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Sordera y soledad 
La sordera no es solo un problema de audición
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Sordera y soledad

Se denomina sordera o hipoa-
cusia al déficit funcional que ocurre 
cuando una persona pierde capaci-
dad auditiva en menor o mayor gra-
do. Puede presentarse en forma uni-
lateral, cuando afecta a un solo oído, 
o bilateral, cuando afecta ambos 
oídos. Se estima que en España hay 
en torno a un millón de personas 
con sordera. La principal causa de 
la reducción de la capacidad auditi-
va es la edad, pero envejecer no es la 
única razón. El 15% de la población 
adulta tiene algún grado de pérdida 
auditiva. La mayoría de las personas 
empiezan a perder audición a partir 
de los 30 o 40 años y un tercio de las 
mayores de 65 años están afectadas y 
a los 80 casi todas experimentan una 
reducción notable en la audición.

La audición es un proceso en el 
que las ondas sonoras se convier-
ten en vibraciones de la membrana 
timpánica, estas vibraciones son re-
cogidas por unas células llamadas 
“pilosas o ciliares”, y las convierten 
en señales eléctricas, que luego el 
nervio auditivo envía del oído al ce-
rebro. La capacidad de oír depende 
del correcto funcionamiento de la 
estructura del oído, del nervio audi-
tivo y del área del cerebro encargada 
de recibir e interpretar los sonidos.

Inicialmente, si la pérdida au-
ditiva es leve, aparece la dificultad 
para entender palabras, especial-
mente cuando hay ruido de fondo 
o en un grupo de personas hablan-

do, por ejemplo, en un restaurante. 
Más adelante, si la sordera progresa 
a moderada, existe la necesidad de 
subir el volumen de la TV o pedir a 
los interlocutores que hablen más 
alto y, al final, con la pérdida seve-
ra, se evita participar en conversa-
ciones o reuniones por miedo a no 
comunicarse bien.

Existen diferentes tipos de hipoa-
cusias en función del lugar del oído 
donde se produce el daño. Hipoa-
cusia neurosensorial afecta al oído 
interno y al nervio auditivo, y puede 
presentarse, entre otros motivos, por 
una exposición continuada al ruido o 
por envejecimiento (presbiacusia). 
Hipoacusia conductiva, afecta al 
oído externo y medio. Es debida ge-
neralmente a infecciones del oído 
medio (otitis), perforación del tím-
pano y traumatismos, y la mixta que 
presenta tanto daños en el oído exter-
no o medio como en el oído interno.

La sordera no es solo 
un problema de audición

La sordera no es solo un pro-
blema de audición. Sus consecuen-
cias van más allá. La pérdida de 
audición ocasiona problemas de co-
municación que pueden tener efec-
tos importantes en la vida cotidiana 
y generar sensación de soledad, 
vergüenza, pena, inseguridad, 
frustración, aislamiento, baja au-
toestima y confianza en sí mismo, 
sobre todo, en las personas mayo-
res que se sienten incomprendidas 
al no poder entender lo que suce-
de a su alrededor, llegando incluso 
a la depresión. Un ejemplo de esta 
soledad lo tenemos en el composi-
tor Beethoven, en el que la pérdida 
casi total de su capacidad auditiva 
le provocó una gran depresión por 
la desesperación que le producía te-
ner que vivir en soledad. Como decía 
una escritora americana, Hellen Ke-
ller, “la ceguera separa a las personas 
de las cosas, pero la sordera separa 
a las personas de las personas”. La 
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sordera aísla a quien la padece de 
la parte más social del ser humano. 
En la mayoría de las ocasiones no se 
valora las consecuencias que puede 
tener la pérdida de audición en sus 
relaciones sociales diarias. La im-
portancia de tomar medidas a tiem-
po, contactar con profesionales y la 
ayuda del entorno familiar se vuel-
ven fundamentales.

Qué podemos hacer para prevenir 
la pérdida de capacidad auditiva

No somos verdaderamente cons-
cientes del peligro del ruido y aún 
menos los jóvenes. Los ruidos fuer-
tes (de la música- especialmente si 
se usan auriculares o audífonos- u 
otras fuentes, como máquinas o mo-
tores) pueden causar la pérdida de la 
audición, tanto temporal como per-
manente. Si te gusta utilizar auricu-
lares conviene que les des un des-
canso a los oídos de vez en cuando. 
El volumen es demasiado alto si una 
persona que está cerca tuyo puede 
escuchar la música que proviene de 
ellos. El oído humano es como cual-
quier otra parte del cuerpo–un uso 
excesivo-, la exposición repetitiva 
a ruidos y música de alto volumen 
puede dañarlo y provocar hipoacu-
sia. En un concierto o discoteca, evi-
ta ponerte cerca de los altavoces, y 
que te griten al oído. Muchos músi-
cos llevan tapones en los oídos para 
evitar el daño. Es importante desta-
car que los efectos del ruido son acu-
mulativos y que se ven a largo plazo.

Controla la presión arterial, y el 
colesterol. Trata las infecciones de 
oído adecuadamente. Evita ruidos 
intensos y continuados (utiliza ta-
pones), no escuches música con alto 
volumen, evita (cuando sea posible) 
las sustancias o medicamentos oto-
tóxicos, (fármacos con potencial 
de causar reacciones tóxicas a las 
estructuras del oído interno), como 
la nicotina, la quinina, acido acetil 
salicílico (aspirina) y los antibióticos 
aminoglucósidos como la estrepto-
micina, gentamicina entre otros y 
también medicamentos para la qui-
mioterapia contra el cáncer, como 
el cisplatino y el carboplatino que 
pueden causar acúfenos e hipoacu-
sia. La pérdida de audición provoca-
da por los medicamentos ototóxicos 
tiende a presentarse rápidamente. 
Los primeros síntomas suelen ser 
zumbidos de oídos (tinnitus) y vérti-
go. La audición generalmente vuelve 
a ser normal una vez que se dejan de 
tomar los medicamentos. Sin em-
bargo, algunos medicamentos pue-
den causar daños permanentes en 
el oído interno, incluso si se deja de 
tomar la medicación.

Evitar el alcohol y tabaco, hacer 
ejercicio y llevar una alimentación 
rica en omega 3 y vitamina A, ayuda 
a favorecer el mantenimiento de un 
oído sano.

¿Cómo podemos darnos cuenta 
de que nosotros o un ser querido 
padece un problema auditivo?

No existe una fórmula mágica, 
pero hay indicios que suelen ser in-
equívocos. Por ejemplo, notar que 
en un entorno ruidoso le o te cuesta 
entender algunas palabras. Tam-
bién por teléfono tiene problemas 
para seguir a su interlocutor y a veces 
responde algo que no tiene nada que 
ver. Le es difícil seguir diálogos en los 
que intervienen más de dos personas.

Cómo tratar a una persona  
con sordera

Sin querer, tendemos a elevar el 
tono de voz cuando hablamos con 
una persona con hipoacusia, pero 
puede molestarle más y oírnos peor 
por tener una mayor sensibilidad a 
ciertos sonidos agudos.

Antes de empezar a hablar con 
una persona con déficit de audi-
ción asegúrate que te está prestando 
atención. Empieza a hablar cuando 
la persona te esté mirando, háblale 
de frente y por el lado que oye mejor. 
Habla con naturalidad, claro, voca-
liza bien y no muy rápido. Muestra 
bien tu boca mientras hablas (las 
mascarillas dificultan la comuni-
cación). No grites, a no ser que te 
pida que hables más alto. Gesticula 
más (acentúa el lenguaje corporal), 
evita los lugares ruidosos, el ruido 
ambiental causa interferencias en 
el audífono. Si se trata de una con-
versación en grupo, respeta los tur-
nos entre los interlocutores e indica 
quién va a intervenir para que pue-
da centrar su atención en la perso-
na que habla. No te impacientes, ni 
muestres desagrado.

Te oirá mejor en una habitación 
bien iluminada, con alfombras y 

paredes tapizadas, que en una 
vacía (tendrá más eco). Acérca-
te a la persona con hipoacusia 
y si escucha mejor de un oído, 
pon la silla cerca de él. Evita, si 
es posible, los ruidos de moto-
res como el aire acondicionado, 
el tráfico, la televisión, etc. Y so-
bre todo no le hables desde otra 
habitación.

¿Qué puedes hacer  
si padeces hipoacusia?

Para seguir mejor una con-
versación: Informa a la persona 
con la que estás hablando sobre 
tu problema de audición. Pídele 
que te hable de frente y que vo-
calice bien. Préstale mucha aten-
ción. Si ves que pierdes el hilo de 
lo que habla, solicita que lo repi-
ta. La lectura de los labios te faci-
lita seguir la conversación. Pide 
a tus familiares que no te hablen 
desde lejos.

¿Cuáles son los tratamientos 
más habituales?

Es muy importante detectar 
los problemas auditivos cuan-
to antes. Acudir al especialista 
otorrino para hacer una audio-
metría para valorar su nivel de 
audición, este realizará un diag-
nóstico, y establecerá una pauta 
de tratamiento.

Los audífonos hacen que 
las personas puedan mantener 
una mejor audición durante más 
tiempo y seguir en contacto con 
el mundo que les rodea de mane-
ra normal. Son el tratamiento de 
elección para sorderas de leves a 
severas en las que no precisan la 
intervención quirúrgica. Cuando 
están dañados el oído medio o 
interno se utilizan dispositivos 
implantables, que se instalan 
mediante cirugía.

Si tienes alguna duda consulta 
a tu farmacéutico/a, está muy cer-
ca de ti.  
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La Biotina es una vitamina del 
grupo B, también llamada vita-
mina B7, coenzima R o vitamina 
H. Es un nutriente clave para 
que funcionen las enzimas que 
se encargan de construir nuestra 
piel y nuestro cabello. Los que-
ratinocitos (células epidérmicas 
de la piel que producen quera-
tina) utilizan biotina, lo que de-
muestra la importancia de esta 
vitamina para la salud del pelo, 
piel y uñas.

Especialmente recomendado  
para la mejora de uñas quebra-
dizas y para reducir los sínto-
mas de la dermatitis. La pérdi-
da del cabello es un síntoma de 
la deficiencia severa de biotina. 

•	 100% ingredientes activos
•	 Apto para veganos 
•	 Kosher
•	 No irradiado 
•	 No testado en animales

No contiene gluten, soja, lacto-
sa, azúcares añadidos, sal, leva-
duras, conservantes ni coloran-
tes artificiales.

Biotina,  
de Viridian
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¿Sabía usted que la Oreja  
contiene la representación  
de todo el organismo?

En efecto, este pequeño apéndice 
de forma ligeramente acaracolada, se 
asemeja sorprendentemente a la for-
ma que adopta un feto en el vientre 
materno cuando está plegado sobre 
sí mismo y con la cabeza hacia abajo 
apuntando a la salida del útero.

Además de servir de receptor de 
las señales acústicas que dirige hacia 
el oído, su disposición a ambos la-
dos de la cabeza le confiere un lugar 
privilegiado para su utilización con 
finalidad terapéutica ya que su rica 
inervación está en conexión directa 
con el cerebro, la formación reticu-
lar y distintos pares craneales.

Como sabemos, el cerebro es el 
órgano que rige las funciones orgá-
nicas a través de diversas áreas que 
emiten y recogen información hacia 
y desde la periferia a través del siste-
ma nervioso central.

La parálisis de medio cuerpo o la 
pérdida del habla que se producen 
después de un Ictus, son una mani-
festación dramática y evidente de 
su papel fundamental como autén-
tico director de orquesta de nuestro 
organismo.

La Auriculoterapia se basa pre-
cisamente en la relación que existe 
entre el pabellón auricular y el Siste-
ma Nervioso Central.

La estimulación de determina-
dos puntos del pabellón auricular 
mediante finas agujas de acupuntu-
ra, rayos láser o pequeños impulsos 
eléctricos, activa la correspondien-
te área cerebral consiguiendo una 
acción casi inmediata en las partes 
del organismo a las que representa. 

¡El pabellón auricular, nos permite 
acceder precisamente al ordenador 
central que es nuestro cerebro, sin 
tener que abrir el cráneo!

Este concepto no es nuevo. La 
observación de que el organismo se 
encuentra representado en su to-
talidad en algunas zonas concretas 
del cuerpo, es común a otras técni-
cas diagnósticas y terapéuticas tales 
como la iridología, la reflexoterapia 
podal o la mano-puntura. En el fon-
do es la demostración palpable del 
concepto holístico de que somos una 
unidad y de que “el todo” del orga-
nismo se encuentra también en las 
partes.

¿Cuál es su origen?

El origen de la intervención so-
bre la oreja con alguna finalidad te-
rapéutica parece tener lugar en las 
antiguas culturas china y egipcia. En 
nuestra cultura se encuentra ya des-
crita en algunos textos hipocráticos 
para el tratamiento de las congestio-
nes y la impotencia.

Auriculoterapia

Con el paso de los siglos esta for-
ma rudimentaria de auriculoterapia 
fue trasmitiéndose de generación 
en generación, mediante el conoci-
miento de puntos aislados del pa-
bellón auricular que podían aliviar 
algunos dolores.

