones dependen de
cada caso y las decide el cirujano
vascular. La cirugia de venas varicosas
es de bajo riesgo y generalmente tiene
buenos resultados.

mi cuarteto
de plantas para
piernas ligeras!

Junto con la moderacién, el uso de
hierbas medicinales y la aromaterapia
son los tratamientos médicos mas
eficaces en el tratamiento de la
insuficiencia venolinfatica.

La naturaleza nos ofrece numerosas
plantas que actuan sobre la
circulacién venolinfatica. Para
obtener un efecto 6ptimo, la
duracién de un tratamiento con
hierbas medicinales para la
insuficiencia venosa es de al menos
tres meses. Recordatorio: si esta
embarazada o tiene un tratamiento
farmacolégico en curso, consulte
siempre a su médico antes de iniciar
un tratamiento con fitoterapia.

La vid inconfundible

Rojo

La vid roja (Vitis vinifera) es
conocido desde la Antigliedad por
sus propiedades venotodnicas. Los
fitoterapeutas utilizan las hojas, los
frutos (uvas), asi como la savia y las
semillas de las uvas.

ARCHIVO DE SALUD

La vid roja esta disponible en tintura madre, decoccion o extractos secos.

La vid roja tiene propiedades
antioxidantes, antiinflamatorias y
antiedematosas.

Es rico en polifenoles (en particular
resveratrol), flavonoides
(oligoproantocianidinas y
quercetina), taninos y muchos
otros componentes beneficiosos,
ademas de vitaminas y minerales.
Nutren los vasos y capilares.
Ademas, estas sustancias
antioxidantes le confieren el poder
de reducir la permeabilidad de los
capilares sanguineos, preservar su
elasticidad y, alternativamente,
favorecer la vasoconstriccion y
luego la vasodilatacion de los vasos
para favorecer el retorno de la
sangre al corazén y los pulmones.

Asi es como los extractos de vid roja
tonifican el flujo sanguineo, lo que
previene la formacién de edemasy
favorece su reabsorcién.s.

La Agencia Europea de Medicamentos
ha confirmado su eficacia en el
tratamiento de la insuficiencia venosa,
las varices, la fragilidad capilar asi
como las quemaduras e irritaciones
debidas a las hemorroides.

Por tanto, la vid roja se puede utilizar
en infusién, decoccién, tintura madre
0 en capsulas de extracto seco. Elige
un extracto seco de vid roja con un
10% de polifenoles. La dosis minima
efectiva es de 500 mg por dia.

el pequeiio acebo

desinflar

El rizoma de la planta (espinoso
quebradizo, Rusco aculeatus)
contiene sapondsidos (ruscogenina
y neoruscogenina) con fuertes
propiedades venoconstrictoras,
antiinflamatorias, antiedematosas
y diuréticas.

Al favorecer la circulacién venosa, el
acebo reduce la hinchazény
contribuye a la sensacion de piernas
ligeras. Elija un extracto seco de
acebo que contenga un 10% de
ruscogenina. La dosis minima eficaz
es de 10 mg de ruscogenina al dia.

Castafo de Indias
impermeables

Semillas de castafio de Indias (
Aesculus hippocastanum)
contienen sustancias activas
(escina, glucdsidos cumarinicos,
vitamina P) que ejercen efectos
vasoconstrictores, antiedematosos,
antiinflamatorios y antioxidantes.
El castafio de indias ayuda asi a
fortalecer las paredes venosas y
reducir su permeabilidad, lo que
favorece el retorno venoso.

Segun un estudio publicado en la
revista /a lanzats, iel castafo de
indias seria tan eficaz como las
medias de compresién! Lo cual no es
motivo para prescindir de él si
queremos la maxima eficiencia.
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Hay varias formas de dosificacion
disponibles:

yExtracto seco: elija un extracto seco
de castafio de indias que contenga
un 10% de escina. La dosis minima
eficaz es de 100 mg de escina al dia
(en ciclos de 3 meses).

ySuspensién completa de planta
fresca (SIPF): 5 ml 2 veces al dia

yMacerado de yemas de castafio:

de 10 a 20 gotas 2 veces al dia

yTintura madre: 50 gotas mafiana 'y
noche en un vaso de agua

Trébol amarillo (jminimo
dos veces al dia!)

También llamado trébol amarillo o
hierba mosca, trébol dulce (
Melilotus officinalis) es una planta
comun con flores amarillas cuyas
sumidades floridas se utilizan.

Rica en flavonoides y cumarina,
tiene accion venotonicay
linfotdnica, antiinflamatoria,
antiedematosa y anticoagulante.
Elija un extracto seco de trébol
dulce. La dosis minima eficaz es de
500 mg dos veces al dia, o una
suspension completa de planta

fresca (SIPF) (5 ml dos veces al dia).

Estas cuatro plantas son, en mi
opinién, las mas eficaces en casos de
insuficiencia venolinfatica, aunque la
gama de la Madre Naturaleza es
mucho mas rica.

Toma a si mismo

estos suplementos?
Atencion,

iSon téxicos!

Como ocurre con muchos complementos
alimenticios, las formulaciones que se
ofrecen en el mercado suelen estar
insuficientemente dosificadas, no tituladas
en principios activos y son de mala calidad.
De ahi un resultado decepcionante. Por ello,
consulte atentamente la composicién de los
productos antes de utilizarlos.

adquirirlos para comprobar su
dosificacién y la ausencia de excipientes
indeseables y potencialmente téxicos
(parabenos, diéxido de titanio, etc.). En
particular, les advierto contra varios
preparados farmacéuticos:

yveininamitoleContiene
butilhidroxianisol, que esta
clasificado como posible carcin6geno
por la Agencia Internacional para la
Investigacién del Cancer (IARC).

yEl fuerte GinkoreContiene diéxido
de titanio, también clasificado
como probable carcinégeno por la
IARC.

yel dafléney el diovenore
También contienen muchos
excipientes toxicos, en particular
diéxido de titanio.

El aroma, por
aliviar localmente

Si bien la medicina herbaria es el
tratamiento oral mas eficaz, el uso
de aceites esenciales (AE)*
proporciona los mejores resultados a
nivel local. También en este caso la
naturaleza se muestra generosay
conviene combinar varios AE para
beneficiarse de su accién sinérgica.

Piernas ligeras
ien nueve botellas!

yLas OE dementa piperita (
Mentha piperita) y limén (citricos
fimonum) dan una impresion
inmediata de ligereza y frescura.

yLa OE deniaouli(Melaleuca
quinquenervia viridiflora) favorece
la buena circulacion sanguinea 'y
da una sensacion de frescor.

yLa OE demasilla de pistacho (
Pistacia lentisco) es venotonico,
antiinflamatorio y
descongestionante.

yLa OE decipréssiempre verde (
Cupressus sempervi rens),no
confundir con el EO de ciprés
azul, tiene una accién

antiinflamatorio, descongestionante
venoso Y linfatico y tonico
circulatorio. Se debe elegir AE de
ciprés obtenido de las ramas y no de
la madera del tronco, porque es
toxico para el higado.

yHEd'inmortalOhelicriso
italiano(Helicrysum italicum) es
antiinflamatorio y cicatrizante.

yLa OE denoble laurel(Lauris
nobilis) tiene efectos antisépticos y
analgésicos.

yLa OE desandalo blanco(A/bum
de Santalum) se utiliza por su
accion descongestionante linfatica
y venosa.

yLa OE devetiver(Vetiveria
zizanoides): antioxidante,
antiinflamatorio, cicatrizante, ténico
circulatorio venoso y linfatico.
Sinérgico con AE de ciprés, masilla de
pistacho y niaouli.

Aplicar de 10 a 20 gotas de aceite
esencial diluidas en una pequefia
cantidad de aceite vegetal (calofila,
arnica, rosa mosqueta) en la zona a
tratar y masajear de abajo hacia
arriba, 2 a 3 veces al dia.

Terapia de nutrientes,
jdecimos que si!

La fragilidad de las paredes venosas,
que parece estar relacionada sobre
todo con la genética, puede verse
agravada por deficiencias nutricionales
que debilitan el tejido conectivo. Sin
embargo, varios nutrientes ayudan a
fortalecer el tejido conectivo y
mantener sus cualidades elasticas.

Placa anti-piernas
pesado: jantioxidantes
incondicionales!

Consuma frutas frescas todos los
dias, especialmente frutos rojos
ricos en flavonoides
(especialmente grosella negray
arandano), limén, pero también
hierbas (romero, albahaca,
cilantro, circuma, jengibre).

* Recordatorio: el uso de AE estd contraindicado en mujeres embarazadas o en periodo de lactancia, o incluso en casos de patologias hormonodependientes. En caso

dieciséis de duda, consulte a su médico o farmacéutico.



yParaantioxidantes, pensamos sobre
todo en la vitamina C. Contribuye a la
formacion de colageno, que es un
constituyente esencial del tejido
conectivo. Por tanto, tiene un papel
esencial para garantizar el
funcionamiento normal de los vasos
sanguineos. Se encuentra en los
citricos, las frutas y las verduras, pero
no hay que dudar en complementarse
con vitamina C. La profesién médica
suele afirmar que la suplementacion es
inutil, porque los alimentos aportan
suficiente: jesto es falso! Una
abundante literatura sugiere que
nuestras ingestas son muy
insuficientes para una salud 6ptima.

yELotros antioxidanteslos mas
utiles en casos de insuficiencia
venosa son los flavonoides, y en
particular las antocianidinas que se
encuentran en los frutos rojos.

