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salud ( mas vale prevenir

Sensiblers al

El invierno con sus bajas temperaturas trae aparejadas muchas situaciones
de cambio en el organismo humano. Hay que mimar de forma especial piel,
huesos, articulaciones y rifones, ya que el frio los hace mas vulnerables.

POR JUAN R. VILLAVERDE

Piel mas vuinerable
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Defiéndete
del frio

*Para reforzar las
defensas frente al
frio toma el oligo-
elemento cobre-
oro-plata (Cu-Au-
Ag) (1 ampolla
bebible, 3 veces

por semana, en

han estado expuestas mucho tiempo a bajas temperaturas.

ayunas, deposita— ----- + Eccema seco o craquelé: es un problema frecuente en
da bajo la le ngua personas mayores y también se manifiesta en las extremidades. La
y reten iendo la piel se resquebraja, se enrojece y se descama, y se genera prurito.
. . T e > Urticaria por Frio: es una reaccion répida, aguda, en la cual
saliva durante se forman ronchas rojizas y pruriginosas en las zonas que han esta-
1 jizas y prurig q
1 mlnuto). do en contacto con aire, agua o sélidos muy frios. Puede mani-

festarse en labios, orejas y parpados con edema en estos lugares.
----- * fenémeno de Raynauvd: es un estado de alteracién de la
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Cémo afecta el frio seqUn la medicina tradicional china
ELEMENTO CLIMA TEJIDO ESTACION ORGANOS SENTIDO  MENTAL EMOCION

Agua Frio Huesos Invierno Vejiga Audicion Falta de voluntad  Miedo
y rinones e indecision

circulacién de la sangre que se manifiesta en manos o pies por el - Como remedio parcial, en invierno hay que cui-
cambio de color y temperatura de estos lugares después de la  dar la humectacion de la piel para no padecer muchos de los pro-
exposicién al frio. Al principio hay un empalidecimiento segui-  blemas mencionados. Se puede hidratar mediante la aplicacion

do a los pocos minutos de un color azul violdceo y, finalmente,  de productos o cremas humectantes adaptados a cada tipo de
enrojecimiento con calor. En algunos casos puede ser sélo una  piel, que deben usarse, manana y noche y también a mediodia.

reaccién anormal al frio, pero en otros puede ser el reflejo de un  Es aconsejable evitar los cambios bruscos de temperatura y

problema circulatorio profundo mds complejo o de enfermeda- ~ tambien la calefaccion excesiva, y beber al menos 2 litros de

des sistémicas. agua al dia. >
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> Mar artrovsis

E ntre las enfermedades reumatoldgicas mds sensibles al frio se
encuentra la artrosis. Esta enfermedad suele aparecer a par-
tir de los 40 anos y se caracteriza por una alteracién importante
de las articulaciones, especialmente de las rodillas, caderas,
columna vertebral y dedos. En dichas articulaciones tiene lugar
un deterioro paulatino del cartilago, aparecen unas fisuras super-
ficiales y el cartilago se va destruyendo poco a poco, hasta que
finalmente se ve afectado el hueso que se encuentra por debajo
de éste. El hueso intenta reparar la lesién formando excrecencias
o salientes en los médrgenes de la articulacion llamados osteofitos.
En los estadios avanzados s6lo quedan vestigios de cartilago. Los
crujidos al mover la articulacién traducen la pérdida de la regu-
laridad de la superficie del cartilago.

El dolor es uno de los sintomas de la artrosis, y es un dolor
que generalmente cede con el reposo y que de nuevo comienza
al iniciar el movimiento, sobre todo cuando es brusco y descon-
trolado. Al ponerse de pie tras haber estado sentado mucho tiem-
po, al subir o bajar escaleras, al llevar peso o cuando la articula-
cién afectada se ve expuesta al frio. Por ese motivo, tras un cier-
to tiempo en movimiento las molestias disminuyen, ya que la
articulacion se “calienta’.

(O PRSI  Para el tratamiento de la artrosis, recomen-
damos los siguientes cuidados:
Alimentacion sana: a base de frutas y verduras, sin alimentos
refinados e industrializados (pan blanco, azlcar, conservas,
embutidos, etc.), con pocos derivados lacteos (yogur, queso, cua-
jada) y sin nada de alcohol, café ni tabaco.
Relajacion, estiramientos y técnicas corporales: las personas
afectadas de artrosis de rodilla o cadera haran bien en balancear
las piernas al menos durante media hora al dia. Para ello pue-
den sentarse en una mesa y dejarlas a peso muerto. La bicicleta
estatica sin ninguna resistencia, totalmente ligera en su movi-
miento y bien engrasada, puede ser de mucha ayuda para man-
tener “en forma” la articulacion. Sélo el movimiento, sin hacer
fuerza sobre la rodilla. Para eliminar el bloqueo energético y
muscular del cuerpo, podemos realizar técnicas energéticas o
psicocorporales (bioenergética, técnicas reichianas), meditacion,
expresion corporal, etc.

1. Rifones
2. Uréter

3. Vejiga

4. Uretra ¥

Tu aparato urinario
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Caminar y hacer ejercicio: es mejor que la persona con artrosis
haga varios paseos cortos que uno largo, para no forzar la arti-
culacion. Son tiles los ejercicios de movilizacion de la articula-
cion, pero sin fuerza. Tras esos ejercicios el dolor puede durar
un poco. Algunos autores aconsejan el ejercicio siempre que no
produzca dolor, o sélo un dolor moderado que no dure mas de
una hora tras el cese de la actividad.

Es imprescindible evitar la inmovilidad prolongada, sobre todo en
las personas de mas edad porque se corre el riesgo de que la arti-
culacion llegue a anquilosarse. A veces, no obstante, puede ser
necesario un baston para no sobrecargar la articulacion afectada.
Ademas, se sabe que el ejercicio favorece la calcificacion y con ello
el fortalecimiento de los huesos y de la articulacion.

El calor local: es necesario mantener caliente la parte afectada.
La acupuntura, con o sin agujas, puede ayudar a mitigar el
dolor de las articulaciones.

Abriga tus rinones

Las enfermedades renales se ven también afectadas por el frio,
ya que los rifiones, segtin la medicina tradicional china,
corresponden al elemento invierno-agua-frio. Por ese motivo el
frio aumenta las micciones o desencadena procesos patoldgicos
“latentes”, tanto de los rifones como de la vejiga.

El frio, por ejemplo, predispone a la infeccién urinaria, porque
ralentiza los mecanismos de defensa que evitan el ingreso y pro-
liferacion de los gérmenes. Por lo tanto, es fundamental contar
con un ambiente caldeado y mantener la zona genital y los rifo-
nes bien abrigados.

:Cuidate! Los rinones son los organos receptaculos de
los “temores” y la “inseguridad”, por lo que pueden ser de
ayuda las Flores de Bach. La mas indicada es rock rose [toma
3-4 gotas una vez al dia, depositadas bajo la lengua).

En lo que respecta a la alimentacion es muy importante seguir
una dieta ligera que incluya sopa de cebolla, apio y tomillo, ya
que es muy diurética y con propiedades germicidas. También
se deben evitar los condimentos fuertes, sobre todo picantes,
asi como el café y el alcohol. Asimismo, son recomendables
los banos con agua muy caliente, ya que los rinones son orga-
nos muy sensibles al frio.

Fitoterapia para los problemas renales: ulmaria (filipendula
ulmaria). Toma 1 taza de infusion al acostarte. o