La práctica más extendida y so-
bre la que podemos encontrar refe-
rencias escritas hasta el siglo XIX, 
fue la cauterización de una zona 
concreta del pabellón auricular para 
el tratamiento de la ciática.

Curiosamente en el famoso cua-
dro “El jardín de las delicias” de El 
Bosco, podemos ver dos orejas atra-
vesadas por una flecha en un punto 
que hoy utilizamos precisamente 
para el tratamiento de esta patología.

La Auriculoterapia científica

“El Padre” de la auriculoterapia 
moderna fue el Dr. Nogier de Lyon, 
quien, a partir de los años 50 del si-
glo pasado, inició una investigación 
sistemática para determinar cuáles 
eran las áreas y puntos auriculares 
que permitían actuar sobre los órga-
nos y sistemas del organismo.

El Dr. Nogier demostró que el 
pabellón auricular es en realidad 
un micro mapa del cuerpo entero, 
con todas sus partes representadas. 
Gran parte del trabajo original del 
Dr. Nogier ha sido verificado en nu-
merosos estudios de investigación, y 
tanto los sistemas chinos como los 
europeos se basan en su trabajo.

¿En qué consiste el tratamiento?

El tratamiento se basa en detec-
tar y estimular los puntos del pabe-

SALUD Y MEDICINA INTEGRATIVA

123rf Limited©microgen. Tratamiento auricular

llón auricular relacionados con la 
dolencia a tratar.

Estos puntos además de ser sen-
sibles a la presión con un palpador 
especial, presentan, además, una 
diferencia de potencial eléctrico con 
respecto a los puntos inactivos, lo 
que permite su detección mediante 
pequeños equipos de diagnóstico.

Según el caso, se pueden hacer 
sesiones semanales que se van espa-
ciando a medida que la persona me-
jora o poner unas pequeñas agujitas 
semipermanentes que se estimulan 
diariamente con un pequeño imán 
hasta que el cuerpo las elimina pro-
gresivamente.

¡La auriculoterapia es muy efec-
tiva en el tratamiento de dolores ar-
ticulares, (cadera, hombro, rodilla), 
vértigos o mareos de origen cervical, 
control del apetito en tratamientos 
para adelgazar, cefaleas, deshabi-
tuación del tabaco, ansiedad, etc. y 
todo ello sin los efectos tóxicos de 
los medicamentos químicos de uso 
crónico! 123rf Limited©microgen

Dr. Juan José Dallarés Angulo,
Medicina Integrativa-Homeopatía, 
Col. Nº 14.666 Barcelona
www.medicinaintegrativabarcelona.com

En el fondo es la 
demostración palpable 
del concepto holístico 

de que somos una 
unidad y de que 

“el todo” del organismo 
se encuentra también 

en las partes
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MEDICINA TRADICIONAL CHINA

La Medicina Tradicional China 
observa el cuerpo como el engranaje 
de una maquinaria perfecta, un todo 
interrelacionado consigo mismo y 
con el entorno en el que el desequili-
brio de una de sus partes acaba afec-
tando a las otras.

Como ejemplo, el caso de Javier, 
un adolescente que vino con sus pa-
dres a la consulta. A los cuatro años 
empezó con resfriados frecuen-
tes que se fueron agravando con el 
tiempo. Lo que empieza como un 
simple resfriado, en pocas horas se 
complica con tos seca y/ o dificul-
tad de respirar hasta el punto que 
en las crisis agudas tiene que acudir 
al hospital. Vienen derivados por su 
médico pediatra, les ha comentado 
que la acupuntura puede ayudarle a 
espaciar las crisis y mejorar su sis-
tema inmune. Miran interrogantes, 
no conocen nada al respecto.

Les comento que en medicina 
china, pulmón, intestino grueso y 
piel tienen una estrecha relación y 
el otoño es la estación en que suelen 
agravar sus síntomas. Es frecuente 

ver esta interrelación y se observa 
con mayor claridad en niños ya que 
sus síntomas son más rápidos y evi-
dentes, aunque en adultos también 
se da.

Les parece sorprendente y em-
piezan a atar cabos, su hijo, aparte 
de trastornos respiratorios, tiene es-
treñimiento desde pequeño, eccema 
y, en otoño se agravan sus síntomas. 
Me preguntan, entonces ¿todos es-
tos síntomas tienen relación?

Trastornos respiratorios y su relación con intestino 
grueso y piel en Medicina Tradicional China

Seguramente sí. Es necesario un 
buen interrogatorio y observación 
para comprender los mecanismos 
que le llevan hasta aquí. Ayudar a pre-
venir para que los episodios sean cada 
vez más espaciados y menos intensos, 
hasta desaparecer si es posible, es una 
de las funciones del acupuntor.

Dar herramientas para interpretar 
las señales diarias del organismo

La auto observación es funda-
mental para conocernos. Permi-
te participar de forma activa en el 
mantenimiento del equilibrio, la 
prevención y en casos de desequili-
brio, saber si hay signos de mejoría, 
aunque aparentemente no sean el 
motivo principal de la consulta.

Los pulmones aprovisionan de 
oxígeno y a través de su función de 
descenso lo distribuyen, junto a la 
energía y líquidos, por el cuerpo y 
eliminan lo que no necesitan a tra-
vés de la respiración.

La piel junto al pulmón, tiene 
que ver con el sistema inmune y 
hace de capa defensiva con el exte-
rior (wei qi). Defiende de los ataques 
de viento, frío y virus sin permitir 
que entren al interior. A través de 
los poros, elimina parte de lo que no 
puede salir por las vías normales.

123rf Limited©stylephotographs

El intestino grueso es también 
una importante vía de eliminación. 
Si está obstruido, el pulmón no pue-
de descender y acaba afectándole.

Conociendo estas funciones, ¿qué 
señales de interrelación podemos 
ver y de qué forma saber si hay un 
desequilibrio o mejoría?

Los casos de estreñimiento son 
bastante frecuentes. No se les da 
importancia, pero no es normal eva-
cuar tres veces a la semana. Si el in-
testino está atascado, el pulmón no 
puede hacer su función de descenso 
de la respiración. Las defensas ba-
jan y la tendencia a los resfriados 
es más frecuente, con tos, dificultad 
de respirar, etc. Habitualmente, se 
trata paliando el síntoma respirato-
rio, imprescindible en casos agudos, 
pero si después no vamos al origen, 
el problema persistirá. La piel, en-
cargada de proteger de los cambios 
climáticos, de temperatura y de la 
eliminación, también estará débil. 
Debido a ello, en un resfriado, su-
damos con facilidad. La energía del 
pulmón débil no puede cerrar los 
poros, favoreciendo de nuevo que 
los patógenos externos entren (virus, 
viento, frío...) Además, si el intestino 
no elimina, el cuerpo intentará bus-
car otras vías, es aquí cuando em-
piezan a aparecer eccemas, picores, 
sequedad, dermatitis y alergias.

Si tapamos utilizando cremas de 
forma sintomática, volverá a apare-
cer un desequilibrio en la respiración 
o los intestinos. Así una y otra vez 
como un pez que se muerde la cola, 
aunque el orden puede cambiar.

Si con el tratamiento observa-
mos mejoría en intestinos, pulmón 
o piel, aunque no sea el motivo prin-
cipal de consulta, indica buena evo-
lución y poco a poco se restablecerá 
el equilibrio en los demás.

El clima de otoño es la sequedad

Con ella pulmón, intestino grue-
so y piel se desequilibran con más 
facilidad. Si la energía defensiva 
está débil y el pulmón no nutre e hi-
drata, puede aparecer piel seca, sed, 
boca seca, labios secos, nariz seca, 
trastornos del olfato, dolor de gar-
ganta, tos seca y estreñimiento.

Con los cambios de tiempo, la hu-
medad y el descenso de temperatu-
ra, aparece la congestión pulmonar 

Elisenda Codina,
Diplomada en Medicina Tradicional China 
por la Escuela Superior de MTC y por CENAC. 
Naturópata y Homeópata
csalutnat@hotmail.com

La solución está en ir a 
la raíz del desequilibrio, 
corrigiendo los hábitos 
alimentarios y de estilo 
de vida y favoreciendo 
el equilibrio energético

https://www.atlantialoe.com/es/
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(patógeno externo, virus, bacterias). 
Los gérmenes encuentran su caldo 
de cultivo ideal en las mucosidades 
acumuladas en los alveolos cargados 
por la polución. Los lácteos forman 
depósitos de mucosidades que se ad-
hieren, atascando. Nuestro organis-
mo no puede digerir las moléculas 
de caseína.

El resfriado y la fiebre limpian y 
activan el sistema defensivo

La fiebre, con el calor, consume lí-
quidos, provoca estreñimiento y piel 
seca. Si favorecemos la evacuación, 
bajará y mejorarán las defensas. Una 
hora después de evacuar suele bajar 
un grado la temperatura de manera 
estable, eliminamos una causa.

En las gripes que se presentan con 
vómitos y diarreas la mucosa que re-
cubre la pared intestinal y la superfi-
cie pulmonar, se irrita y crea acumu-
laciones que deben salir al exterior en 
forma de resfriados, diarreas, eccema 
húmedo. Si no pueden ser expulsa-
das encontraremos trastornos como 
sinusitis o estreñimiento.

Si el intestino no está en condi-
ciones por mala alimentación, estrés 
o poco ejercicio, las toxinas que en 
él se acumulan volverán a pasar a la 

sangre favoreciendo que nuestro wei 
qi se debilite. En caso contrario, si 
está irritado y provoca diarreas, la 
asimilación no será la correcta, el 
organismo no se nutrirá y nuestras 
defensas tendrán propensión a la 
debilidad.

La solución está en ir a la raíz del 
desequilibrio, corrigiendo los hábitos 
alimentarios y de estilo de vida y fa-
voreciendo el equilibrio energético.

En nuestras manos tenemos 
herramientas para participar de 
forma activa en nuestro bienestar

•	 Alimentación. Alimentos sin 
procesar, locales y de temporada, 
aportan energía viva, regenera-
dora y limpia. Las carnes, embu-
tidos, huevos y azúcar refinado 
perjudican la flora intestinal.

Eliminar la leche, que atasca el 
intestino.

•	 Evacuaciones. Si no son correctas, 
pensar cuál puede ser la causa y 
corregirlo o acudir a un terapeuta.

•	 Duchas alternas calientes y 
frías. Terminar la ducha con agua 
no tan caliente desde los pies ha-
cia arriba, fortalece el sistema de-

fensivo (wei qi) aumenta el nivel 
de ciertos linfocitos T, y favorece 
la apertura y cierre de los poros.

•	 Cuidado de la piel. Las fricciones 
con guante de crin eliminan los de-
sechos y favorecen la eliminación.

•	 Actividad física adaptada a la 
persona genera movimiento. Las 
defensas de nuestro organismo se 
activan y los intestinos se movili-
zan, favoreciendo la evacuación.

•	 Baños de sol y aire. El sol y el 
contacto del aire con nuestra piel, 

nariz y pulmones activa nuestro 
sistema defensivo.

•	 Descanso correcto. Dormir las 
horas necesarias con sensación 
de descanso, energía y bienestar 
cuando nos levantamos, es pri-
mordial.

•	 Acupuntura, fitoterapia. Cuan-
do el cuidado de uno mismo se 
nos ha ido de las manos, favore-
cerá el proceso de recuperación. 
Eso sí, siempre contando con  
el criterio de un profesional 
cualificado. 

https://www.pranarom.es/
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Los seres humanos, al igual que 
el resto de los animales, somos por-
tadores de una variada y diversa bio-
ta de microorganismos esenciales y 
necesarios para el buen desarrollo 
y funcionamiento metabólico. Son 
tan vitales para la vida que sin ellos 
no es posible tener una óptima sa-
lud, no es posible sobrevivir.

A todo el conjunto de microorga-
nismos que residen en nuestro cuer-
po, bacterias, arqueas, virus, hon-
gos y protistas, se les conoce como 
microbiota. La diversidad de los 
microorganismos del cuerpo es enor-
me, estimándose en más de 10.000 
especies bacterianas diferentes las 
que habitan el organismo. Su distri-
bución no es igual por todo el cuerpo, 
estando la gran mayoría de ellas muy 
localizadas en órganos específicos. Y 
en su gran mayoría son amigables, ya 
que del total de los microorganismos 
del organismo menos del 1% pueden 
ser potencialmente patógenos.

A menudo se confunde el término 
microbioma con el termino micro-
biota. El microbioma está constitui-
do por el conjunto del microbiota del 
tracto respiratorio y cavidad oral, de 
la piel, intestinal, urinaria y vaginal, 
de la placenta y leche materna. El mi-
crobioma, por tanto, es mucho más 
amplio que la microbiota, ya que in-
cluye a los microorganismos, sus ge-
nes y metabolitos, a todo el conjunto 
de las comunidades microbianas, los 
ecosistemas microbianos, así como 
las condiciones ambientales que les 
envuelven. El comportamiento de 

las comunidades microbianas con 
las células humanas es mutualista, 
con una colaboración tan benefi-
ciosa que los hace imprescindibles 
para el correcto funcionamiento 
del organismo.