Una dieta rica en frutas y verduras
asegura una buena ingesta de
flavonoides y existen muchos
preparados comerciales
disponibles para complementarlos.

yA su lado,vitamina E fortalece las
paredes capilares, reduce la
inflamacion y favorece la curacion. El
alimento mas rico en vitamina E es el
aceite de germen de trigo (149 mg/
100 g). También se encuentra en
buenas cantidades en los aceites de
colza y de oliva, asi como en las
semillas oleaginosas (nueces,
avellanas, almendras). A la hora de
suplementar, tome siempre una
mezcla de tocoferoles y tocotrienoles
naturales y nunca solo alfatocoferol
(la forma sintética que se ofrece con
mayor frecuencia, como en Toco 500
®) Cuyo exceso interfiere con la
accion beneficiosa de los
tocotrienoles.

ySilicioContribuye a la flexibilidad y
elasticidad de los vasos sanguineos.
Este elemento esta totalmente
descuidado por la medicinay no se
han evaluado sus necesidades. Por
tanto, no existe una ingesta diaria
recomendada. Sin embargo, su
importancia en la salud general.
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Diez mandamientos para prevenir las varices

A diferencia de las enfermedades
arteriales, no existe medicacién

preventiva para la enfermedad venosa
crénica. Por otro lado, determinadas

medidas de estilo de vida pueden
ralentizar la progresién hacia las

formas mas graves, en particular las

Ulceras en las piernas.

Estas medidas deben aplicarse principalmente

para la prevencién y luego en todas las etapas

de la enfermedad venosa.

1-Consuma una dieta sana y

equilibrada. Esto interviene a varios

niveles: ayuda a luchar contra el

exceso de peso; el consumo de fibra
combate el estrefiimiento; un buen

aporte de aminoacidos (carne,

pescado, huevos, legumbres, etc.),

hablaremos de esto al final del
articulo.

2-Evite en la medida de lo posible el
consumo de alcohol y tabaco, que
dafian las paredes de las venas.

3-Realizar actividad fisica diaria

durante al menos treinta minutos.
Para aquellos que tienen la suerte

de vivir junto al mar, camine

probablemente sea importante y el
contenido de silicio del cuerpo
disminuye con la edad. Por eso
prescribo silicio con mucha
frecuencia y sistematicamente en
casos de insuficiencia venosa.
Utilice silicio de origen organico,
que se presenta en forma bebible.

Medicinas energéticas: jno
hay que descuidarlas!

yAcupunturaDa buenos resultados
para problemas circulatorios en las
piernas. El tratamiento consiste en

hacer circular

iLo ideal es sumergirlo regularmente
en agua de mar con agua hasta los
muslos!

4-Después de un dia de pie, pasar
un chorro de agua fria por las
piernas durante unos diez minutos
ayuda a activar el retorno venoso.

5-Evite estar de pie y sentado durante
mucho tiempo.

6-Eleva ligeramente las piernas al
estar acostado y sentado, y los pies
de tu cama con una almohada de 5 a
10 centimetros.

7-Reduzca su exposicion al
calor (suelo radiante, sauna,
bafios calientes, exposicién
excesiva al sol).

8-Cambie la ropa demasiado ajustada en la
cintura y los calcetines demasiado
ajustados, que pueden provocar un efecto
torniquete, por otros mas holgados.

9-Limite el uso de zapatos con
tacones altos (> 6 cm) que le impidan
caminar correctamente.

10-Reducir al maximo la ingesta de

progestinas estrogénicas que
favorecen la insuficiencia venosa.

energia y sangre en los miembros
inferiores actuando sobre tres
6rganos (bazo, higado, rifiones).
También existe una farmacopea
especifica. Pero, de nuevo, si las
valvulas venosas estdn dafadas, la
medicina china no podra curarlas.

yHomeopatiaofrece muchos
remedios para tratar la insuficiencia
venolinfatica. Se puede consultar a
un homedpata, o en su defecto
utilizar complejos homeopaticos
comerciales (Climaxole, L28e, L1036
del laboratorio de Lehning, por
ejemplo).

Dr. Philippe Verolitspecialista en anestesia y
reanimacion, ex jefe de clinica, es licenciado en
nutricion, hipnosis y medicina tradicional china.

Fuentes y referencias disponibles en linea enhttps://...
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Senoras, ya no sean “las

olvidadas de la salud”

Clemencia fruta

Viven mas que los hombres, pero tienen peor salud. Mal vistas por una
medicina a veces paternalista, sobreexpuestas a los efectos
secundarios de los medicamentos y a sus enfermedades ain poco
comprendidas, las mujeres son parientes pobres de la medicina.
Afortunadamente, las cosas estan cambiando, como lo demuestra el
surgimiento de la medicina de género, representada por la profesora

Carole Clair, en Suiza.

\

Carole Clair

Médico generalista suizo,
répidamente se involucré en
cuestiones de género. Participa en la
mejora de la ensefianza del género en
medicina y estd interesada en las
diferencias en la atencién clinica
inducidas por el género del paciente.
Es codirectora del departamento de
formacion, investigacion e innovacién
del Centro de Medicina General y
Salud Publica (Unisanté) desde enero
de 2019, y ha publicado varios

articulos sobre el tema.

Clemence Fruit (paraSalud
Cuerpo Mente): ;Cual es la
diferencia entre sexo y género?

Profesora Carole Clair:Estas nociones
suelen usarse indistintamente. Sin
embargo, cuando hablamos de sexo,
hablamos de diferencias bioldgicas,
anatémicas (6rganos,
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hormonas, genes) que existen entre
hombres y mujeres. En medicina, es el
mas facil de entender, porque explica
que ciertas enfermedades se
desarrollan en las mujeres (Utero,
mama) mas que en los hombres
(prostata), o que las hormonas (en
particular los estrégenos) protegen
relativamente bien a las mujeres de las
enfermedades cardiovasculares hasta
la menopausia. . Nos oponemos al
género social: lo que esperan las
sociedades, lo que influye en nuestro
comportamiento, nuestros riesgos,
nuestras elecciones de salud.

Por ejemplo, elegir una profesion
concreta tendra un impacto en nuestra
salud, entre otras cosas porque influird
en nuestros ingresos; o incluso las
brechas salariales que impactan
directamente en la salud de las
mujeres. El género es una construccién
social. En este sentido, la medicina lo
ha dejado de lado en favor de la
biologia. Ahora bien, este es el objetivo
de estas preguntas: si no separamos lo
bioldgico de lo social, corremos el
riesgo de atribuir diferencias biolégicas
donde este no es el caso.

CF: ;Tiene algin ejemplo
sorprendente?

CC:Normalmente, en el siglo XIX.mEn el
siglo XIX, los anatomistas observaron
que el cerebro de los hombres era mas
pesado que el de las mujeres 'y
concluyeron que, por tanto, eran
menos inteligentes. Aunque
obviamente este no es el caso. El
desafio es reconocer las innegables
diferencias entre los sexos, pero
también desenmarafiar los demas
factores que influyen en el trabajo.

Otro ejemplo: el del dolor. Hoy
disponemos de modelos animales
y humanos que muestran que las
vias y mecanismos del dolor son
diferentes. Esto también explica
por qué las mujeres tienen mas
dolor crénico o un umbral de
resistencia al dolor mas bajo. Pero
por otro lado esta lo que se
aprende socialmente, nuestros
estereotipos: las mujeres quizas se
permitan hablar mas de su dolor.
Cuando los cuidadores saben esto,
también pueden aliviarlos lo mejor
posible.

Por otro lado, notamos que ciertos
tipos de dolor no son considerados
como otros. Tomemos como ejemplo
la endometriosis, que es una
patologia ginecoldgica, hace tiempo
que consideramos que “es normal
tener dolor”, por eso no la hemos
convertido en un tema.



Pero esta tendencia hacia la
trivializacién no es nueva. Ademas,
para una persona que llega a
urgencias con dolor abdominal, el
tratamiento estara influenciado por
el sexo, la edad, pero también otros
factores como el origen, etc. Trabajar
nuestras representaciones y
estereotipos, como médicos, es
fundamental para superarlos. Y
sobre todo, ser conscientes de que
todos los tenemos.

CF: ;Es el gran error de la
historia de la medicina haber
querido tratar a las mujeres
como a los hombres?

CC:En realidad, el discurso puede ir
en ambos sentidos. Se puede decir
que la mujer no es un hombre con
Utero. Esto lo vemos con los
tratamientos farmacolégicos y el
aumento de los efectos
secundarios en las mujeres: como
meédicos estamos obligados a tener
en cuenta estas diferencias.

Por el contrario, también podemos
decir que las mujeres no somos una
variacién de los hombres y que, en este
caso, nuestros estereotipos nos
empujarian a priorizar los cuidados de
otra manera. Sin embargo, hay
situaciones en las que, por el contrario,
debemos tener el mismo enfoque y no
disociarnos. Debemos tener en cuenta
las diferencias cuando existany, a la
inversa, no caer en estereotipos.

CF: Ademas de ser “los grandes
olvidados de la medicina”, ;existen
otras injusticias vinculadas a la
edad?