La importancia del microbioma 
radica más en su funcionalidad que 
en su diversidad. Entre sus funciones 
esenciales está la transformación de 
los componentes no digeribles de los 
alimentos en metabolitos absorbi-
bles por el organismo, la síntesis de 
vitaminas, las funciones de excreta 
de compuestos tóxicos, el fortaleci-
miento de la barrera intestinal y la 
regulación del sistema inmune.

Las particularidades de micro-
bioma en cada individuo varían en 
función de su base genética, de la 
dieta que sigue, de la geografía y 
de las interacciones con el medio 
ambiente al que está expuesto. El 
microbioma va evolucionando a 
lo largo de la vida. Sufre modifica-
ciones vinculadas tanto a factores 

Microbioma humano:  
microbios para una óptima salud

intrínsecos propios del individuo, 
como su genoma, como a factores 
externos que lo modifican y deter-
minan, como el consumo de fár-
macos, los factores ambientales o el 
intercambio con otros microbiomas.

Por su diversidad y complejidad, 
el microbioma intestinal es el más es-
tudiado. Es indiscutible el papel que 
juega el microbioma intestinal a nivel 
nutricional, siendo responsable de la 
degradación de las sales biliares, pro-
teínas y polisacáridos, de la produc-
ción de vitaminas, cofactores y ácidos 

La diversidad de los 
microorganismos  

del cuerpo es enorme, 
estimándose en más 
de 10.000 especies 

bacterianas diferentes las 
que habitan el organismo

grasos, y participa en la degradación 
de toxinas. Existen evidencias que re-
lacionan al microbioma con diversas 
patologías. El microbioma intestinal 
está vinculado con la inmunidad del 
organismo. Evita la colonización del 
aparato digestivo por microorganis-
mos patógenos, mantiene las barre-
ras intestinales, refuerza las uniones 
entre las células epiteliales y contri-
buye a la producción de mucina.

Existen evidencias de la relación 
del microbioma intestinal con el de-
sarrollo a nivel local de la Enferme-
dad Inflamatoria Intestinal (EII), la 
diarrea por Clostridium difficile y 
el cáncer colorrectal, y a nivel sisté-
mico, con enfermedades metabóli-
cas, la respuesta inmune exagerada 
ante estímulos bacterianos, alergias 
y asma, así como enfermedades del 
sistema nervioso central, la diabetes 
tipo 2, el autismo y la ansiedad, y 
con la alteración del estado de áni-
mo, del sueño y con la obesidad.

El microbioma puede influir a 
nivel del sistema inmune, el cere-
bro y el genoma, y actuando a estos 
tres niveles, puede influir en cómo 
somos. Cada vez es más evidente el 
papel crucial que desarrolla sobre 
la salud de la persona. La forma de 
vida, la actividad física, el tipo de 
alimentación o la exposición tem-
prana a antibióticos actúan como 
factores de riesgo que parecen estar 
implicados en los cambios que sufre 
la microbiota. Un microbioma salu-
dable es indispensable para lograr 
un estado de salud óptimo. 

123rf Limited©drmicrobe. Bacterias Bifidobacterium

HABLEMOS DE Raúl Martínez,
Dietista-Nutricionista, biólogo

ORIGEN GARANTIZADO
Procedente de cultivos 
ecológicos certi�cados
en Andalucía 

RICO EN FIBRA
Y EXENTO DE ALOÍNA
Nuestro Aloe Vera, se procesa con la parte 
interior de la planta, que no contiene DHAs 
y con un contenido de aloína de trazas

Con niveles NO 
detectables de DHAs, 
Aloe-emodina y 
Emodina
                                                                                                                       

CON TODA SU PULPA, PROCESADO EN FRÍO

100% VEGANO

https://waydiet.com/
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Cuando el organismo tiene un ex-
ceso de metales pesados es necesario 
realizar una quelación. Nosotros uti-
lizamos alimentación y fitoterapia. 
Un exceso de metales puede producir 
desequilibrios importantes en nues-
tro organismo y debemos restable-
cerlos. Desde el punto de vista de la 
medicina convencional, este trata-
miento -que normalmente es a base 
de ácido etilendiaminotetraacético 
(EDTA)- se aplica cuando ya existe 
un envenenamiento del organismo, 
por ejemplo en el exceso de ferritina 
que se produce tras una transfusión 
de sangre. En este caso, suele utilizar-
se este procedimiento para secues-
trar ese exceso de hierro y excretarlo 
del organismo vía orina. El procedi-
miento de aplicación suele ser por vía 
intravenosa. En nuestro caso, los pro-
fesionales de las Terapias Naturales, 
no tenemos competencia para reali-
zar dicha acción por lo que ayudamos 
desde la alimentación y las plantas, 
como he señalado anteriormente.

Debemos descargar el interior 
de la neurona de tóxicos; posterior-
mente la drenamos hacia los líqui-
dos corporales, reestableciendo el 

funcionamiento enzimático desin-
toxicante, repoblando la flora intes-
tinal, que estará debilitada, y, por 
último, eliminando los tóxicos hacia 
el exterior. Todo esto se resume en 
que debemos de ayudar al organis-
mo a extraer el exceso de metales de 
dentro hacia fuera.

Algunos de los alimentos más 
beneficiosos que deben tomarse du-
rante la quelación son: germinados, 
leche vegetal, zumos de verduras y 
frutas, aceite de oliva, linaza, legum-
bres frescas y secas.

Debemos evitar los alimentos 
adulterados como quesos, jamones 
dulces, panes, nada de alimentos en-
vasados (latas, plásticos), así como 
alimentos no biológicos y refinados.

Con cilantro, ajo y chlorella 
podemos realizar dicha quelación 
durante aproximadamente cuatro 
meses y nunca superar los seis meses 
seguidos. Aun así, siempre debe es-
tar bajo la supervisión de un profe-
sional, ya que la intensa movilización 

La quelación en las Terapias Naturales

que realiza nuestro organismo puede 
generar malestares y crisis impor-
tantes debido a la desintoxicación.

La posología irá pautada por el 
profesional, pero en una quelación de 
cuatro meses, cada semana o dos uti-
lizaremos el cilantro para que, al lle-
gar a la mitad del ciclo de los cuatro 
meses, se tome en semanas alternas.

Aplicar quelantes vegetales pro-
duce las mismas o mejores garan-
tías que los químicos evitando los 
efectos colaterales severos que estos 
pueden llegar a provocar.

Pero, aun así, eso no quiere decir 
que una quelación con vegetales no 
pueda llegar a producir algún que 
otro efecto adverso, por ejemplo, el 
alga chlorella, que en ciertas ocasio-
nes produce malestar gástrico, como 
diarrea o gases. Esto se soluciona 
simplemente bajando la cantidad de 
dosis ingerida.

Debido a la movilización de tóxi-
cos podemos encontrarnos con epi-

sodios de fiebre, dolor o cansancio, 
en cuyo caso procederemos a reali-
zar una pauta progresiva más lenta.

Debemos de tener en cuenta que 
la movilización de los minerales y 
el gasto de vitaminas que puede lle-
gar a producirse durante la quelación 
provoca deficiencias en el organismo 
las cuales se puede suplir con ome-
ga-3 o 6, fósforo, manganeso, co-
bre, calcio o magnesio entre otros.

123rf Limited©lightwise

La intensa movilización 
que realiza nuestro 

organismo puede 
generar malestares 
y crisis importantes 

debido a la 
desintoxicación

TERAPIAS NATURALESTERAPIAS NATURALES

Roberto San Antonio-Abad,
Presidente y responsable de Formación, de 

la Asociación Nacional de Profesionales 
y Autónomos de las Terapias Naturales

(COFENAT)

ESPACIO PATROCINADO POR:
Asociación Nacional de Profesionales y 

Autónomos de las Terapias Naturales  
COFENAT | www.cofenat.es

Desayuno

•	 Zumo de naranja y limón.
•	 Pan con ajo, aceite y tomate.
•	 Leche vegetal o kéfir.

Comida

•	 Ensalada de germinados con 
tofu.

•	 Seitán.

Media tarde

•	 Caldo depurativo a base de 
apio, cilantro, ajo, tomate y 
zanahoria.

Cena

•	 Crema de verduras.
•	 Puré de pera.

La alimentación irá variando 
en función de las necesidades 
de la persona. 

Menú ejemplo de un día:

https://www.cofenat.es/es/terapias-naturales.html
https://www.cofenat.es/es/terapias-naturales.html
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FÁRMACOS Y MEDICAMENTOS

Algunas situaciones de muchas 
personas y sus características indivi-
duales pueden hacer que pasen por 
momentos difíciles a nivel psicológi-
co y emocional sintiendo niveles ele-
vados de estrés, ansiedad e incluso 
dificultad para dormir. El abordaje 
ideal de todo ello es el que tiene en 
cuenta todos los aspectos que pue-
den estar provocando o detonando 
esas situaciones y es importante eva-
luar bien cada caso. Pueden usarse 
remedios naturales como algunas 
plantas medicinales y, además, a ni-
vel farmacológico existen sustancias 
que pueden ayudar de forma pun-
tual y siempre con un uso adecuado 
y bajo prescripción médica.

La ansiedad es una reacción 
normal de la que disponemos para 
afrontar muchas situaciones vita-
les, por ejemplo, un examen o una 
primera cita. El cuerpo se pone en 
“alerta” y se pueden notar algunas 
sensaciones físicas como que el co-
razón late más rápido o que la boca 
se seca. Pero todo eso va desapare-
ciendo a medida que la situación 

pasa, cuando acaba el examen o una 
vez que conocemos a la persona con 
la que nos íbamos a ver por primera 
vez. Y, de hecho, tener en cuenta que 
la ansiedad es una emoción normal 
es importante pues si la tenemos, 
el objetivo no es eliminarla, sino 
aprender a entenderla, tolerarla y 
gestionarla.

Sin embargo, este proceso fisio-
lógico tan útil, puede llegar a ser un 
trastorno en el que la persona siente 
miedo, temor o inquietud sin causa 
aparente o por motivos que no justi-
fican esa emoción tan intensa y nega-
tiva. Lógicamente es algo que puede 
ocurrirnos puntualmente y eso no 
supone un problema, el problema 
realmente aparece cuando se produ-
ce de forma repetitiva en el tiempo y 
se cronifica. La persona está en ten-
sión continuamente, siente miedos 

Ansiolíticos e inductores del sueño

o temores que le hacen tener incluso 
sensaciones físicas como pueden ser 
palpitaciones, falta de aire, sensación 
de desvanecimiento, etc.

Algo que suele ocurrir también 
asociado a la ansiedad es que se pro-
duzcan alteraciones del sueño con el 
agravante además de que, cuando se 
altera el sueño, los cuadros de an-
siedad empeoran. Ya sabemos que 
el sueño es una función fisiológica 
importantísima, así que su cuidado 
es básico, no solo con fármacos sino 
también con unos buenos hábitos.

¿Qué es un ansiolítico?

Los ansiolíticos son medicamen-
tos que actúan en el sistema nervioso 
central con efectos sedantes, hipnó-
ticos (inductores del sueño), ansio-
líticos, anticonvulsivantes y mio-

123rf Limited©nito500

rrelajantes (relajantes musculares), 
de manera que ayudan a reducir la 
angustia y la ansiedad de la persona. 
Se usan habitualmente para tratar 
los síntomas de nerviosismo, ansie-
dad y también el insomnio y los más 
conocidos son las denominadas ben-
zodiazepinas.

Su nombre se debe a su estructu-
ra química y se sintetizaron por pri-
mera vez en 1955, siendo el primer 
fármaco de este grupo el clordiaze-
póxido. En 1963 se lanzó la segunda 
benzodiazepina, la más exitosa de to-
das ellas, el famoso diazepam, que se 
comercializó por primera vez con la 
marca comercial de Valium. Después 
de esto, muchas han sido las molé-
culas y los laboratorios que han lan-
zado diferentes medicamentos para 
tratar la ansiedad y los trastornos del 
sueño, entre otras indicaciones.

w
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ImmunoProtec
Fórmula líquida

• Con vitaminas B6, B12, C y D
•  Con selenio y zinc
• A base de extractos vegetales con equinácea

ImmunoProtecImmunoProtecImmunoProtec
Fórmula líquidaFórmula líquidaFórmula líquida

Dra. Laura I. Arranz,
Farmacéutica y Dietista-Nutricionista
www.dietalogica.com
info@gananutricion.es

La ansiedad es una 
reacción normal de 
la que disponemos 

para afrontar muchas 
situaciones vitales, por 
ejemplo, un examen o 

una primera cita

http://salus.es/
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FÁRMACOS Y MEDICAMENTOS

No deben tomarse junto 
a bebidas alcohólicas  

ya que se potencia  
la acción depresora  

del sistema nervioso 
con consecuencias  
que pueden llegar 

 a ser graves

Sobre las benzodiazepinas

Actualmente, además del clor-
diazepóxido y del diazepam existen 
otras muchas sustancias dentro de 
este grupo, todas ellas similares, pero 
a la vez distintas entre sí. Algunas de 
las más conocidas son el lorazepam, 
el alprazolam, el midazolam, el flu-
razepam o el clorazepato dipotásico, 
éste último muy conocido también 
por la marca comercial Tranxilium.