CC:De hecho, las mujeres mayores
experimentan una doble invisibilidad.
Por un lado, las personas mayores de
60 afios no estan muy bien incluidas en
los ensayos clinicos, por lo que
tenemos menos datos sobre ellos que
sobre otros grupos de edad. A esto se
suma el hecho de que, en términos
generales, las mujeres estan menos
incluidas en estos ensayos. La
menopausia es un ejemplo
impresionante de la falta de interés por
este periodo de la vida, aunque

esto tiene un fuerte impacto en la
calidad de vida y los riesgos
cardiovasculares. Esta trivializacion
es sorprendente. No digo que
debamos medicalizarlo, sino
simplemente intentar comprender
mejor lo que esta en juego. ;Por
qué es tan tabu?

(€4

Las mujeres mayores
experimentan el doble

invisibilidad.
)

CF: En Francia, las mujeres
viven mas tiempo, pero
menos con buena salud,
que los hombres. ;Coémo
explicarlo?

CC:Cabe sefialar que la diferencia en la
esperanza de vida entre hombres y
mujeres se reduce afio tras afio. Sobre
todo, viven con peor salud que los
hombres. La explicacién debe buscarse
esta vez en el lado del género, de la
construccién social: las mujeres estan
mas expuestas al estrés y a los riesgos
psicosociales, a una precariedad a
veces mayor y también a un peor
acceso a la formacién. Pero no
debemos descuidar el aspecto
biolégico, porque realmente hay un
cambio importante para las mujeres al
entrar en la menopausia, lo que las
expone mas a enfermedades
cardiovasculares y diabetes. Vemos
una aceleracion del riesgo alrededor
de los 50-55 afios. Sobre todo porque
ante un factor idéntico (tabaco,
hipertension, etc.), sufriran un impacto
mayor que los hombres. Esto podria
explicarse por el papel favorable que
desempefian los estrégenos, pero
también por la distribucién de las
grasas o incluso por un fenémeno
inflamatorio a nivel de los vasos.

CF: Con la edad, las mujeres
también presentan mas patologias
incapacitantes y crénicas que los
hombres. ;Confirma este hecho?

MANTENIMIENTO MAYOR

CC:Si bastante. Y esto es evidente
con el Covid: los hombres han
muerto mas a causa del Covid que
las mujeres, pero se ven mucho
mas afectados por el Covid
prolongado que los hombres. El
mecanismo vendria de su
respuesta inmune, que es mas
eficiente, pero también puede
ponerlos en riesgo en el caso de
enfermedades autoinmunes.

Con el dolor ocurre lo mismo: el dolor
estd mediado por el sistema
inmunoldgico y se utilizan mecanismos
diferentes entre hombres y mujeres, lo
que ayuda a explicar por qué hay mas
dolor crénico en las mujeres. Una vez
mas, el contexto social también influye:
el sentido de lavida o la
responsabilidad (de los padres o del
coényuge, por ejemplo) también
cambian en el momento de la
jubilacion.

CF: ¢;Por qué todavia se incluye
tan poco a las mujeres en las
pruebas de deteccién de drogas?

CC:El motivo estd histéricamente
ligado a escandalos como el de la
talidomida, un sedante y
antinauseoso que fue probado en
mujeres con efectos teratogénicos
en los fetos. La otra razén esgrimida
es la fluctuaciéon hormonal de las
mujeres, supuestamente mayor que
la de los hombres. Pero eso es media
excusa, jporque los hombres
también las tienen!

Por otro lado, desde 1993, a raiz de
una ley promulgada en Estados Unidos
que exigia la inclusién de mas mujeres
en la investigacién, esto se ha
reajustado y hemos empezado a dejar
de extrapolar resultados a las mujeres.
Estas leyes también impiden
desarrollar productos Unicamente a
partir de modelos animales machos o
probar tratamientos Unicamente en
hombres. Por el contrario, los
tratamientos contra la osteoporosis se
prueban principalmente en cohortes
femeninas, aunque los hombres
también se ven afectados por esta
patologia.

19



MANTENIMIENTO MAYOR

FQ: Las mujeres tienen en
promedio el doble de riesgo de
sufrir efectos secundarios
cuando toman medicamentos.
¢No deberia haber dosis
especificas para las mujeres?

CC:Ciertos medicamentos, como el
zolpidem, un somnifero, se
benefician de prescripciones
especificas para cada sexo, porque
las autoridades han observado que
hay mas accidentes de trafico entre
las mujeres bajo tratamiento. Pero es
dificil definir recomendaciones que
sean facilmente aplicables sin correr
el riesgo de subtratar
sistematicamente a las mujeres.

En cuanto a los riesgos de los
medicamentos, de hecho son dos o tres
veces mas numerosos en las mujeres. En
parte, porque ciertos medicamentos son
liposolubles y tienen una distribucién de
grasas y un metabolismo diferente. Lo
mismo ocurre con ciertas enzimas
hepaticas que descomponen los
medicamentos y funcionan de manera
diferente en las mujeres.

Por ultimo, los investigadores también
han destacado el aumento del riesgo de
sufrir trastornos del ritmo cardiaco,
inducidos por ciertos medicamentos,
debido a la actividad eléctrica del corazén
de las mujeres, también diferente a la de
los hombres. Algunos tratamientos
también han sido retirados del mercado

debido a estos efectos secundarios.

grave y esto tal vez podria haberse
evitado si las mujeres se hubieran
incluido antes en los ensayos.

CF: ¢En su opinién, las mujeres
estan bien informadas sobre
sus riesgos?

CC:De hecho, no siempre, aunque
deberian hacerlo, porque se trata
de una cuestion de salud. Pero lo
que también me preocupa es el
hecho de que sus sintomas no
siempre se consideran ni se toman
en serio. Tuvimos la experiencia en
Lausana, hace mas de quince afios,
con médicos generales. Enviaron al
cardidlogo al 55% de los hombres
con dolor en el pecho, jpero sélo al
12% de las mujeres!

Afortunadamente, las cosas estan
cambiando y las generaciones mas jévenes
de médicos son mucho mas conscientes de
estas cuestiones.

CF: ;:Qué pasa con el dolor
crénico? Las mujeres
parecen sufrir mas por ello.

CC:Aqui debemos evocar
nuevamente causas bioldgicas
y sociales mixtas. El control del
dolor es peor en mujeres que
en hombres con mayor riesgo
de cronificacién. Pero también
sabemos que las mujeres
sufren mas de ansiedad o

El sexo y el género deben ser variables que se integren sistemdticamente en la atencion.
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depresion y esto puede
aumentar el riesgo de desarrollar
dolor crénico.

CF: Por el contrario, ¢las patologias
relacionadas con la edad estan
asociadas con prejuicios de género?

CC:Si, los prejuicios también estan
presentes entre las personas
mayores y, en Ultima instancia, son
los mismos que entre los mas
jovenes. La depresion, por ejemplo,
es menos reconocida en los
hombres, en quienes puede
manifestarse de manera diferente,
por ejemplo con agresividad o
consumo de alcohol de riesgo.

CF: ;:Deberiamos esperar que la
medicina de género también
vea la luz? Y si es asi, ;cudles
serian las consecuencias para
los pacientes?

CC:La cosa es compleja, porque
ademas del género existen otros
determinantes sociales de la salud
como el origen o el nivel
socioeconémico. Sexo y género
son variables que deben integrarse
sistematicamente. Por ejemplo,
para los tratamientos
farmacoldgicos, podriamos
imaginar tratamientos que se
adaptarian en funcion del sexo de
los pacientes, pero también de su
peso, su edad o su funcién renal.

A nivel social, el objetivo es reducir
las desigualdades en salud
relacionadas con el sexo o el género.
Que su prondstico es el mismo si es
hombre o mujer con depresién o un
infarto (el doble de probabilidades
de morir después de un infarto para
las mujeres, cuatro veces mas de
probabilidades de morir por suicidio
para los hombres). El objetivo es, por
tanto, avanzar hacia una mayor
justicia social y también modificar
normas de género nocivas que
hacen que los hombres jovenes
asuman mas riesgos en el coche, por
ejemplo, o que las mujeres
minimicen sus sintomas.



Pasta de dientes:
podria tomarla
a tus intestinos...

iCuidado si tiendes a tragar,
incluso sin hacerlo
intencionadamente, un poco
de tu pasta de dientes! Quizas
podrias prender fuego a tus
intestinos y fomentar el
desarrollo de colitis que
sienta las bases para futuros
canceres colorrectales. De
hecho, al igual que muchos
productos, como el gel
hidroalcohdlico, los jabones y
otros productos de higiene,
las pastas de dientes suelen
contener

triclosan. Sin embargo, esta
sustancia quimica tendria un
impacto en el organismo segun
un estudioirealizado en ratones
por cientificos estadounidenses
y de Hong Kong. Segun sus
hipétesis, este producto es
facilmente absorbido por el
sistema digestivo... Y
determinadas enzimas
intestinales de la microbiota
podrian activar los efectos
nocivos de este famoso
triclosan. Al eliminar estas
enzimas "desencadenantes”,
parece que desaparece la
toxicidad del triclosan. Basta
pensar en el contenido de la
pasta de dientes que utilizamos
todos los dias.

Mejor para el planeta, pero
también para tu salud, existen
nuevos productos de higiene mas
saludables, como la pasta de
dientes a base de bicarbonato de
sodio, que estan ganando
popularidad y que ahora se
pueden encontrar facilmente en
las tiendas ecoldgicas.

1. Jianan Zhang yAlabama., "Las enzimas
microbianas inducen colitis al reactivar el
triclosan en el tracto gastrointestinal del
ratén". ", naturaleza comunicaciones,
enero de 2022,https://doi.org/10.1038/
541467-021-27762-y

Pregunta de salud: ;estas comiendo lo suficiente?
iproteina?