De todas ellas, un aspecto impor-
tantísimo que se tiene en cuenta de 
estos fármacos es su velocidad de ac-
ción y la duración del efecto.

Entre las benzodiazepinas pode-
mos diferenciar las que tienen una 
duración corta de su efecto (entre 2 
y 10 horas) o las que lo tienen más 
prolongado (más de 12 horas). Ade-
más, la velocidad con que se inicia 
dicho efecto también es importante 
pues permite tratar adecuadamente 
situaciones distintas. Por ejemplo:

•	 Ansiedad crónica: se suelen pres-
cribir las benzodiazepinas que 
mantienen un efecto más dura-
dero para que la persona esté mas 
cubierta con el efecto del fármaco.

•	 Ataque de pánico (ansiedad in-
tensa y aguda): como se necesita 
un efecto terapéutico rápido se 
usan las que tienen un inicio de 
acción inmediata.

•	 Problema de insomnio por difi-
cultad de conciliar el sueño: nor-
malmente se prescribirá una ben-
zodiazepina que se caracterice por 
un inicio rápido de su acción y que 
ésta sea de duración corta, para no 
dejar somnolencia residual al día 
siguiente. Actuaría aquí como una 
ayuda para inducir el sueño.

•	 Insomnio por despertar tempra-
no: normalmente se utilizará un 
fármaco con una absorción e ini-
cio de la acción un poco más lenta, 
pero que no tenga una duración 

larga de la actividad para que se 
ajuste al período natural del sueño 
y no más allá.

Las indicaciones habituales son 
siempre los estados de ansiedad, el 
insomnio y también ciertos proble-
mas musculares que pueden aliviar-
se con su efecto relajante. El médico 
decidirá en cada caso qué tipo de 
benzodiazepina prescribe, en qué 
dosis y por cuánto tiempo.

¿Cuál es el problema principal  
de estos fármacos?

Su acción en el sistema nervio-
so central hace que tengan algunos 
inconvenientes, entre ellos, la de-
pendencia. Son medicamentos que 
pueden causar dependencia física y 
psicológica y por lo tanto deberán 
usarse durante cortos períodos de 
tiempo. Si se abandona un trata-
miento de larga duración de manera 
brusca el paciente puede presentar 
síntomas de abstinencia. El alcan-
ce de los síntomas de abstinencia 
depende de la molécula y de la do-
sis. Los síntomas pueden aparecer 
en las primeras 12 a 24 horas en 
las personas que han tomado ben-
zodiazepinas durante más de unos 
cuantos días y las dejan sin una pau-
ta adecuada. Normalmente sienten 
más ansiedad y no pueden conciliar 
el sueño o tienen una mala calidad 
del mismo. A veces, los síntomas 
pueden ser más graves y se puede 
experimentar un ritmo cardíaco rá-
pido, respiración rápida, confusión 
y, a veces, convulsiones.

Son medicamentos que deben 
usarse en la menor dosis efectiva y 
durante períodos de tiempo limita-
dos o incluso de manera intermiten-
te y no deben tomarse junto a bebi-
das alcohólicas ya que se potencia la 
acción depresora del sistema ner-
vioso con consecuencias que pueden 
llegar a ser graves.

Debe tenerse en cuenta tam-
bién que la duración del efecto 
puede dar lugar a algunas situa-
ciones no deseadas, por ejemplo, 
en las de acción larga puede pro-
ducirse somnolencia excesiva que 
puede dar lugar a accidentes en 
personas que manejan maquina-
ria o conducen, o bien una mayor 
posibilidad de caídas en personas 
de edad avanzada.

Durante el embarazo y la 
lactancia debe valorarse bien la 
adecuación del tratamiento. Se 
sabe que los niños nacidos de 
madres que toman benzodiaze-
pinas de forma crónica durante 
el último período del embarazo, 
pueden desarrollar dependencia 
física, pudiendo desencadenarse 
un síndrome de abstinencia en el 
período postnatal. Y las benzo-
diazepinas pasan a la leche ma-
terna, por lo que siempre se debe 
consultar con un médico sobre la 
conveniencia de tomarlas en esta 
situación.

Como siempre, con las ben-
zodiazepinas como con otros fár-
macos, es importante el cumpli-
miento correcto del tratamiento 
prescrito para evitar los posibles 
efectos no deseados y para con-
trolar las numerosas interaccio-
nes con otros fármacos. 

123rf Limited©ginasanders

EL EXPERTO

Pedro Porta,
Empresario, Sector Complementos 
Alimenticios y Alimentación BIO

Es indiscutible que nues-
tro sistema inmune es la esen-
cia del mantenimiento de una 
buena salud. Su cuidado y re-
fuerzo es indispensable.

Simplificando, su misión es 
detectar virus y bacterias dañi-
nas activando los mecanismos 
para atacarlos. 

Nacemos con un sistema in-
mune básico que trabaja como 
un verdadero sistema inteligen-
te, que va generando una bi-
blioteca de códigos de defensa, 
idealmente de forma natural o 
inducida terapéuticamente.

Hay muchos factores que 
pueden debilitar nuestra in-
munidad, desde los genéticos 
hasta los externos como el es-
trés continuado, las sustancias 
tóxicas en nuestro entorno, la 
mala alimentación o la falta de 
descanso.

Es determinante que lo 
protejamos con todo aquello 
que esté en nuestras manos. 
Son buenas prácticas, seguir 
una alimentación sana y varia-
da, tener actividad física mo-
derada, no perder el contacto 
con la naturaleza, dedicar dia-
riamente algunos minutos a la 
relajación y la calma, dormir 
y descansar bien, evitando el 
consumo de alcohol y tabaco.

Por último, resaltar que 
tal como va demostrando el 
creciente número de estudios 
científicos, los complemen-
tos pueden ser de gran ayuda. 
Las vitaminas C y D, minerales 
como el zinc y el selenio, los 
probióticos y los ácidos grasos 
polinsaturados omega 3, han 
demostrado una relación in-
discutible con el buen mante-
nimiento del sistema inmuno-
lógico. 

El Sistema 
Inmune, nuestro 
mejor aliado

Si se abandona  
un tratamiento 

de larga duración 
de manera brusca 
el paciente puede 

presentar síntomas  
de abstinencia
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TERAPIAS NATURALES

La sal natural es imprescindible 
para la vida. Ya en el vientre ma-
terno nos encontramos inmersos 
en una solución salina (el líquido 
amniótico) cuyos elementos quími-
cos minerales son los mismos que 
los del agua del mar. Y, según los 
análisis químicos, la sal del líquido 
amniótico tiene una composición 
química idéntica a la de nuestro 
plasma (suero sanguíneo) así como 
a la del agua de los océanos. Por 
otro lado, los componentes de la sal 
(sodio y cloro) son fundamentales 
para el equilibrio hídrico de nuestro 
cuerpo y para la vida de nuestras 
células.

A lo largo de la historia, la sal ha 
sido ingrediente culinario, moneda 
de cambio, medio de conservación, 
método para higienizar, motivo de 
guerras y revoluciones, parte de ri-
tos y folklore,... pero también es des-
tacable su uso con fines curativos, 
como ya se recoge en los antiguos 
textos chinos, en Egipto, Grecia, 
Roma... De sus propiedades ya ha-
blaban, entre otros, Platón, Plinio el 
viejo o Hipócrates (que empleaba la 

sal para curar los problemas respira-
torios de sus pacientes).

Pero es en el siglo XIX, en las mi-
nas de sal de Europa y Rusia, cuando 
se comienza a desarrollar la Espe-
leoterapia y de ahí la que hoy cono-
cemos como Haloterapia, el uso de 
la sal seca con fines terapéuticos.

La haloterapia: los beneficios  
de respirar en cuevas de sal seca

El médico polaco, Feliks Bo-
czkowski, observó cómo a diferen-
cia de los demás mineros, los mine-
ros de sal parecían conservar buena 
salud, rara vez tenían problemas 
respiratorios y su piel se conservaba 
más joven. Es así como en 1839, de-
cide abrir el primer centro de salud 
en la mina de sal de Wieliczka en Po-
lonia, para tratar enfermedades res-
piratorias, sobre todo el asma (por 
cierto, desde septiembre de 2020, 
en esta mina de sal se están llevando 
a cabo programas de rehabilitación 
e investigación para COVID 19 de 
larga duración).

Posteriormente, en otros países 
como Alemania, Hungría, Suiza, 
Bulgaria y Yugoslavia abrieron sana-
torios para asmáticos en cuevas de 
sal naturales.

A partir de 1990, se empieza 
a desarrollar más la investigación 
científica sobre las propiedades te-
rapéuticas de respirar el ambiente 
salino de las cuevas de sal y médicos 
y científicos comienzan a reproducir 
estas condiciones en superficie, ob-
teniendo resultados positivos.

123rf Limited©id1974. Habitación de Espeleoterapia

Y es que la Salt Therapy Associa-
tion (Asociación de Terapia de Sal) de 
la que forman parte más de 31 países, 
diferencia entre la espeleoterapia y 
la haloterapia. Mientras la primera 
se lleva a cabo en entornos naturales 
bajo tierra y utilizando las condicio-
nes climáticas y el aire salado de las 
cuevas naturales (no exclusivamen-
te minas de sal), la haloterapia es 
una terapia de sal seca que se lleva 
a cabo en entornos artificiales que 
buscan reproducir las condiciones 
de una cueva de sal y que emplean 
un halogenerador, aparato para lan-
zar micropartículas de sal roca 100% 
natural, respirables en un ambiente 
con temperatura, humedad y satu-
ración controladas. Se emplea sal de 
roca por ser la propia de las minas y 
por la estabilidad de su composición 
(a diferencia de otras sales cuya com-
posición puede ser más inestable). 
A través de sensores, se consigue 
controlar el nivel de partículas en la 
sala, para una mayor eficacia del tra-
tamiento. La sala está toda recubier-
ta de sal, no solo como decoración 
a modo de cuevas de Sal, también 
porque permite crear un ambiente 
aséptico ya que está comprobado que 
la sal es antibacteriana, bactericida 
y antiséptico natural. Por otro lado, 
la humedad relativa se controla y el 
aire se renueva cada 10 minutos, para 
evitar el contagio y la propagación de 
bacterias, virus u hongos.

Tras las investigaciones en los 
años 90 de diversos médicos del 
Instituto Ruso de Investigación de 
Neumología de Moscú (Russian 
Research Institute of Pulmonology) 
y de la St. Petersburg State Medical 
University, se publicaron “las direc-
trices para la aplicación de tecnolo-
gía médica de Haloterapia, para el 
tratamiento general de enfermeda-
des respiratorias” aprobadas por el 
Ministerio de Salud de Rusia. Desde 
entonces, el uso de la Haloterapia 
está reconocido, aceptado y autori-
zado en la práctica médica en Rusia. 
Se publicaron más de una decena de 
tesis doctorales, 11 patentes sobre el 
método de los enfoques del trata-
miento y los halogeneradores y 10 
guías y manuales para los médicos.

También en Estados Unidos, Ca-
nadá, Italia e Inglaterra la haloterapia 
está reconocida como terapia clínica.

Alina Chervinskaya, jefa del 
Centro Científico y Clínico de Neu-
mología Preventiva y Rehabilitación 

SILICIO ORGÁNICO DE 
NUEVA GENERACIÓN

¡Silicio orgánico 
para una vida mejor!

La solución para el retorno de su bienestar. Alivia sus 
dolores articulares. Cuida su piel. Mantiene sus huesos. 

Revitalize todo su cuerpo con nuestros productos 
a base de silicio orgánico de nueva generación.

www.soles-mundi.com
Soles Mundi SPRL  /  Av. de Lambusart 25(1) – 6220 – Bélgica 
[BE] +32 (0)2 880 29 29   [ES] +34 675 27 38 82  /  info@soles-mundi.com

Los componentes  
de la sal (sodio y cloro) 

son fundamentales 
para el equilibrio 

hídrico de nuestro 
cuerpo y para la vida  
de nuestras células

Marta Gandarillas,
Periodista especializada en Salud Natural, 
Titulada superior en Naturopatía y Terapeuta 
de Jin Shin Jyutsu
mgbioecoactual@gmail.com

https://soles-mundi.com/fr-fr/
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Que no se te caiga 

EL PELO

 

Beauty 
Complex 

pelo, piel y uñas
60caps

5 Repair 
Serum BIO 50ml

Aceite 
Comino Negro BIO 

200ml

Hierro 
Balanceado 

Complex 30caps

Biotina   
250ug 60caps

100%
Ingredientes 

activos
Vegano

Distribuido por:

Los complementos alimenticios no deben utilizarse como sustitutos de una dieta equilibrada y variada y un estilo de vida saludable

www.alternatur.es +34 962 605 061 info@alternatur.es

del Hospital Clínico Sokolov, en San 
Petersburgo y especialista en terapia 
respiratoria y pulmonar, lleva vein-
te años investigando y afirma que 
“la Haloterapia ha brindado mucho 
alivio a sus pacientes, que padecen 
todo tipo de dolencias como asma, 
alergias e incluso EPOC (enferme-
dad pulmonar obstructiva crónica)”.

El artículo de 2019 de “European 
Respiratory Journal” de la Sociedad 
Europea de Enfermedades Respira-
torias, publicaba que la haloterapia 
parece tener un impacto positivo en 
la reducción del riesgo de exacerba-
ción de los pacientes con enferme-
dades pulmonares crónicas (EPOC).

Antiinflamatoria, bactericida, 
desintoxicante

Hay más de 200 investigacio-
nes científicas que demuestran las 
diferentes propiedades de la halo-
terapia en enfermedades respira-
torias (como procesos asmáticos, 
bronquitis cronificadas, fibrosis 
quística, sinusitis, otitis tubári-
ca, síndrome de hiperreactividad 
bronquial, alergias, etc...)

Los estudios han demostrado sus 
propiedades bactericidas, hidrófi-
las y antiinflamatorias, ayudando 
a reducir la inflamación en el tracto 

respiratorio y ensanchar las vías res-
piratorias. También se ha compro-
bado que las partículas de sal secas 
son mucolíticas, hacen que el moco 
y la flema se hagan más líquidos y se 
despeguen de los pulmones, siendo 
más fácil su expulsión, y permiten la 
eliminación de alérgenos extraños. 
Las micropartículas de sal seca ac-
túan como una esponja que atrae las 
sustancias extrañas a su paso por el 
tracto respiratorio. De esta manera, 
al limpiar el sistema respiratorio, 
aumentan el nivel de oxígeno, se 
aporta más energía y mejora el sis-
tema inmune.

Recientemente, el informe sobre 
“Transimisión del SARS CoV 2 en 
playas y piscinas”, publicado por el 
Consejo Superior de Investigaciones 
Científicas, apuntaba también que 
“se ha identificado el cloruro sódico 

como agente biocida eficaz contra 
SARS-CoV-2”.

Otros beneficios: piel y cabello, 
estrés y rendimiento deportivo

La haloterapia ha demostrado 
también beneficios en diferentes 
afecciones dermatológicas (psoria-
sis, eczema, dermatitis, acné, ro-
sácea, inflamación, envejecimien-
to...) gracias a las propiedades de 
absorción de impurezas y de hume-
dad de la sal seca. La sal seca acelera 
el rejuvenecimiento celular y mejo-
ra la rigidez de la piel, regula el ph 
de la misma y favorece su hidrata-
ción natural y su regeneración.

Por otro lado, el ambiente satura-
do de iones negativos de la cueva de 
sal, estimula la relajación y facilita 
la eliminación de toxinas. Además, 

las sesiones se toman normalmente 
en cómodos asientos, con música e 
iluminación suaves que favorecen la 
atmósfera de descanso.

En el caso de los deportistas, el he-
cho de mejorar el sistema respirato-
rio, potencia una oxigenación ideal 
de la sangre y favorece la recupera-
ción y el rendimiento deportivo.

Como indica la Salt Therapy Asso-
ciation, “la haloterapia no se recomien-
da para personas con enfermedades 
contagiosas, fiebre, heridas abiertas, 
cáncer de pulmón, hipertensión seve-
ra, trastornos mentales y tuberculosis 
activa. En enfermedades agudas y 
mujeres embarazadas se recomienda 
la consulta a especialistas. 

El uso de la Haloterapia 
está reconocido, 

aceptado y autorizado 
en la práctica médica  

en Rusia

Más info: www.salttherapyassociation.org
www.saltium.es | www.saltroomspain.com

https://www.alternatur.es/suplementacion-y-complementos.php?f=629
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Maria Judith Gelfo Flores: “Es fundamental 
respirar, masticar y tragar de forma correcta”

dientes y esfera bucal, cuando abar-
ca mucho más.

Es una terapia que tiende a me-
jorar las condiciones de integración 
de todas las funciones fisiológicas 
orales, desequilibradas muchas veces 
por un mal uso: hemos ido perdien-
do la coordinación de respiración- 
masticación- deglución. (...) todos 
nacemos con esa perfecta coordina-
ción. Con la mala alimentación, des-
de el punto de vista no solo químico 
sino también mecánico (consistencia 
del alimento), vamos perdiendo esas 
funciones y nos vamos alejando de 
una correcta función oral.

Si es correcta la deglución, esta-
mos activando toda la cadena muscu-
lar anterior, toda musculatura anexa 
prevertebral a nivel cervical, favore-
cemos una buena posición del cráneo, 
de la cabeza y consecuentemente una 
buena posición de nuestros ojos, bue-
na posición de articulación. Además, 
si respiramos por la nariz estamos 
dando a nuestros pulmones un aire 
filtrado de gran calidad y estimulando 
a nuestro cerebro con el mar de olores 
que nos rodean (el olfato es uno de los 
sentidos que hemos ido atrofiando) y 
la masticación nos permite comenzar 

¿Podrías aclarar la diferencia 
entre odontología integrativa, 
odontología integral y odontolo-
gía holística (OH)?

La OH, tal y como indica su eti-
mología, se enfoca más a un ‘todo” 
mientras que la integrativa, al igual 
que todas las medicinas integrativas, 
integra tanto lo holístico, como lo 
integral, lo complementario, lo alter-
nativo y todas las terapias, especiali-
dades o subespecialidades que están 
alrededor de lo que se considera me-
dicina natural y que se pueden aplicar 
para un proceso en concreto, en este 
caso, a nivel de la boca. Sería un con-
cepto amplio práctico, mientras que 
la odontología integral se 
refiere, más bien, al campo 
bucal. En mi opinión, el tér-
mino holístico es el que me-
jor recoge un abordaje con-
templando todos los demás 
aspectos del ser humano.

¿Cómo definirías la 
dentosofía y dónde se encuadraría 
respecto a las anteriores?

La dentosofía, en su etimología 
se entiende como la ‘sabiduría de los 
dientes’ en su aspecto práctico. Pero 
es mucho más amplio y sería más 
correcto hablar de “el amor a través 
de los dientes”. La desarrolló Mi-
chael Montaud, que posteriormen-
te cambió el término a “humano-
dentosofía” porque se dio cuenta de 
que, modificar una parte de nuestro 
cuerpo, influye sobre toda la perso-
na. El primer término lo limitaba a 

con el proceso digestivo (ya que la 
digestión comienza en la boca) para 
que se haga de forma correcta.

¿Cuáles son las herramientas 
más utilizadas en la odontología 
holística?

Primero hay que ser un buen 
odontólogo y entender el proceso de 
funcionamiento del cuerpo humano 
y de la aparatología con la que con-
tamos para los tratamientos que em-
pleamos con nuestros pacientes. La 
diferencia básica es que, al inicio del 
tratamiento, se toma distancia para 
ver cuáles son las necesidades reales 
de ese paciente en concreto y enfo-

car, desde el punto de vista 
de la prevención, viendo de 
forma integral e integrativa 
al paciente. Por ejemplo, el 
concepto de una caries (lim-
piar y tapar el agujero) des-
de la odontología holística 
se aborda atendiendo a cuál 
es el condicionante para la 

aparición de la caries, cuántas caries 
y empastes hay, qué está en desequili-
brio en su organismo: la dieta, la for-
ma de masticar o de higienizarse, al-
guna enfermedad de índole sistémica 
como una diabetes o una enfermedad 
inmunológica que condiciona que 
aparezcan más caries.

¿Cuáles son las patologías o 
desequilibrios bucales que más fre-
cuentemente tenéis en consulta? 

Tenemos un gran abanico de 
patologías. Nos consultan muchas 

www.biocultura.org

Organiza

ASOCIACIÓN
VIDASANA

MADRID  IFEMA  
11-14 noviembre 2021

SALUD / ODONTOLOGÍA

Marta Gandarillas,
Periodista especializada en Salud Natural, 
Titulada superior en Naturopatía y Terapeuta 
de Jin Shin Jyutsu
mgbioecoactual@gmail.com

Maria Judith Gelfo, intro-
ductora de la Odontología Ho-
lística en España, es socia fun-
dadora de la Sociedad Española 
de Kinesiología Médico-Odon-
tológica (SEKMO) y del Grupo 
de Estudio de Odontología An-
troposófica Geoda.

Fundadora y directora ejecu-
tiva del Centro de Odontología 
Holística y Quintaesencia, Ju-
dith fue pionera en España en 
la formación de odontólogos ho-
lísticos y organizó los primeros 
cursos en España de acupuntura 
odontológica, de terapia neural 
para odontólogos, kinesiología 
médico-odontológica, de aceites 
esenciales para odontólogos, ho-
meopatía odontológica, y dento-
sofía, entre otros.

Hemos ido perdiendo  
la coordinación de  

respiración-masticación-deglución

https://www.biocultura.org/madrid
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personas interesadas en conservar 
su salud y tener un enfoque a nivel 
preventivo. Vienen personas con 
problemas a nivel articular, perso-
nas que quieren entender por qué o 
para qué les pasa, tenemos muchos 
pacientes con sensibilidad química 
múltiple, personas alérgicas a dis-
tintos compuestos o que han desa-
rrollado una patología después de 
un tratamiento odontológico por 
sensibilidad a algún material...

¿Han cambiado o aparecido 
nuevos desequilibrios bucales a 
raíz de la pandemia?

Se ha observado un recrudeci-
miento de las inflamaciones en el 
sector anterior de la boca y posible-
mente más caries a nivel radicular. 
Colegas de todo el mundo han no-
tado un incremento de las fractu-
ras dentales por apretamiento. La 
inflamación o gingivitis, en muchos 
casos, está relacionada por el cam-
bio de hábito respiratorio, de nasal a 
bucal que han asumido muchas per-
sonas a raíz del uso de la mascarilla. 
Al tener menos cantidad de saliva 
(primera barrera natural de dientes 

y encías) por respirar por la boca, es 
más fácil que desarrollen más caries. 
También hemos notado gran dismi-
nución de pacientes, sobre todo en 
2020, por temor a contagio.

Actualmente ¿cómo han de 
ser las medidas de precaución en 
consulta y cómo afectan al medio 
ambiente?

Hay cuestiones básicas de higie-
ne, como la protección de calzado y 
cabello (esto siempre lo hemos rea-
lizado en nuestro centro), que man-
tienen limpio el ambiente clínico, 
por ende, nos protegen a quienes 
trabajamos muchas horas aquí. El 
desafío es encontrar elementos que 

sean útiles y éticos con el medio am-
biente. En nuestro Centro habíamos 
logrado reducir el uso de plástico, y al 
principio de la pandemia nos vimos 
desbordados, con tantos elementos 
de protección momentánea, pero de 
contaminación inmediata. Nos que-
da camino por recorrer, de la mano 
de especialistas en el tema, mediante 
el desarrollo y uso de productos y ele-
mentos que garanticen la asepsia, sin 
ser dañinos para el medio ambiente.

¿Qué tiene que tener en cuenta 
la persona que acude a una con-
sulta odontológica ahora?

Acudir puntualmente en el ho-
rario en que está citado, ya que se 

evita el uso de sala de espera. Por 
cuidado de todos los sanitarios y de 
las personas que pasan por aquí, hay 
maniobras básicas de higiene como 
es proteger calzado, cabello, toma 
de temperatura y limpieza de ma-
nos, que se hace antes de entrar al 
espacio clínico.

Como la saliva resulta uno de los 
vectores principales de transmisión, 
está desaconsejado el cepillado de 
dientes en el aseo de pacientes.

El uso del aseo está limitado 
también, y se esteriliza con ozono, 
después de cada entrada.

¿Qué papel desempeña el mi-
crobiota intestinal en nuestra sa-
lud bucal y cuándo son recomen-
dables estudios del microbiota 
bucal?

Considerando la boca como la 
primera parte del tubo digestivo, 
siendo las principales enfermedades 
de la boca de origen microbiano, es 
fundamental la consideración de la 
flora bacteriana general, y de la bu-
cal en particular. 

En muchos procesos periodon-
tales (enfermedades de las encías) 
conocer la flora responsable, y la pre-
disposición genética, resultan funda-
mentales para orientar el tratamien-
to. Afortunadamente, hoy podemos 
contar con numerosos probióticos 
que suponen un gran apoyo a la sa-
lud bucal.

Un desequilibrio en el microbio-
ta intestinal condiciona desequili-
brios en la flora bucal y, por ende, 
aumenta la predisposición a enfer-
medades. 

Se ha observado 
 un recrudecimiento  
de las inflamaciones  

en el sector  
anterior de la boca 

 y posiblemente  
más caries a nivel 

radicular

https://www.herbalgem.es/
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Como vimos, el tai-chi es una 
antigua arte marcial china, hoy 
adaptada a «gimnasia suave» que 
se practica por sus propiedades sa-
ludables y sus beneficios espiritua-
les; no es competitiva, sino más bien 
apacible y generalmente de ritmo 
lento, pero al contrario de la creen-
cia popular de que sin esfuerzo y sa-
crificios no hay grandes resultados, 
una hora de tai-chi realmente que-
ma más calorías que surfear y casi 
las mismas que el esquí alpino, por 
lo que se puede considerar un ejer-
cicio muy completo.