Si eres vegano, vegetariano o carnivoro, surge la pregunta. Porque si
creemos en las conclusiones de un estudio publicado en la revista
Nutrientes:Segun un estudio realizado por investigadores californianos, el
consumo diario de proteinas animales o vegetales ayudaria a luchar contra
los sintomas del sindrome metabdlico (diabetes, sobrepeso, obesidad,
triglicéridos elevados o incluso presién arterial).

Durante mas de once afios, se siguié a 6.500 sujetos de al menos 35
afos y sin antecedentes de trastorno metabdlico. Entre las fuentes
de proteina animal consumidas, encontramos pollo, carnes rojas,
huevos y nueces y semillas en el lado de las proteinas de origen
vegetal. Las observaciones sugieren que existe una relacién inversa
entre el consumo total de proteinas (ya sean vegetales o animales)
y el riesgo de desarrollar sindrome metabdlico.

Conclusién, jagrega proteinas saludables a tus platos y tu cuerpo te lo

agradecera!

2. Parisa Hajihashemi yAlabama., “La asociacién a largo plazo de diferentes fuentes de proteinas dietéticas con el sindrome
metabdlico. ", Nutrientes, septiembre de 2021,d0i:10.1038/s41598-021-98688-0

¢Tu estado de animo se esta volviendo amargo? Agrega algunos
en tu plato!

Conocido por sus
propiedades antisépticas,
digestivas y antiglucémicas, el
vinagre de sidra también
podria dar un impulso moral.

Las primeras hipotesis de los
profesores de la Universidad de
ArizonasSupongamos que el
acido acético que contiene
actuaria sobre los sintomas
depresivos. Durante cuatro
semanas, este experimento
doble ciego puso a dos grupos
en paralelo. Los primeros
ingirieron diariamente una
cantidad de vinagre de sidra que
contenia 1,5 g de acido acético al
dia (el grupo de control sélo
recibié el equivalente a 0,015 g,
en forma de capsulas, cantidad
considerada un placebo), y
ningun participante cambié su
rutina de alimentacion y
ejercicio. Después de cuatro
semanas, todos estos mismos
sujetos respondieron a

cuestionarios sobre su estado de
animo y también proporcionaron
muestras de orina.

En dltima instancia, aquellos que
consumieron una dosis mayor de
vinagre de sidra de manzana
diariamente mostraron una
reduccion del 20 al 34 por ciento en
las puntuaciones de depresion.
También observamos un interesante
aumento en el metabolismo de
ciertos aminoacidos determinantes
en las variaciones del estado de
animo, como la glicina, la serinay la
treonina. La treonina es
notablemente un precursor de la
glicina, que ayuda a calmar los
nervios y ayuda a reducir la ansiedad
y los trastornos depresivos. Asi que,
en las ensaladas, para marinar tus
verduras o incluso conservarlas,
utiliza un poco de vinagre de sidra
y... jevita que tu estado de animo se
agrie!

3. "La ingestion diaria de vinagre mejora las puntuaciones de depresién y altera el metabolismo en adultos sanos:

un ensayo controlado aleatorio". », Carol S. Johsnon yA/abama., Facultad de Soluciones de Salud, Universidad
Estatal de Arizona, Nutrientes, noviembre de 2021,https://doi.org/10.3390/nu13114020
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Descubre el aminoacido
“constructor’”: 8 buenas razones
tomar una cura

CarlosAntoine Winter

é¢Conoces la Lglutamina? Este aminoacido juega un papel clave en tu
salud: apoya tu sistema inmunolégico, lucha contra el desgaste
muscular, garantiza la calidad de tu pared intestinal... jy mucho mas!
Nuestra dietista nutricionista descifra para usted el beneficio de
iniciar una cura sin demora, especialmente para todos aquellos que se

sienten especialmente estresados.

a L-glutamina es un

aminoacido central en la

preservacion de la
funcionalidad del cuerpo y nuestra
inmunidad. Descubramos sus
funciones, sus fuentes
alimentarias, su valor como
complemento alimenticio. Por
ultimo, abriremos la majestuosa
puerta de la dietética china de una
forma Unica para dar un paso mas.

un aminoacido
basico ?

El cuerpo no puede asimilar las proteinas
tal como estan, son demasiado grandes.
Para conseguirlo, nuestros jugos
digestivos producidos por el pancreas 'y
las células intestinales contienen enzimas
(proteasas) encargadas de romper los
enlaces.

Sélo después de esta digestion
fisicoquimica nuestras proteinas
alimentarias liberan acidos.
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aminoacidos que el cuerpo
puede asimilar facilmente en el
intestino delgado.

iLa L-glutamina forma parte de una
familia de veinte aminoacidos y
representa aproximadamente el 60%
de nuestra reserva de aminoacidos!
Tu cuerpo sabe sintetizar doce de
ellos de forma independiente. Se les
llama no esenciales. Pero otros ocho
aminodcidos se dicen esenciales,
porgue nuestro cuerpo no puede
sintetizarlos ni reciclarlos, pero
condicionan la sintesis de los otros
doce. El riesgo es, por tanto, perder
numerosas funciones bioldgicas y
por tanto... la vida.

La L-glutamina no es esencial,
pero puede llegar a serlo. Lo sera
dependiendo de las pruebas a las
gue pueda ser sometido tu
cuerpo, porque algunas de ellas
reducen considerablemente tus
reservas.

Parchar los agujeros
de tus intestinos!

La L-glutamina es un sustrato
energético para la mayoria de
nuestras células y sistemas (renal,
muscular, inmunoldgico, digestivo y
nervioso). Desempefia un papel
importante en varios procesos
concretos, tales como:

yLa sintesis de su ADN y ARN.

yLa integridad de tu mucosa digestiva:
es un soporte directo y principal para
las células de la pared de tus intestinos.
De hecho, mas de la mitad de la L-
glutamina contenida en el bolo
alimenticio sera utilizada
inmediatamente por estas células 'y
fortalecera la tension de las uniones
estrechas de la mucosa digestiva. Ella
lucha asi contra los famosos. intestino
permeable(hiperpermeabilidad
intestinal), pero su eficacia contra las
enfermedades inflamatorias del
intestino es cientificamente dificil de
establecer debido a resultados
contradictorios. Todo ello para
garantizar una buena asimilacion.

yEs una importante fuente de
energia para las células inmunitarias
y también promueve la curacién.

yLucha contra el estrés oxidativo
participando en la sintesis de



glutation y mantener el
equilibrio acido-base.
yTiene efectos positivos en el
aumento de la memoriay los
trastornos del estado de animo.

El Unico elemento importante y
esencial para las personas mayores:
debes preservar tus capacidades
digestivas y especialmente tu “fuego
digestivo”, que significa un pH acido
del estémago. {Porque sin acido
clorhidrico la asimilacion de
proteinas sera deficiente!

Ademas, si se recetan inhibidores de la
bomba de protones (IBP) con demasiada
frecuencia, jsu asimilacién se vuelve

deficiente!

No es util contra la enfermedad de

Crohn, pero...

Aunque la glutamina es eficaz para
conservar y reparar nuestras células
intestinales, aunque es favorable para
la produccién de moco intestinal y la
accion defensiva frente a infecciones
localizadas, aunque es relevante y
eficaz sobre el sindrome del intestino
irritable, sin embargo, no tiene ningun
efecto. sobre la progresién de la
enfermedad de Crohn.

...efectivo contra
sarcopenia!

Tendemos a atiborrar a nuestros
mayores con azucares y proteinas
para luchar contra el desgaste
muscular en las personas mayores,
pero el exceso de azucar es un factor
de inflamacién y de reduccién de la
eficacia del sistema inmunolégico...
La L-glutamina es muy importante
aqui. Lucha contra el catabolismo
muscular, el riesgo de infeccion (que
puede inmovilizar y favorecer la
pérdida de autonomia muscular) y el
desequilibrio &cido-base.

Por no hablar de su accién facilitadora
de la evacuacién del amoniaco, cuya
acumulacién es habitual en casos de
dieta hiperproteica.

MICRONUTRICION

Cuando la glutamina adopta la dietética china

En la medicina tradicional china,
la L-glutamina seria considerada

un elemento “Tierra”, que

fortalece la pareja Bazo/Pancreas

con su sabor umami.

Sin embargo, la pareja Bazo/Pancreas tiene

varias funciones:

yRegula el transporte y
procesamiento de alimentosy
liquidos. Es util para separar lo

puro de lo impuro, lo que expresa

la cualidad de asimilacién y por
tanto la importancia del “fuego
digestivo” y de una mucosa

digestiva impermeable y funcional.

yGobierna la produccién de sangre y
la dirige. La L-glutamina es el acido

;Deficiente? Atencion
a Covid

Cuando su reserva de glutamina se ve
comprometida, corre el riesgo de sufrir
una inmunodeficiencia. Un reciente
estudio japonés demostré que los
pacientes afectados por esta
deficiencia en enfermedades
hipercatabdlicas (cancer u otras) tenian
un alto riesgo de morir por Covid-19.

ijCome proteinas!

Este aminodcido esta muy presente
en nuestros alimentos y en varios
grupos de alimentos. No le importa
cocinar.

Las fuentes alimenticias mas
interesantes son los alimentos que
contienen muchas proteinas, ya sean
de origen animal o vegetal. Recuerde,
sin embargo, que la riqueza mineral de
las proteinas vegetales y, en ocasiones,
la asociacién con almidones (amilosa o
amilopectina) pueden neutralizar la
acidez gastrica y por tanto afectar la
asimilacién.