El tai-chi ayuda a tomar una ma-
yor conciencia corporal y a incre-
mentar la fuerza, flexibilidad y con-
centración. Por eso también puede 
mejorar la salud.

Para aprender tai chi es ideal 
practicarlo primero con los amigos 
o en una escuela, o bien con los ex-
celentes videos que existen en Inter-
net. Con un entrenamiento mínimo 
enseguida podréis hacerlo en casa.

El tai chi puede mejorar distin-
tas condiciones médicas como, por 
ejemplo: dolor muscular, dolores 
de cabeza, fibromialgia, problemas 
cardiovasculares, artritis, esclerosis 
múltiple, Parkinson, Alzheimer, dia-
betes, el TDAH, entre otros.

El conjunto de ejercicios es de 
bajo impacto y ayuda a todos, ade-
más, igual que el taoísmo, nos ayuda 
a estar en sintonía con la naturaleza. 
No solo la naturaleza fuera de noso-
tros, sino también la naturaleza den-
tro de nosotros. Este principio se lla-

ma Tzu Jan, y es el principio de estar 
«seguro de sí mismo» o personificar 
«la propia naturaleza». Así que, más 
allá de los beneficios a la salud y del 
alivio de estrés, el Tai Chi es también 
un camino para actuar suavemente 
en el interior de nosotros mismos.

Respiración, forma y estilo

Los ejercicios se pueden incluir 
dentro de vuestras rutinas de cual-
quier tipo de entrenamiento en casa, 
bien al principio, como parte de una 
activación, o bien al final, en la fase 
de vuelta a la calma. O bien como ru-
tina independiente de ejercicios que 
aporte movilización articular, equi-
librio, mejora del sistema cardiovas-
cular, tonificación suave, atención 
plena y calma mental... ¡entre otros 
beneficios! Proponemos cinco ejer-
cicios sencillísimos, pensados para 
relajar.

Tai-chi en casa. 5 movimientos básicos

Recordemos los pasos previos:

1.	 Calienta con la respiración. No 
es como en otras artes marciales, 
tan solo se trata de tener un control 
firme sobre tu mente. Para despe-
jarla, concentrar tu chi y aprove-
char tu potencial has de empezar 
con la respiración correcta, que a 
su vez ayudará a centrarte.

•	 Separa tus pies al ancho de tus 
hombros.

•	 Coloca la mano en tu abdomen in-
ferior, a unos 5 centímetros debajo 
del ombligo. Empuja suavemente.

•	 Inhala y exhala lentamente por tu 
nariz (con tus labios ligeramente 
juntos) por esta parte de tu abdo-
men. Si no puedes sentir que se 
mueve esta zona, empuja un poco 
más con tu mano.

©Shutterstock

2.	Concéntrate en las partes del 
cuerpo de una en una. Una vez 
que te acostumbres a esta respi-
ración, comienza a relajar cada 
parte de tu cuerpo, una por una. 
Comienza por los pies y sigue así 
hasta tu cuero cabelludo.

3.	Enraizarte. Una de las bases del 
tai chi es «echar raíces», algo que 
resulta fácil de entender: imagina 
que crecen raíces debajo de tus 
pies. Eres parte del suelo, nunca 
pierdes el equilibrio, concéntrate 
en estar centrado.

•	 Tus extremidades se mueven, me-
ciéndose como ramas en el viento. 
No hay dudas ni miedos. Estás en-
raizado, «con los pies en el suelo». 
Eres parte del mundo natural. Ni 
tú ni tus piernas están rígidas, al 
contrario.

4.	Piensa en tu estructura. Cada 
posición y cada estilo que elijas 
favorece a una forma específica. 
Este es un resumen básico:

•	 «Estilo estructura pequeña». En 
este estilo (generalmente en las ver-
siones Wu o Hao) los movimientos 
son más pequeños y menos exten-
sos. Se enfoca en la correcta ener-
gía integral para formar buenos 
movimientos y transiciones.

•	 «Estilo estructura grande». Este 
estilo (generalmente Chen y Yang) 
involucra posiciones altas y bajas, 
posturas más dramáticas y brazos 
oscilantes. Enfatiza la posición co-
rrecta del cuerpo y la alineación 
para desarrollar la energía.

Conoce la norma de certificación de cosmética ecológica que más utilizan las empresas españolas
BIOVIDASANA  COSMÉTICA ECONATURAL

Cosmético con el 90% 
ingredientes ecológicos 

Categoría I y del 15-89% 
Categoría II

Empresas con el 80% de sus 
productos en categoría 
I. No producen cosmética 

convencional con otras marcas

Cosmético natural 
con menos del 15% 

de ingredientes 
ecológicos

Cosmética 
certificada sin 
ingredientes de 
origen animal

La cosmética 
BioVidaSana 

está certificada 
por bio.inspecta

“Te contamos la verdad sobre la cosmética econatural en www.biovidasana.org”

(entidad sin ánimo de lucro y declarada de utilidad pública)Con  la garantía de la Asociación Vida Sana

EJERCICIOS DE RELAJACIÓN
Jaume Rosselló,
Editor especializado en salud y alimentación
elbotiquin@elbotiquinnatural.com

https://www.biovidasana.org/
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El tai-chi ayuda a 
tomar una mayor 

conciencia corporal 
y a incrementar la 
fuerza, flexibilidad  

y concentración

  

EJERCICIOS DE RELAJACIÓN

©Shutterstock

También existe un estilo inter-
medio entre los dos anteriores.

5 ejercicios

1.	 Equilibrio por dentro y por fuera

•	 De pie, con la mirada fija en un 
punto lejano a la altura de los 
ojos, siente el contacto de las 
plantas de los pies con el suelo. 
Levanta el pie derecho y colócalo 
como en la foto.

•	 Siente el pie izquierdo firmemen-
te enraizado en el suelo, activa la 
musculatura abdominal lleván-
dola ligeramente hacia dentro en 
dirección a la columna vertebral 
y, desde el enraizamiento, nota 
cómo te proyectas hacia el cielo.

•	 Extiende los brazos para equili-
brarte. Al principio, puedes co-
locar un dedo tocando una pared 
para conseguir estabilidad. Co-
mienza manteniendo la posición 
cinco segundos.

•	 Cuando te sientas a gusto, inten-
ta realizar el ejercicio con los ojos 
cerrados.

2.	Conectar tierra y cielo 

Se dice que estamos hechos del 
mismo material que las estrellas y 
los planetas. Si seguimos nuestro 
movimiento con el pensamiento po-
demos conectarnos con ellos.

•	 Siente los pies en la tierra y ele-
va suavemente los brazos hacia el 
costado derecho. Dibuja un círcu-
lo con ellos por delante del cuer-
po, que desde el costado derecho 
vaya por encima de la cabeza, ha-
cia la izquierda y finalmente aba-
jo. Procura relajar las articulacio-
nes de los brazos.

•	 Realiza cinco círculos en este sen-
tido, a dos respiraciones por cír-
culo, y repite hacia el otro lado.

•	 Dibuja otro círculo desplazando 
ahora también la cabeza y el torso 
en la dirección de las manos.

3.	Abrir y cerrar la puerta

«Fluir»: así como la noche flu-
ye hacia el día a través de la luz del 
alba, nosotros fluimos también a 
través de la vida.

•	 Coloca el peso del cuerpo sobre el 
pie izquierdo y extiende la pierna 
y el pie derecho como para dar un 
paso adelante. Mantén los brazos 
a los lados con las palmas miran-
do al suelo.

•	 Mientras pasas poco a poco el 
peso al pie derecho ve subiendo 
los brazos y las manos dibujan-
do un arco por delante del cuer-
po hasta llegar a la posición de la 
foto. Hazlo con una respiración 
completa.

•	 Pasa el peso a la pierna izquierda 
mientras devuelves los brazos a la 
posición inicial con otra respira-
ción completa.

•	 Hazlo cinco veces en esta posi-
ción y otras cinco con las piernas 
cambiadas.

4.	Abrazar el horizonte con los 
brazos

Si al abrir los brazos sientes cómo 
se extienden hasta el horizonte, con 
los pies y piernas enraizados y la co-
lumna proyectada hacia el cielo, in-
tegras el cielo, la tierra y el horizonte 
en tu ser.

•	 Dobla un poco las rodillas para en-
raizarte, da un paso a la izquierda 
con el pie izquierdo y desplaza la 
pelvis hasta centrar el peso.

•	 Levanta los brazos a los lados 
mientras sientes cómo los omo-
platos descienden y se abren has-
ta llevar los brazos en cruz. Todo 
ello durante una respiración.

•	 Baja los brazos doblando algo los 
codos y las muñecas hacia el cuer-
po con otra respiración completa.

•	 Repite cinco veces y escucha 
cómo la energía circula por tu 
ser.

5.	Respirar de forma plena

Este ejercicio abre el meridiano 
del pulmón.

•	 Al inspirar levanta los brazos y las 
manos con las palmas hacia la tie-
rra por delante del cuerpo.

•	 Comienza a espirar al llegar a la 
altura de los hombros y abre los 
brazos en cruz.

•	 Gira las palmas de las manos 
mientras inspiras. Dirige los bra-
zos hacia el cielo a la vez que llevas 
el torso y la cabeza, en un arco, a 
mirar también hacia el cielo. Al 
espirar vuelve a la posición inicial.

•	 Repite cinco veces estos dos últi-
mos movimientos. 

El conjunto de 
ejercicios es de bajo 

impacto y ayuda 
a todos, además, 

igual que el taoísmo, 
nos ayuda a estar 
en sintonía con la 

naturaleza

https://www.bachrescue.com/es-es/
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Multitud de ingredientes com-
ponen los productos cosméticos, 
pero no todos llevan a cabo la misma 
función, ni son igualmente eficaces. 
La clave del éxito de la cosmética 
natural es su composición a base de 
principios activos, es decir, ingre-
dientes de origen natural que ofre-
cen soluciones específicas y benefi-
ciosas para la piel y el cabello.

Es gracias a los principios ac-
tivos que los cosméticos cumplen 
con su función, respondiendo a las 
necesidades que los consumido-
res buscan en estos: hidratación, 
exfoliación, tonificación, acción 
antioxidante... A continuación, re-
pasamos las propiedades de algunos 
de los más apreciados en cosmética 
natural.

Aceite de Argán

Conocido como el oro líquido, la 
principal función del aceite de argán 
es nutrir la piel. Contiene vitami-
na E, antioxidantes y ácidos grasos 
esenciales que mantienen la elastici-
dad natural de la piel, a la vez que la 

suavizan y combaten la proliferación 
de radicales libres. Se encarga de dar 
vitalidad a las células madre, favore-
ciendo el rejuvenecimiento de la piel 
y la cicatrización. Así mismo, es ade-
cuado para calmar eritemas. 

Aloe vera

Es considerado uno de los princi-
pios activos más potentes dentro del 

Principios activos, el valor añadido  
de la cosmética natural

mundo vegetal. Actúa como un rege-
nerador celular, hidratante, calmante 
y antiséptico, gracias a componentes 
como antraquinonas (aloína, barba-
loína, isobarbaloína, antranol), sa-
cáridos, aminoácidos, vitaminas B, 
E y C, ácido cólico, betacarotenos, 
minerales y mucílagos que, además 
de tener propiedades hidratantes y 
emolientes, son ideales para comba-
tir la aparición de arrugas y estrías, y 
mantener la piel elástica y suave.

Árbol del Té

Se obtiene del árbol de origen 
australiano de nombre Melaleuca 
alternifolia, por destilación de las 
hojas y ramitas terminales. Es consi-
derado como un conservador natu-
ral de efecto germicida y antiséptico 
y tiene propiedades expectorantes. 
Están ampliamente reconocidos sus 
efectos fungicidas y es útil en desór-
denes infecciosos de la piel. Desin-
fectante, regenerador y cicatrizante, 
es especialmente benéfico en casos 
de acné y pieles congestionadas.

 Avena

Además de ser un cereal con 
múltiples propiedades nutritivas, 
la avena sativa posee propiedades 
dermatológicas muy bien valoradas. 
Es un ingrediente emoliente, rico en 
minerales (magnesio, zinc, fósforo, 
calcio) y vitaminas del grupo B, E 
y D, que mejoran el estado celular 
de la epidermis, facilitando su re-
generación y recuperación. Por ello, 
se emplea en casos de piel atópica, 
psoriasis, dermatitis, acné o que-
maduras. También tiene cualidades 
antisépticas, purificantes y humec-
tantes, actuando como protectora 
contra los radicales libres. 