Los alimentos mas ricos a
favorecer son, por ejemplo:

yProductos del mar como
pescado, camarones y mejillones,

el aminoacido mas importante del

cuerpo humano y optimiza la curacién.

yGobierna el ascenso de lo puroy
gestiona las funciones cognitivas.
Cuando esta pareja Bazo/
Pancreas es vigorosa, entonces
hay poca fatiga, vigor fisico y
estabilidad psicoldgica.

Es por eso que me gusta combinar

regularmente L-glutamina con férmulas de
la farmacopea china para los sindromes de
falta de armonia entre el higado y el bazo o
la interrupcién de la comunicacién entre los

rifiones y el corazén o el calor vacio debido a

la pérdida de sangre.

yLas carnes,

yProductos lacteos si los
toleras,

y semillas oleaginosas,
y Sojay frijoles,
y Perejil.

Se complementan mutuamente,
Si, jpero en pequenas
dosis!

La L-glutamina es un aminoacido
que puede consumirse como
complemento alimenticio, en
forma de polvo, comprimidos o
capsulas. Si te gusta, su sabor
suave y uniforme a “umami” te
permite consumirlo en polvo en
una bebida, un puré de frutas o
un yogur. Es mas barato de esta
forma.

No se registran efectos secundarios,
pero se recomienda consumirlo en
dosis pequefias y transitorias, ya que
algunas personas pueden
experimentar molestias digestivas en
determinadas dosis. En cuanto a la
cantidad éptima, se la recomendara
precisamente su médico.
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8 buenas razones
tomar una cura

Durante un fuerte estrés bioldgico
(dafios a la integridad) o psicolégico,
nuestro cuerpo consume una gran
cantidad de L-glutamina, siendo su
papel central en el manejo de
traumatismos (cirugia, lesiones, estrés
crénico, oxidacién, dafos virales y
bacterianos, etc.). .). Esto hace que esta
L-glutamina sea esencial.

Citemos, por ejemplo, los deportes
extremos de ultrarresistencia, en los que los
deportistas sufren rapidamente un
agotamiento del sistema inmunoldgico y
trastornos digestivos, porque se ven
privados de glutamina y luego consumidos

en exceso por la actividad muscular.

Yy sarcopenia (pérdida
(musculo) y desnutricién proteico-

Por lo tanto, podemos
recomendar L-glutamina (para
mi, en polvo), entre 2 ga varios

, mayores;
gramos por dia para:

yAcelerar la curaciony la
recuperacion posquirurgica;

yCombatir las adicciones al aztcary al
alcohol, especialmente si estan
asociadas a la obesidad;

Elija alimentos como camarones, mejillones y pescado, que son ricos en L-glutamina.

y Limitar las alergias; Oncoterapia

y de apoyo; Lucha contra la

energética, especialmente en personas

yCombatir la pérdida de memoria,
especialmente si eres propenso a la
agitacién mental y/o a los trastornos
del suefio asociados;

yPara deportistas: favorece el
crecimiento muscular, reduce la
pérdida muscular, mejora el
rendimiento y la recuperacion
durante las actividades aerdbicas.

yEn caso de trastornos psicolégicos
relacionados con el intestino
permeable y con opioides como

CarlosAntoine Winter Formador, orador,
autor. Nutricionista dietista, certificada en medicina
tradicional china, DU Sports Nutrition.

casomorfina, glutenomorfina, etc.

Parkinson: la receta “AO" para frenar la enfermedad

Una dieta rica en antioxidantes (estos “AQ") podria
mejorar las posibilidades de supervivencia en
personas con enfermedad de Parkinson. Al
observar a 1.200 pacientes con una edad
promedio de 72 afios, los cientificosiestablecié que
el consumo de frutos rojos, manzanas e incluso
vino tinto contribuiria a una menor mortalidad.
Cada cuatro anos, los participantes respondieron
cuestionarios para indicar la cantidad y frecuencia
de consumo de esos mismos alimentos. Los
mayores consumidores aumentaron hasta 673
mg, frente a s6lo 134 mg de flavonoides para los
menos adeptos. Integrando

Basandose en datos médicos de pacientes, cientificos
de la Universidad de Pensilvania estimaron que los
pacientes que ingirieron la mayor cantidad de
flavonoides podrian tener hasta un 70% mas de
posibilidades de sobrevivir a la enfermedad.

Uno de los coautores del estudio explica: “Los
flavonoides son antioxidantes, por lo que es posible
que ayuden a los mecanismos de inmunidad de/
cerebro.".Y para continuar: “También es posible que
interactuen con actividades enzimadticas y pérdida
lenta de neuronas.". Por lo tanto, consuma estos
alimentos antienvejecimiento sin moderacién
(jexcepto el vino tinto!).

1. "Ingesta de flavonoides y alimentos ricos en flavonoides y riesgos de mortalidad entre personas con enfermedad de Parkinson, un estudio de cohorte prospectivo". », Xinyuan Zhang y

Alabama.,Neurologia, enero de 2022,https://doi.org/10.1212/WNL.0000000000013275
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Cuando se realiza el diagnostico,

icomo se encuentra el apoyo adecuado?
(testimonio de Laura)

Mateo Steimer

Cuando cae el diagnéstico, la enfermedad no es la tnica batalla que hay
que librar: el aislamiento también duele. Las relaciones cambian, a veces
incluso con los seres queridos. Entonces necesitas encontrar el soporte
adecuado. ;Quién podra apoyar? ;Quién deberia salvarse? A través de la
historia de Laura, que padecié cancer, descubre algunas claves para

superar este calvario.

tr T en el mundo de la
onicologia significa entrar
enlotfo mundo: el del
miedo. Es innegable que el
diagndstico pasa del estado de
salud al de enfermedad.

En el caso de Laura, de 70 afios,
jubilada, es su hermana quien la
empuja a consultar. En el fondo sabe
que algo anda mal. Las fiebres
aparecen durante el dia, sin otros
sintomas infecciosos, y desaparecen la
noche siguiente: un ciclo que no es en
absoluto regular. El anuncio del cancer
se produjo un mes después de un
andlisis de sangre, en enero de 2018.

Es un sindrome linfoproliferativo: los
glébulos blancos cancerosos invaden
las vias linfaticas. jEs una puerta de
entrada a todas las posibles
infecciones, virales o bacterianas!
Tienes que digerir las palabrasy el
miedo que las acompafian. En su
caso, lo que es de temer es una
complicacién que desemboque en

una forma aguda de la
enfermedad. Aparecen sintomas
como palidez y fatiga marcada.

Los examenes son periédicos,
algunos invasivos, como una puncion
de rifién. Y la vida debe continuar
entre las distintas visitas médicas y
los controles que las acompafian.
Laura esta jubilada, pero este vals
entre servicios sigue resultando
dificil.

cuando revisa
médico divergente...

El diagndstico suele ir acompafnado
de una sensacion de urgencia, como
si todo debiera hacerse lo mas
rapido posible. En realidad, pueden
pasar varios dias o incluso semanas
entre el diagndstico y el inicio del
tratamiento. S6lo unos pocos se
toman el tiempo necesario para
pensar en las opciones que

presentarles las demas posibilidades
que existen, empezando por una
segunda opinién médica.

A finales de 2021, los resultados de los
analisis de sangre de Laura no fueron
buenos. Los glébulos blancos estan
demasiado altos. La quimioterapia se
plantea con diferentes protocolos
posibles. Las opiniones de los expertos
difieren. Segun ellos, el paciente es
demasiado mayor para determinado
tipo de tratamientos. Para Laura, hay
que elegir y confiar en una voz en este
barullo de opciones propuestas. Esta
voz es la de la hematéloga que la ha
seguido desde el principio, la que supo
crear un espacio de dialogo con su
paciente.

Finalmente, los tratamientos
comienzan en marzo de 2021 en el
hospital. La primera mafana es dura,
incluida una puncién de médula
Osea. El personal es encantador,
pero el dia es agotador. Se repite el
mismo protocolo de tratamiento
cada dos dias durante seis meses.

Con quien compartir
sus miedos?

Laura describe las estrategias
que utilizé para compartir.
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la progresién de la enfermedad
con quienes los rodean. “Con mi
pareja se complico apenas se
anuncio la enfermedad. No
podia decir ciertas cosas,
porque le angustiaba tanto que
era mejor quedarse callado. La
dificultad es que él siempre
quiso encontrar soluciones a
mis problemas. Era mejor decir
que todo estaba bien y dejar
ciertas preguntas sin respuesta.
Con el tiempo, completé la
informacion que faltaba.".

Estas formas de afrontamiento
adoptadas por la persona que sufre
son importantes para el equilibrio de
la pareja. La espera se complica para
este hombre mayor y Laura debera
protegerse de las angustias de su
acompafante.

En dltima instancia, la quimioterapia
trae consigo algunos cambios
bienvenidos. “;Podria por fin entrar
en accion centrandose en mi peso,
mi dieta, cudnto y como comia? Con
el tiempo, se sintié mds cémodo.
Tenia mucha menos necesidad de
retener informacion. Finalmente
estdbamos en nuestros roles: é/
queriendo resolver y yo, haciendo
slalom entre los diferentes
obstdculos que se presentaban. Es
s6lo una ilustracion de las decisiones
que tomé hace mucho tiempo.".