123rf Limited©fortyforks. Aceite esencia de romero, con propiedades cicratizantes y antinflmatorio

Cafeína

Procedente del café, el té y el ca-
cao, la cafeína es una de las sustan-
cias que mejor penetra a través de 
la piel. Hidrata, favorece la correcta 
circulación sanguínea y es un poten-
te antioxidante natural. Por eso se 
emplea en cremas y productos enfo-
cados al tratamiento y eliminación 
de la celulitis. Es reconocida por sus 
propiedades anti edad y su capaci-
dad de reducir el enrojecimiento de 
la piel.

Caléndula

La caléndula es una gran aliada 
de las pieles sensibles y atópicas, con 
eczemas, quemaduras, irritaciones e 
inflamaciones. Sus pétalos son ricos 
en aceites esenciales, vitamina E y 
componentes terpénicos, saponinas 
y mucílagos, un conjunto de nu-
trientes que ayudan a proteger y cal-
mar la piel. Por ello, es indicada para 
tratar y prevenir diversos problemas 
cutáneos como dermatitis, picores, 
escozor, llagas, úlceras, inflamacio-
nes o heridas.

Romero

Muy apreciado por sus propie-
dades cicatrizantes, venotónicas y 
antiinflamatorias, y un buen aliado 
para luchar contra el acné, refrescar 
la piel y tratar los signos del enveje-
cimiento. Conocido como el ‘ginseng 
natural del mediterráneo’, el aceite 
esencial de romero se puede encon-
trar en productos capilares como 
estimulante del crecimiento del ca-
bello, y en ungüentos de masajes 
para aliviar los dolores musculares y 
articulares y reforzar la energía vital 
y mental.

Rosa Mosqueta

Con un alto nivel de ácidos gra-
sos esenciales omega 3 y 6, vitami-
nas y antioxidantes naturales como 
el retinol, la rosa mosqueta se pre-
senta como un aceite ideal para 
cuidar de la piel. Entre sus princi-
pales funciones está la de prevenir 
las arrugas y tratar las cicatrices y 
estrías, ya que promueve la sínte-
sis del colágeno. También ayuda a 
atenuar las manchas, mientras es-
timula la circulación sanguínea y la 
regeneración celular. Nutre y repara 
en profundidad todas las pieles, in-
cluso las más sensibles, como la de 
los bebés. 

COSMÉTICA NATURAL
Ariadna Coma,
Periodista
elbotiquin@elbotiquinnatural.com 

https://www.naturimport.es/75-nature-s-plus
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Agua de colonia feliz bienvenida

Dar la bienvenida a este mundo 
con olor a rosas es uno de los mejo-
res regalos que podemos hacerle a 
ese bebé que acaba de llegar, donde 
todo es nuevo y desconocido. Para 
ello, podemos poner un par de gotas 
de aceite esencial de rosa damascena 
en un difusor o simplemente poner-
nos las gotas en las muñecas, frotar 
y deslizarlas por el bebé sin tocarle, 
solo para que disfrute de su aroma.

La opción más elaborada con-
siste en preparar una colonia con la 
que pulverizar su ropa personal y de 
cama.

Ingredientes

•	 48 gramos de alcohol 96º
•	 2 gramos de aceite esencial de rosa 

damascena
•	 50 gramos de agua destilada

Pesamos el alcohol en un reci-
piente, añadimos el aceite esencial y 
removemos. Agregamos el agua des-
tilada y envasamos en una botella de 
espray. Caducidad: 1 año.

Aceite de caléndula

Tanto para nutrir la delicada 
piel del bebé, como para darle un 
pequeño masaje, podemos utilizar 
simplemente aceite de caléndula. El 
contacto físico les ayuda a sentirse 
protegidos y les envuelve en una at-
mósfera de cariño y amor.

Podemos comprar el aceite de 
caléndula ya hecho, o bien podemos 

tenerlo preparado para su llegada. 
Solo necesitamos aceite de almen-
dras y flores de caléndula secas, que 
podemos comprar en un herbolario. 
Otra opción es cosechar las flores 
frescas y secarlas nosotros mismos 
en un lugar aireado y a la sombra 
durante algo más de 15 días, hasta 
que tengan un tacto crujiente.

Ingredientes

•	 Flores secas de caléndula
•	 Aceite de almendras

Ponemos las flores secas en un 
bote limpio, desinfectado con alco-
hol y secado al aire. Cubrimos las 
flores con el aceite de almendras 
hasta que queden todas sumergidas. 
Cerramos bien el bote y lo guarda-
mos en un lugar fresco y a la som-
bra durante 40 días. Removemos, si 
es posible, a diario. Transcurrido el 
tiempo, colamos el aceite y envasa-

Recetas de cosmética natural para bebés

mos en una botella limpia. Caduci-
dad: 6 meses.

Pomada para el pañal

Esta pomada nos ayudará a, por 
un lado, mantener la piel seca al ac-
tuar de barrera impermeable y por 
otro, reparar la piel que haya sido 
dañada gracias a nutrirla de forma 
intensa.

Ingredientes

•	 15 gramos de óxido de zinc
•	 60 gramos de aceite de caléndula
•	 15 gramos de manteca de karité
•	 9 gramos de cera de abejas
•	 1 gramo de vitamina E

Ponemos el óxido de zinc en un 
recipiente resistente al calor y lo 
machacamos, con cuidado, con un 
palo de mortero. A la hora de ma-
nipular el polvo debemos llevar una 

123rf Limited©tomsickova

COSMÉTICA NATURAL

Victoria Moradell,
Licenciada en periodismo, máster en 

dermofarmacia y formulación cosmética
www.victoriamoradell.com

mascarilla para evitar su inhalación. 
Después mezclamos con el aceite de 
caléndula y volvemos a remover con 
ayuda del mortero, procurando que 
quede un líquido lo más homogéneo 
posible. Añadimos la manteca de 
karité y la cera de abejas, y ponemos 
todo al baño maría. Cuando se haya 
derretido, retiramos del fuego y re-
movemos bien. Esperaremos a que 
se temple antes de añadir la vitami-
na E, removiendo de vez en cuando 
para favorecer la integración de to-
dos los ingredientes. Cuando añada-
mos la vitamina E, volvemos a remo-
ver. Envasamos. Caducidad: 1 año.

Saquito de avena  
y lavanda para el baño

La idea de este saquito es intro-
ducirlo en el agua de la bañera y 
hacer una especie de infusión con el 
bebé dentro. Otra opción es atarla a 
la salida del grifo para que el agua 
pase primero por la bolsa abierta, y 
de ahí a la bañera.

Podemos reutilizar bolsitas de 
regalo de tela, de organza, o incluso 
alguna media o calcetín.

Este saquito está especialmente 
recomendado para bebés con piel 
muy sensible o atópica.

Ingredientes

•	 Copos de avena
•	 Flores de lavanda secas

Introducimos los copos de ave-
na y las flores en el saco y cerramos 
bien. Caducidad: 1 año. 

https://www.biofloral.es/
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ALIMENTACIÓN / CELIACOS

Infusiones
¡Todo Bien!

Sorpréndete con nuestra sensual 
diversidad de sabores

Distribuido por: www.alternatur.es +34 962 605 061 info@alternatur.es

La enfermedad celiaca, conocida 
también como celiaquía, es un tras-
torno autoinmune grave que ocurre 
en personas genéticamente predis-
puestas y se caracteriza por los da-
ños que se producen en el intestino 
delgado cuando se ingiere gluten. 
La celiaquía afecta al 1% de la po-
blación mundial, y los casos de aler-
gias o intolerancia al gluten siguen 
en aumento. El gluten está en una 
permanente controversia. Al grupo 
mayoritario de especialistas en sa-
lud que afirman que es seguro para 
todos, excepto para aquellos que tie-
nen enfermedad celíaca, se contra-
ponen algunos expertos que creen 
que el gluten es perjudicial para la 
mayoría de las personas. Está de 
moda seguir dietas sin gluten por la 
creencia de que es más sano, o in-
fluidos por el deseo de perder peso.

El gluten es un grupo de pro-
teínas que se encuentran en granos 
como el trigo, el centeno, la espelta, 
la avena y la cebada. Estas proteínas 
se denominan prolaminas y gluteli-
nas, y se encuentran almacenadas 
en el endospermo de la semilla sir-
viéndole de alimento. Está presente 
en los granos de estos cereales y en 

cualquier otro alimento hecho con 
estos granos. Aunque también está 
presente en otros productos que a 
priori no deberían contenerlo, como 
caldos y cubitos de sopa concentra-
dos, alimentos rebozados o pastas 
variadas que contienen granos de 
estos cereales. Las prolaminas en el 
trigo se llaman gliadinas, en ceba-
da hordeinas, en centeno secalinas, 
y en avena aveninas. Las glutelinas 
del trigo se denominan gluteninas. 
Y son las gliadinas las principales 
responsables de la mayoría de los 
efectos negativos sobre la salud.

Celiaquía, una vida sin gluten

El gluten de la harina al mezclar-
se con el agua forma una estructura 
en forma de red que permite que la 
masa sea elástica y le da al pan la 
capacidad de levantarse cuando se 
cuece. Le proporciona una textura 
esponjosa que hace que se hinche y 
crezca. Así, una harina con más pro-
porción de proteínas, una harina de 
fuerza, producirá una red que puede 
llegar a atrapar hasta el 90% de su 
peso en agua, dando productos muy 
esponjosos, y es por ello la harina 
ideal para elaborar panes volumino-
sos, roscones, hojaldres o croissants. 
Las harinas débiles, las de menos 
fuerza, producen una red de gluten 
débil. Esta red débil atrapa poca 
agua, un 50% de su peso. Es la usa-
da en repostería que no necesita de 
amasados, como magdalenas, bizco-
chos, o masa quebrada.

Cuando las personas que sufren la 
enfermedad celiaca ingieren alimen-
to que contiene gluten, aunque sea 
en mínimas cantidades, sufren una 
reacción corporal en forma de res-
puesta inmune que ataca el intestino 
delgado. La reacción autoinmune 
provoca la erosión y destrucción gra-
dual de las vellosidades intestinales. 
Las vellosidades intestinales son ex-
pansiones que sobresalen de las pa-
redes del duodeno con una longitud 
de 0,5 y 1 mm de largo aproximada-
mente y cuentan con gran cantidad 
de microvellosidades. Cumplen un 
papel fundamental en el proceso de 
la digestión y absorción de los nu-
trientes. Cuando las vellosidades se 
dañan, los nutrientes no pueden ser 
absorbidos adecuadamente en el 
cuerpo, lo que acarrea consecuencias 
negativas para nuestro organismo.

La enfermedad celíaca es heredi-
taria. Que sea hereditaria significa 
que se transmite de padres a hijos, 
por lo que si en nuestra familia hay 
un miembro en primer grado que la 

123rf Limited©bubutu

padezca, como puede ser el padre, un 
hijo o hermano, el riesgo de portarla 
y padecerla se encuentra entre un 10 
y un 30%, aunque eso sólo significa 
que se puede llegar a desarrollar la 
enfermedad. La celiaquía puede de-
sarrollarse a cualquier edad una vez 
que se empiece a ingerir alimentos o 
sustancias que contengan gluten. En 
un 50% de los casos la celiaquía se 
manifiesta antes de cumplir los 20 
años, y en un 28% de casos antes de 
cumplir los 12 años.

Una enfermedad celiaca no diag-
nosticada, y por tanto no tratada, pue-
de deteriorar la salud a medio y largo 
plazo. Se va a producir una anemia 
ferropénica, osteoporosis, intoleran-
cia a la lactosa, deficiencias en vitami-
nas y minerales, mal funcionamiento 
de la vesícula biliar, manifestaciones 
neurológicas, como ataxia, convulsio-
nes epilépticas, demencia y migraña. 
En los casos más graves se dan pro-
cesos de infertilidad y aborto involun-
tario, trastornos del sistema nervioso 
central y periférico, insuficiencia pan-
creática, linfomas intestinales y otros 
cánceres del intestino grueso.

El tratamiento para la enferme-
dad es llevar de por vida una dieta 
sin gluten. Hoy por hoy es el único 
tratamiento posible. Eso obliga a 
evitar a toda costa cualquier ali-
mento que pueda contener gluten, 
aunque sea en pequeñas cantidades. 
Las mínimas cantidades de gluten 
de forma continuada, aunque el 
enfermo de celiaquía no presente 
síntomas, pueden provocar daños 
importantes en el intestino delgado. 
El problema radica en que una gran 
cantidad de alimentos procesados 
lleva gluten. Se estima que un 80% 
pueden contenerlo. Está presente en 
embutidos, chocolates, salsas, pos-
tres lácteos, platos preparados, etc. 
La alimentación debe basarse prin-
cipalmente en productos naturales.

Es posible mejorar la salud in-
testinal de la persona afectada por la 
enfermedad celiaca mediante fitote-
rapia. El tratamiento fitoterapéutico 
de la enfermedad se basa en el uso de 
plantas con propiedades antinflama-
torias, con propiedades cicatrizantes, 
y plantas con poder astringente. Las 
plantas antiinflamatorias van a ayu-
dar a relajar el intestino irritado y 
desinflaman los tejidos afectados. Las 
plantas con propiedades cicatrizantes 
ayudan a cicatrizar las heridas y recu-
perar la mucosa intestinal. Las plan-
tas astringentes van a permitir con-
trolar el exceso de heces blandas. 