Con su hija la relacién va bien. Hay
menos necesidad de seleccionar
los elementos a transmitir. “
Aceptar que ella tiene que
cuidarme fue y sigue siendo dificil,
incluso ahora".El estatus de madre-
hija cambia con los tratamientos.

"Coémo

como estas ? " Este
pregunta que no es
mas inofensivo

Laura se describe a si misma durante
la fase de recuperacién después de
cada quimioterapia: “Mi cara estaba
mortuoria, como gris... Mis rasgos
estaban demacrados por los
tratamientos.". Con vecinos o
conocidos hay que aceptar miradas
de reojo al aspecto fisico
acompafadas de un “como estas? »
en la punta de la lengua. La pregunta
no es realmente una. Laura nota
que, muchas veces, su interlocutor
pasa a otro tema para evitar una
situacion embarazosa.

“En mi opinion, es el miedo acompafiado
de una forma de saturacion lo que
empuja a la gente a reaccionar de esta
manera. Siempre hay gente a nuestro
alrededor a la que le va mal. También
creo que se estdn escondiendo o
protegiendo. Lo que es seguro es que

A veces la comunicacion dificil (incluso con
personal de enfermeria)

Para Laura, la toma de determinados
medicamentos iba acompafiada de
alteraciones intestinales. Laura
describe un episodio en el que su
sistema digestivo quedo
completamente bloqueado. Ella elige
ir directamente al departamento de
oncologia, con la esperanza de que
puedan controlar adecuadamente
este efecto secundario
extremadamente doloroso.
Comunicacién con enfermeras.
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va mal. Ante el empeoramiento de los
sintomas y varias horas después de su
llegada, finalmente se encontré en la
sala de emergencias. La aventura se
cuenta hoy en tono ligero. Sin
embargo, estas situaciones son
embarazosas, agotadoras y refuerzan
el sentimiento de aislamiento ligado a
la enfermedad y al hecho de no haber
sido escuchados por el personal del
hospital.

Es bastante sorprendente
experimentarlo. Tenia la triste
sensacion de que el trabajo era
preguntarme cémo estaba, pero no
escuchar la respuesta.”.

Otra cosa que afecta mucho a Laura
es la espera de una llamada
telefénica o de una visita que no se
concreta. La hermana de su mejor
amiga vive en el mismo edificio. Sin
embargo, durante los seis meses que
dura la quimioterapia, Chantal nunca
presionara el nimero ocho en el
ascensor.

Un amigo perdio a su padre durante
este momento complicado. Durante
su llamada, especifica que en el
estado de Laura es mejor no venir, al
tiempo que afiade que el funeral se
realizara en la intimidad. Las
palabras son hirientes y van
acompafadas de preguntas sobre
los motivos de esta exclusién. ¢Se dio
el paso con fines altruistas o
egoistas? Tres dias después, Laura se
entera de que muchos de los
conocidos que tienen en comun
estaban alli. jUn peso mas que llevar
en la lucha contra la enfermedad y
eso cuenta!

no te quedes solo

Entonces, ;como interactias con quienes
te rodean cuando estas enfermo?

1. Juega un papel

Laura explica que para combatir la
soledad eligié hacer un papel. Un
papel que consistia en hacer creer
a la gente que la situacién esta
bajo control y que todo esta bien.
El enfoque parece contradictorio
con lo que ella vive. Para
contrarrestar la soledad, elige
permanecer en la relacion: “Llamé
ala gente, con voz suave... como lo
hacia antes de la enfermedad. Me
di cuenta de que muchas personas
cercanas a mi no querian escuchar
por lo que estaba pasando. Me
quedé en casa por



seis meses - recluso(suspiro)...
Finalmente, hice lo que suelo
hacer: llamar con frecuencia y
registrarme...".

2. Rodéate de personas
leales y positivas.

“... Hay personas fieles que, con un
optimismo innato, me apoyaron sin
que fuera una carga. jMe llevaron
hacia otros patrones de
pensamiento! Cuando hablo de esto
veo a mi hermano, a mi cufiada, a
una amiga terapeuta... Todo esto lo
recibi como un gran regalo. Cuando
estaba acostada en mi cama
esperando sentirme mejor, pasaba
tiempo imaginandome caminando
con ellos, en los lugares que a ellos
les gustan... caminaba con personas
que me hacen sentir bien y a
quienes amo. Su presencia, su voz,
su regqularidad, jpodria confiar en
ellos! Cada uno me aporté algo
diferente que, al final, cred un todo
que encaja en el camino de la
enfermedad. Es interesante haber
podido descubrir este aspecto
positivo o negativo de diferentes
personalidades, mientras que a
algunas las conozco desde hace
muchos afios.»

3. ¢Existe el soporte
perfecto?

La respuesta a esta pregunta
parece avergonzar a Laura.
Después de un momento de
reflexion, finalmente respondié: “
iNo sé como hacerlo, no puedo
comunicarlo todo! Es mi maldito
lado, el que no me ayudo y no
me hizo avanzar... como un falso
orgullo que, repito, jme impidioé
sequir adelante! Existian canales
de comunicacion a mi alrededor
pero no podia utilizarlos.".
Después de un momento,
continla: “jHablamos de muerte,
hablamos de miedos!".

Se trata realmente de miedos: los
que hay que superar, los que
rigen el dia a dia de la persona.

PSICOPATA

Los cuidadores suelen ser
testigos del sufrimiento de los
demas con un fuerte
sentimiento de impotenciay
soledad. Lindsay Rosa,
enfermera de la Liga contra el
Cancer de Ginebra, recomienda
algunas formas de ofrecer un
mejor apoyo a los pacientes:

yHaz preguntas abiertas:
(qué te importa hoy? ;Qué
puede aligerar tu vida diaria?
Crear espacios para hablar
fortalece el vinculo con la
persona enfermay permite
mantener el dialogo.

yAfirma tu disponibilidad: “Estoy
Qqui si es necesario”. Este

/ Cuidadores: formas de mejorar \
apoyo

una frase inofensiva ofrece
informacion valiosa de que
existe apoyo.

yAnime al paciente, pero también a
usted mismo, el cuidador, a hablar
sobre sus experiencias con otras
personas, especialmente a través de
grupos de discusion.

yMantenga actividades
sociales y fisicas para el
paciente y para usted mismo.

yAtrévete a pedir ayuday
momentos de respiro desde
casa o ayuda administrativa.
Es importante mantener el
equilibrio desarrollando una

red de apoyo. J

enfermos, los que pueden verse
acentuados por esta aparente distancia
de los demas, pero también los que

transmite la profesion médica.

es todo una pregunta
jescuchando!

Estudios recientes dan voz a los
pacientes y exploran sus opiniones
sobre tratamientos o prioridades
de investigacién para devolver la
medicina a un aspecto mas
humano. No es de extrafiar que la
comunicacién entre el mundo
médico y los pacientes surja como
un elemento clave para mejorar la
atencién a los enfermos.

Dificultades para interactuar entre si.
- humanos - enfermos o no enfermos

sigue siendo uno de los principales
factores de estrés. Sin embargo, el primer
paso en cualquier proceso comunicativo
es muy simple: ya sea médico, terapeuta,
miembro de la profesiéon médica o
simplemente vecino de al lado.

- este primer paso - consiste en
escuchar...

Después de varios meses de
remision, Laura recuperé su
vitalidad y describe los
elementos positivos que le
aporto su recorrido en
oncologia: “Un gran alivio, un
sosiego y una distancia que hoy
me permite abrirme a nuevas
perspectivas. necesito cuidarme
".Y en cuanto a los puntos
negativos, hoy ya no los ve.
iUna victoria en si misma!

formador de adultos.

Mateo Steimer Ostedpata y terapeuta
en medicina alternativa, desde hace mds de 15 afios,
también ha sido profesor de fisiologia y patologia médica y
conferencista. Obtuvo una maestria en osteopatia, un MAS
en salud publica, un CAS en nutricion y un diploma de
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Caida del cabello:

:la estas sufriendo?

cuna deficiencia... en sangre?

Tomas Richard

La caida del cabello puede ser aterradora porque afecta nuestra identidad
y afecta nuestra autoimagen. Mientras que la medicina occidental
identifica factores como el estrés, la edad o incluso la genética, la
medicina china amplia su analisis al nivel energético. Deficiencia de
sangre o pérdida de rifiones e higado, jnuestro especialista comparte
contigo sus remedios para finalmente devolverle la vitalidad a tu cabello!

La caida del cabello, o alopecia,

puede deberse a muchas causas.

Por supuesto, pensamos en
particular en las reacciones al estrés, el
hipotiroidismo, la exposicién de los
foliculos pilosos a sustancias quimicas
aplicadas localmente, pero también en
las terapias utilizadas para combatir el
cancer o incluso la calvicie genética
masculina.

El trastorno puede manifestarse de diferentes
formas: calvicie irregular (alopecia areata o
alopecia areata), caida total del cabello

(alopecia totalis) o caida del cabello.

Vello corporal total (alopecia
universal). La alopecia areatay la
alopecia total afectan comUnmente
a las mujeres. El trastorno puede
persistir durante varios meses
hasta aproximadamente un afio, o
incluso mas.

Caida del cabello:
ceres deficiente?

Generalmente la alopecia es
interpretada por la medicina china

Caida del cabello: ;y si fuera estacional?

El cabello humano tiene un ciclo de
vida que finaliza en primavera y sélo
después de tres o cuatro meses se
produce la caida del cabello. Esto
coincide mas o menos con el inicio
del otofo. jEstas dos estaciones son,
por tanto, claves!

Sepa que la mayoria de las veces no
se trata de una caida permanente. Es
simplemente una renovacion: las
raices del nuevo cabello crecen
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El pelo muerto es algo que ocurre
periédicamente. Se estima que de cada
100 cabellos, entre el 12 y el 15% se
encuentran en fase de renovacion.
Entonces, aproximadamente cada
cuatro afios todo nuestro cabello es
nuevo. Sin embargo, si la caida del
cabello es causada por un desequilibrio
subyacente, entonces la pérdida puede
ser excesiva y el crecimiento lento o
débil.

como resultado de un sindrome de
deficiencia. Mas concretamente, suele
tratarse de una deficiencia sanguinea,
con generacion de viento interno o
invasion de viento externo que afecta a
la cabeza.

La vitalidad de tu cabello
depende... jde tu sangre!

La caida repentina del cabello,
como otros cambios bruscos de
salud, se interpreta como
consecuencia del “viento”.

En este caso, invade los canales de
energia que sirven a la cabezay
que pasan por el cuero cabelludo.
Se trata principalmente de los
canales del estdmago, la vesicula
biliar, la vejiga, el vaso rector (Du
Mai), este Ultimo que recorre toda
la espalda hasta la cabeza.

iMuévete, esta creciendo!

Tradicionalmente se considera que
la sangre es responsable de nutrir
los tejidos de todo el cuerpo a
través de canales de energia que
fluyen dentro y fuera del cuerpo,
hacia arriba y hacia abajo.

Por lo tanto, una abundancia de sangre
sana da como resultado una cabellera
abundante y saludable, asi como un
cabello fuerte y brillante. La correcta
circulacion de la energia (Qi) hacia la
parte superior del cuerpo también
condiciona la salud del cabello.



MEDICINA CHINA

Por otro lado, siempre segun la
medicina china, el exceso de calor
en la sangre puede provocar
desequilibrios en el organismoy
también la caida del cabello, o
incluso erupciones cutaneasy
picores (eczema, psoriasis,
dermatitis seborreica, etc.) que
acompafian a la caida del cabello.

Medicamento

occidental o
Chino: cada uno
su explicacion!

Las principales causas de la
caida del cabello en la medicina
occidental son:

yEstrés prolongado o estrés
agudo;
Y Exposicién a altas temperaturas;

Y Trastornos del sistema endocrino
(hiper o hipotiroidismo,
disfuncion ovarica, suprarrenal,
hipopituitarismo, etc.);

yInfecciones locales (virus,
hongos, parasitos, etc.);

yFactores hereditarios (alopecia
genética);

Y Deficiencia de hierro, zinc o proteinas;

Y Ciertos medicamentos.

Sin embargo, en la medicina china,
las causas que pueden justificar la
caida del cabello destacan
fendmenos energéticos.
Suponemos en particular:

yMuchos factores emocionales,
como el estrés y la agitacion,
provocan un bloqueo de la energia
del higado y comprometen el flujo
de energia hacia la parte superior
del cuerpo. Esto bloquea la
circulacion local del cabello o, por
el contrario, provoca un aumento
repentino de este Qi y literalmente
quema el cabello.

yFalta de sangre causada por una
mala nutricién o pérdida de
sangre (por ejemplo, durante la
menstruacién), que conduce a

viento interno y afecta indirectamente

el desarrollo del cabello.

yUna deficiencia de la esencia (Jing y
Yin) de los rifiones y el higado con la
edad favorece la caida del cabello a
largo plazo. Este vacio se puede
observar con la edad, durante la
recuperacion posparto, pero también
ante cambios hormonales de todo tipo
y, en particular, desequilibrios del Vaso
Penetrante (Chong Mai).

yUna dieta deficiente, especialmente
en proteinas animales, o un exceso
de alimentos grasos, fritos, frios o
demasiado picantes. Esto puede
provocar una cantidad insuficiente
de sangre o una acumulacion de
toxinas y calor en la sangre.
Nuevamente, esto afectara
directamente a la salud del cabello.

yUn ataque de viento frio, viento
caliente o la ingesta de
medicamentos o toxinas provocan
sequedad o calor en la sangre. Los
agentes toxicos, como el alcohol y
el tabaco, pueden ser factores
agravantes de la caida del cabello.

yLos cambios de estacioén,
especialmente en primavera y otofio,
siempre afectan al higadoy ala
sangre, lo que muchas veces tiene
consecuencias para el cabello.

Cabello mas fragil con
la edad

Para los pacientes de mediana edad
y mayores, la caida del cabello
también es consecuencia del estrés,
los cambios estacionales en
primavera y otofio que siempre
afectan al higado y la sangre, la
pérdida fisioldgica de liquidos
corporales con la edad..

Sin embargo, la progresiva
disminucion del sustrato liquido y
nutritivo con la edad puede
compensarse con una dieta y un estilo
de vida saludable ademas de cuidados

especificos para el cabello.

1. Obtenga suministros de los siguientes sitios web:https://www.laboratoires-jz.fr/ y https://www.sino-pharma.net/

Lo que revela sobre
tus (des)equilibrios

Aunque la acupuntura y la medicina
herbaria tradicional china pueden
ayudar a mejorar la circulacion del
Qi, las recomendaciones dietéticas
son fundamentales para regular los
desequilibrios energéticos. Veamos
mas precisamente cémo.

Este viento interno
que sopla: falta de
sangre

Junto con la caida del cabello, se
pueden observar otros sintomas de
insomnio, ansiedad, palpitaciones,
fatiga, mareos, sudoracién
espontanea, lengua palida 'y
alteracion del pulso. A menudo, esta
caida del cabello es repentinay
masiva. La zona afectada puede
tender a picar. Este es el caso, por
ejemplo, después del parto.

El principio de tratamiento de estas
manifestaciones es tonificar la
sangre y eliminar los gases. Ademas
de la acupuntura, podemos utilizar,
por ejemplo, la férmula tradicional Si
Wu Tang.i(decoccion de los cuatro
ingredientes que nutre fuertemente
la sangre). En caso de falta de
energia y sangre, esta férmula se
puede reforzar afiadiendo plantas
adaptdgenas como el ginseng. Este
ultimo fortalece la energia central.
Esta formula completa se llama Ba
Zhen Tang (decoccién de los ocho
ingredientes favorables).

En la zona afectada frotamos con
una rodaja de jengibre, luego como
parte de una visita de acupuntura, el
profesional puede estimular
suavemente la zona con el martillo
de siete puntas.

falta de sangre

al higado

Proceso crénico, debilidad lumbar
o de rodilla, disfuncién sexual
(impotencia, eyaculacién precoz,
infertilidad, menstruaciones
irregulares o largas), lengua palida.
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(si no hay suficiente sangre) o rojo (si
no hay suficiente Yin), una lengua
delgada con poca o ninguna saburra,
un pulso filiforme rapido o débil. Todos
estos son signos de que su higado y
rifidn estan sufriendo. En este caso, el
principio del tratamiento es tonificar la
sangre del higado y los fluidos de los
riflones. Para conseguirlo,
recomendamos la férmula tradicional
Liu Wei Di Huang Wan (pastilla de seis
ingredientes a base de rehmania). Para
el tratamiento con acupuntura, es
necesario pinchar alrededor de la zona
afectada en forma de cruz.

Bloqueo y estancamiento
del Qi del higado

Se trata de situaciones agudas o crénicas
gue estan condicionadas por un fuerte
estrés externo, personal o profesional, o
por un desequilibrio interno. Esto
provoca un exceso de presion sobre el
higado, como una gran pérdida de
sangre durante la menstruacién. Aparece
fatiga, irritabilidad, dolor corporal o
menstrual, dolor de cabeza, despertares
nocturnos, suefios abundantes, mareos,
tics, lengua rigida y palida o ligeramente
violacea.

En este caso, es necesario
desbloquear fuertemente el higado,
movilizar y nutrir la sangre. Para
lograrlo, nos basamos en la féormula
tradicional Xiao Yao Wan (pildora
para deambular libremente).

10 consejos
anti caida
cabello

Para actuar tanto de forma
preventiva como curativa, sera
aconsejable centrarse en la
nutricién, aumentando la circulaciéon
sanguineay la estabilidad, asi como
en la gestidon emocional:

1.Consuma alimentos que
contengan vitamina B,
especialmente vitamina B12 que se
encuentra en la carne roja.
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La tradicién china también destaca
una planta completamente
milagrosa para el cabello, esRadlix
poligoni multiflori, también
conocido como He Shou Wu o Fo Ti.
El nombre chino He Shou Wu
significa

\Iiteralmente "el sefior Wu tiene

f “El sefior Wu tiene el pelo negro” \

pelo negro”, indicando con
bastante claridad el tropismo
de esta raiz hacia el cabello
para mantener su fuerzay
vitalidad. jEsta sustancia
contribuye al crecimiento del
cabello y ralentiza la

aparicion de canas! /

2.Los alimentos que contienen
biotina (B7) también ayudan al
crecimiento del cabello, la
encontrards en mayores cantidades
en los huevos, el pescado azul, los
guisantes y las nueces.

3.Concéntrate en alimentos que,
segun la medicina china, nutren
la sangre (y a su vez, la salud del
cabello), como verduras de hojas
verdes, algas, espirulina, brotes,
legumbres, cereales integrales,
bayas de goji, orejones, uvas
negras., moras, caldo de huesos,
carne ecoldgica, huevos e
higado. Evite los alimentos que
contribuyen al exceso de calor en
la sangre (alimentos procesados,
grasos y azucarados, asi como
alcohol).

4.El acido foélico, el zincy el hierro
Son necesarios para un crecimiento
sanoy fuerte.

5.Masajear con los dedos y un
cepillo para estimular la circulacién
sanguinea en el cuero cabelludo.

6.Utilice plantas chinas que
tonifiquen y movilicen la sangre
para promover el crecimiento;
Puedes consultar a tu terapeuta de
medicina china.

7.La acupuntura y la moxibustion
son técnicas que ayudan a

Nutre la sangre, libera energia
y calma el estrés.

8.Evite el secado fuerte del cabello. El
calor y la sequedad debilitan y dafian
el cabello. Elija cuidadosamente
champus, acondicionadores y
productos de peinado que no
contengan ingredientes
sensibilizantes como aceites
minerales, perfumes y sustancias
sintéticas. Evita también decolorar o
tefiir tu cabello con demasiada
frecuencia con productos agresivos
que frenan su crecimiento.

9.Practique meditaciény
automasaje para promover una
mejor relajacién y una circulacion
armoniosa de la energia en el
cuero cabelludo.

10.Intenta prepararte bien para los
cambios estacionales adoptando
las medidas adecuadas,
especialmente en primaveray
otofio, cuidando especialmente tu
cabello en estas épocas clave.

Partiendo de esta comprensién, el
enfoque tradicional chino nos
permite adaptar mejor nuestro
estilo de vida para limitar o
estimular el crecimiento después
de la caida del cabello. Asi, gracias
a la medicina tradicional china, es
posible corregir los desequilibrios
energéticos y garantizar la
vitalidad de tu cabello.

Tomas Richard rerapeuta y docente, es uno de los
principales expertos en medicina china en Espafia, donde ejerce
desde hace quince afios. Es especialista en farmacopea china,
acupuntura, masaje tui na 'y gi gong en particular.




Inmunidad
Viaje al corazén
del sistema
inmune,

nuestro aliado de la salud

Philipp Dettmer,
Ed. Tredaniel, 26 €

La primavera marca el gran regreso de las
alergias. Y quien dice alergias, dice sistema
inmunoldégico debilitado. Para intentar ver
las cosas con mayor claridad, el autor nos
explica el funcionamiento de un mecanismo
bien engrasado cuyo papel esencial ha
puesto de relieve el Covid. Profundiza tus
conocimientos de inmunologia y finalmente
adopta las acciones adecuadas para
fortalecer tu escudo natural.

Sabras mejor por qué la vitamina D, y
todos los micronutrientes, son tan
esenciales para evitar enfermar...
itanto en invierno como en verano!

D WILLIAM BERREBI

MEBECINE

VOTRE NOUVELLE ORDONNANCE

MICRO-

Medicamento
microbiético
Dr. William Berrebi,
Ed. morabito,
19,90€

POUR ETRE EN BONNE SANTE

BIGTIQUE
Ya no es un secreto: la é’”“m“m
microbiota intestinal

es el verdadero jefe de tu cuerpo. Cuando
esta desequilibrado se producen las
peores patologias. Afortunadamente, el
Dr. Berrebi, gastroenterélogo, entrega
aqui el fruto de sus afios en el campo
aliviando a sus pacientes reequilibrando
la microbiota.

Su libro ofrece recetas
microbidticas para mas de veinte
patologias, fichas de recetas y
excelentes consejos para que tu
salud empiece primero, jen tu
vientre!

EN LIBRERIA

La miel
Resurgimiento de un
remedio antiguo

Hemmerlé José,
Ed. Terrano, 20€

Con el advenimiento de

la industria farmaceutica

Tick, la miel ha caido un poco en el
olvido... jsélo para volver mejor! Desde
hace varias décadas, los investigadores
trabajan para comprender sus beneficios
insospechados.

Y por una buena razén, es un poderoso
nutracéutico que ha estado tratando a los
hombres desde los albores de los tiempos. La
obra, sumamente documentada, es una biblia
para todos aquellos curiosos por este
prodigioso néctar de los dioses, incluidos los
gourmets, ya que también se comentan sus

usos culinarios.
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maédico.
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chipotiroidismo

“Siempre tengo frio, incluso en
verano. Todavia tengo las
manos heladas, ya ni siquiera
me atrevo a tocar a mis nietos.
¢A qué se debe esto? Que
hacer ? No sufro de ninguna
otra dolencia. » gladys

Este sintoma es muy
caracteristico del
hipotiroidismo, incluso si los
valores biolégicos estan dentro
de los estandares de
laboratorio. El hipotiroidismo se
caracteriza por un metabolismo
lento que se manifestara con
alrededor de cincuenta signos y
de forma diferente de una
persona a otra. En concreto,
esto provoca una reduccién de
la circulacién sanguineay, por
tanto, escalofrios constantes o
puntas frias de las manos y los
pies, o incluso el sindrome de
Raynaud, pero también, muy a
menudo, transito lento, cerebro
lento, baja moral, edema,
retencion de liquidos, lentitud.
del habla y del movimiento. Por
el contrario, cuando la sangre
circula, un hipotiroidismo en
movimiento estara entusiasta,
sin los trastornos antes
mencionados o con alternancia.

Para actuar, céntrate en la
actividad fisica, fortaleciendo
los musculos tres veces por
semana con taquicardiay
sudoracion. En cuanto a la
dieta, las proteinas animales
por la mafiana y el mediodia,
y comer lo suficiente (por
encima de tu metabolismo
basico) ayudaran a acelerar el
metabolismo. Si las mejoras
no son satisfactorias, necesita
conocer sus deficiencias de
micronutrientes para
proporcionar y apoyar al
cuerpo con precursores de
hormonas tiroideas.

Escribenos :Envia tu pregunta acorreo@santecorpsesprit. comEl texto debe ser
conciso y estar firmado. Debe ser una pregunta relacionada con un tema de salud.
La publicacién queda a la entera discrecién deSalud Cuerpo Mente. El equipo
editorial se reserva el derecho de elegir titulos y reducir las preguntas demasiado

largas.

CORREO DE LOS LECTORES

cGlaucoma

Puedes tomar magnesio
(sales organicas) y omega-3.
Ginkgo biloba, si no eres
alérgico, es esta planta
conocida por sus multiples
virtudes y que puede actuar
sobre la presion arterial.

“Tengo 75 afios. Me acaban de
diagnosticar glaucoma, lo cual
me asusta mucho. Voy a ver a
mi oftalmélogo y me estoy
tomando gotas para los ojos,
pero ;hay algo mas que pueda
hacer para evitar que

2 i j ., .
empeore: Gracias. »/uis Controla también tus carencias de

vitaminas A, D, Ey toma los
suplementos suficientes,
recomendados por un profesional de la
salud especializado en micronutricion.

El glaucoma se asocia con numerosos
sintomas que se manifiestan en forma
de dolores de cabeza y, en particular,
sensibilidad a la luz.

sSindrome de Gougerot-Sjégren

“Sufro del sindrome de Gougerot-Sjogren, tengo ataques inflamatorios en
las articulaciones, trastornos del sistema digestivo, vitiligo y psoriasis.
¢Qué puedo hacer de forma natural para ayudar? Gracias. »jane

Varios puntos comunes a todas estas dolencias: carencias importantes de
micronutrientes y disbiosis intestinal. Respecto a sus principales carencias, la
primera sospechosa es la vitamina A.

Por tanto, seria aconsejable aumentar la ingesta de retinol de origen animal, ya que
sera de facil asimilacion: lo encontrara en los despojos, el higado de bacalao y los
huevos. Si la ingesta de alimentos te resulta complicada de poner en practica, opta
por la ingesta de vitamina A en perlas o gotas. La deficiencia también es muy
comun entre vegetarianos y veganos (como en el caso de B12, zing, hierro).

En lo que respecta a su sistema digestivo alterado, esto, a la larga, puede
complicarse porintestino permeablesindrome. El problema es que esta
disbiosis dara lugar a una alergia progresiva y multiple a otros alérgenos. El
origen puede ser multiple entre intolerancia al gluten o a la lactosa o caseina,
pérdida de enzimas digestivas, hipotiroidismo, estrés crénico, etc. Para
permanecer en normobiosis, puedes afiadir, segun tus sintomas:

yUn consumo de psyllium, prebidticos y probioticos, aloe vera, aceite
esencial ADP de orégano, L-glutamina, EPP, curcumina, sal de nigari con
vinagre de sidra...

yAumente su ingesta de omega-3, que se asocia con el dolor en las
articulaciones. Consuma pescado graso de tres a cuatro veces por semana:
sardinas, anchoas, fletan, bacalao, caballa, arenque y aceites de linaza,
colza, nuez, avellana, cafiamo, camelina y calanus. Complementar con
capsulas de omega-3 en la cena con grasas buenas.

Sonia VignieuLicenciada en dietética, titular de una DU
en nutricion, completo su curso de micronutricion.
Su método holistico asi como su notable
experiencia hacen que su apoyo sea unico..
https.//sonianutrition.com/blog

jAviso a los lectores!En ningun caso la informacion y
los consejos ofrecidos en las cartas de los lectores
pueden sustituir una consulta o diagnéstico realizado
por un médico o profesional de la salud, los Unicos
capaces de valorar adecuadamente su estado de salud.


https:/sonianutrition.com/blog
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