Raúl Martínez,
Dietista-Nutricionista, biólogo

https://www.alternatur.es/alimentacion.php?f=653
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ALIMENTACIÓN Y SALUD

Un excelente
en el mundo gastronómico

www.mielmuria.com

Cuando nuestro cuerpo sufre 
cualquier tipo de agresión (una in-
fección por virus o por bacterias, una 
herida, una quemadura, un golpe...) 
se produce una respuesta inmediata 
de defensa. El sistema inmunológi-
co envía glóbulos blancos a la zona 
afectada, que al llegar allí liberarán 
sustancias que van a tratar de aislar 
la zona, atacar al agresor y restable-
cer el daño que se haya producido. 
Esto produce hinchazón, enrojeci-
miento y dolor, y es la respuesta sana 
ante una agresión.

Una vez el tejido dañado ha sa-
nado, la respuesta inflamatoria 
debe detenerse. Pero, ¿qué pasa si 
el agente agresivo no puede ser eli-
minado del todo? ¿O cuando no se 
puede sanar el tejido? ¿O cuando la 
respuesta defensiva es excesiva para 
la agresión que la ha originado?

En todos estos casos se produce 
un estado que se conoce como infla-
mación crónica. A diferencia de la 
inflamación aguda, la crónica no solo 
no nos protege de un potencial peli-
gro, sino que se convierte en un pro-
blema en sí misma. La inflamación 
crónica es la antesala de una serie de 
enfermedades potencialmente muy 
graves, como el cáncer, la enferme-
dad cardiovascular, el Alzheimer, el 
síndrome metabólico o algunas en-
fermedades autoinmunes. También 
se ha relacionado con la periodonti-
tis, el síndrome de fatiga crónica y la 
fibromialgia, el asma, la artritis reu-
matoide, la diabetes, el hígado graso 
y el envejecimiento prematuro.

Mientras que la inflamación agu-
da produce síntomas muy evidentes, 
la inflamación crónica suele pasar 
desapercibida inicialmente. Muchas 
personas “no se sienten bien”, pero 
sus síntomas son achacados a otras 
enfermedades o se quedan sin resol-
ver. El dolor abdominal intermiten-
te, la fatiga continua, las llagas en la 
boca frecuentes, las erupciones en 
la piel... pueden ser signos de que 
nuestro cuerpo está en un estado de 
inflamación de bajo grado que no se 
acaba de resolver.

¿Y por qué se produce este pro-
ceso? ¿Qué lleva al organismo a 
mantenerse en estado de batalla 
continua? ¿Frente a qué se intenta 
defender?

Aunque no se conocen todas las 
causas, sí que se sabe que el tabaco, 
el alcohol, muchos contaminantes 
químicos o la polución pueden pro-
ducir esta respuesta de defensa. El 
estrés mantenido y la obesidad tam-
bién se perciben como una agresión. 
Por supuesto cualquier infección 
que no se haya eliminado del todo 
seguirá induciendo una respuesta 
inflamatoria.

Los alimentos pueden contri-
buir a mantener y aumentar el es-
tado inflamatorio crónico, o por el 
contrario pueden reducirlo. Esto 
los convierte en una herramienta 
terapéutica fundamental. Elegir 
cada día alimentos que potencien la 
inflamación o elegir los que tienen 
propiedades anti-inflamatorias va a 
tener un impacto enorme en nues-
tra salud, sobre todo en aquellas 
personas con riesgo de desarrollar 
inflamación crónica.

Los alimentos que promueven 
estados inflamatorios crónicos son 
los cereales refinados y especial-
mente los que se usan para elabo-
rar productos de bollería, hojaldres, 
pizzas etc., los alimentos fritos, la 
carne roja y los embutidos, el azúcar 
y los productos azucarados o edulco-
rados, y las grasas de mala calidad.

Todas las verduras y las frutas 
naturales se consideran anti-infla-

Nutrición antiinflamatoria

matorias. Entre las más potentes se 
encuentran los arándanos y otros 
frutos rojos, los tomates, las espina-
cas, el brócoli o la col verde rizada. 
También los frutos secos, el cacao 
puro, las setas y muchas especias 
han mostrado propiedades anti-
inflamatorias.

No es solo uno o varios alimentos: 
la dieta en conjunto puede ser pro-
inflamatoria o anti-inflamatoria. Las 
personas que siguen una dieta medi-
terránea tradicional (alta ingesta de 
verduras, legumbres, frutas, frutos 
secos, cereales no refinados y aceite 
de oliva) tienen en su sangre niveles 
más bajos de marcadores inflamato-
rios. Por otra parte, la dieta vegana se 
ha relacionado con niveles más bajos 
en sangre de proteína C reactiva, un 
marcador inflamatorio potente.

En el año 2009 se publicó el Ín-
dice Dietético Inflamatorio, que sirve 
para puntuar las dietas según la can-
tidad que incluyan de 7 sustancias 
pro-inflamatorias (como el coleste-
rol, la grasa saturada o el hierro) y 
26 anti-inflamatorias (entre las que 
se encuentran muchas vitaminas, los 
carotenos, el selenio, los ácidos grasos 
omega-3, el ajo, el jengibre, la cúrcu-
ma, el té verde, la pimienta o la cafeí-
na). Este índice se ha usado en más de 
200 estudios médicos y ha mostrado 
que ayuda a identificar a las personas 
con más riesgo de desarrollar cán-
cer, enfermedades cardiovasculares, 
y otras enfermedades relacionadas 
con la inflamación crónica. 

123rf Limited©atoss. Arándano rojo

No es solo uno o varios 
alimentos: la dieta en 

conjunto puede ser 
pro-inflamatoria o 
anti-inflamatoria

Dra. Miriam Martínez Biarge,
Núm. Col. Madrid 53.890

www.creciendoenverde.com 
info@creciendoenverde.com 

https://www.mielmuria.com/es/
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En caso de duda consulte a su médico o farmacéutico.

EL BOTIQUÍN DEL MES

Es un espacio no publicitario donde los productos referenciados son seleccionados según la dinámica de mercado.

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

Echinácea Retard, 
de Phytogreen

La echinácea es una planta ampliamente utilizada 
por sus propiedades inmunológicas en infecciones 
recurrentes del tracto respiratorio superior (resfriado 
común). Contribuye al correcto funcionamiento de 
las defensas, calma y suaviza la garganta, la faringe 
y las cuerdas bucales. La Gama RETARD se compone 
de plantas con extractos de alta calidad cuyos activos 
están estandarizados para aportar mayor potencia y 
efectividad. Su efecto nos garantiza que los ingredien-
tes y activos del producto se liberan de manera progre-
siva obteniendo una concentración estable en sangre 
y perdurando sus efectos y beneficios.

	· Marca: Phytogreen
	· Empresa: Laboratorios Ynsadiet, S.A. 
www.ynsadiet.com

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

Neuro Balance, 
de Salus

Gama elaborada a base de raíz de ashwagandha, 
otras plantas y vitaminas. La ashwagandha es una 
planta con propiedades adaptógenas por lo que ayuda 
a mantener el equilibrio mental y emocional en caso 
de estrés y tensión nerviosa. Contribuye a mantener 
los niveles de energía en caso de debilidad y falta de 
concentración. La fórmula se complementa con me-
lisa, lavanda, menta y pasiflora, que contribuyen a la 
relajación y a conciliar el sueño, y las vitaminas B12 y 
C, que ayudan al normal funcionamiento del sistema 
nervioso, así como a la normal función psicológica. 
Los productos Neuro Balance están exentos de gluten, 
lactosa, y son aptos para vegetarianos y veganos.

	· Marca: Salus | www.salus.es
	· Empresa: Salus Floradix España, S.L. 

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

Cápsulas de Hoja de Olivo y Espino Blanco Bio, 
de Raab Vitalfood

Contienen valiosos extractos vegetales de hojas de 
olivo y del fruto del espino blanco y granada. El olivo 
(Olea europaea) es una de las plantas de cultivo más 
antiguas del mundo y, gracias a su robustez, puede lle-
gar a los 800 años. Las hojas de este árbol son símbolo 
de paz y poder desde la antigüedad. El espino blanco 
(Crataegus laevigata) pertenece a la familia de las ro-
sáceas y sus frutos son rojos. El granado se considera 
un símbolo de longevidad.

Disponible en formato de 90 cápsulas de 400 mg. 
Vegano | Sin Lactosa | Sin Gluten

	· Certificados: Ecológico (Euro Hoja) |
	· Marca: Raab Vitalfood | www.raabvitalfood.es
	· Empresa: Raab Vitalfood, GmbH

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

Refresh & Protect Spray Bucal, 
de Mádara

Formulado con el complejo IMMU ACTIVE, una po-
tente combinación de plantas con la capacidad de po-
tenciar la formación de un microbioma saludable, redu-
ce la proliferación de los microorganismos y refuerza la 
inmunidad local. Además, favorece la regeneración de 
la piel, reduce los procesos de inflamación y fortalece 
la capacidad local de resistir frente a virus y bacterias. 
Ideal para utilizar de forma preventiva para favorecer la 
protección y la inmunidad local, en condiciones estre-
santes como climas extremos, sitios públicos o viajes.

	· Certificados: Ecocert
	· Marca: Mádara
	· Distribución: Krous Expert Care, S.L. 
www.krous.es 

HIGIENE

Champú de Uso Frecuente,  
de Corpore Sano

El champú de Uso Frecuente está dirigido a cabe-
llos normales y secos. Lava suavemente el cuero ca-
belludo y deja el cabello suelto, hidratado y brillante 
gracias a los extractos de Lino y Cáñamo. 

La base lavante del Champú de Uso Frecuente es 
muy suave y está compuesta por tensioactivos vegeta-
les que tienen una alta compatibilidad dermatológica.

	· Certificado: Ecocert Cosmos Natural
	· Marca: Corpore Sano 
www.corporesano.com

	· Empresa: Disna, S.A. 

TÉS E INFUSIONES

¡Todo Bien! Apoyo a la menopausia, 
de Sonnentor

La línea de productos ¡Todo Bien! se ha ampliado con 
el nuevo ¡Todo Bien! Apoyo a la menopausia. Las etapas 
de cambio son parte del envejecimiento. Sin embargo, 
¡esta etapa no tiene por qué ser difícil! Las hierbas bene-
ficiosas para las mujeres, como las hojas de mora, el pie 
de león (Alchemilla vulgaris), y el trébol, te pueden ser 
de ayuda. Estos sabores se unen en una mezcla de té ar-
monizante que te mantendrá equilibrada durante todo 
el día. Es hora de bajar de la montaña rusa emocional.

	· Certificados: Ecológico (Euro Hoja) | BioAustria
	· Marca: Sonnentor | www.sonnentor.com
	· Distribución: Alternatur, S.L. | www.alternatur.es
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En los países occidentales, entre 1 
y 3 personas de cada 100 pueden ver-
se afectadas por esta enfermedad de 
la piel que, aunque no suele ser grave 
ni poner en peligro la vida, produce 
muchas molestias físicas y sufrimien-
to emocional a quienes la padecen. 
Las células de la piel se renuevan de 
forma natural cada 21-28 días. Sin 
embargo, en la psoriasis este proceso 
está acelerado y se producen muchas 
más células de las que se van elimi-

La Psoriasis

¿Por qué se produce?

La psoriasis es una enfermedad 
auto-inmune. Las células defen-
sivas (en este caso los linfocitos T) 
atacan a las células de la piel. El 
riesgo de padecer psoriasis está de-
terminado por los genes, pero los 
brotes parecen desencadenarse en 
determinadas circunstancias o bajo 
la influencia de factores externos 
como el estrés, algunas infecciones, 
el alcohol, el tabaco, el sobrepeso, 
algunos medicamentos e incluso 
cambios hormonales.

¿Quién puede verse más afec-
tado por la psoriasis?

Es una enfermedad típica de 
adultos y afecta tanto a hombres 
como a mujeres. Sin embargo, en al-
gunos casos la enfermedad comien-
za en la infancia o la adolescencia.

¿Cómo se trata la psoriasis?

El tratamiento de la psoriasis 
incluye cremas y geles con diferen-
tes principios activos (vitamina D, 

ditranol, brea, ácido salicílico, cor-
ticoides, otros anti-inflamatorios 
como los inhibidores de la calcineu-
rina) y medicamentos orales para 
los casos más graves o que no res-
pondan al tratamiento tópico. Los 
tratamientos sistémicos suelen ser a 
base de reguladores del sistema in-
mune. Son tratamientos complejos 
que pueden tener efectos secunda-
rios y que deben administrarse bajo 
supervisión de un dermatólogo.La 
fototerapia controlada con rayos 
UVA o UVB puede ser útil en algu-
nos pacientes.

¿Qué otros tratamientos pue-
den ayudar?

El estrés es el principal factor que 
desencadena un brote. Por tanto, 
aprender a manejar el estrés es fun-
damental para minimizar el núme-
ro y la gravedad de las lesiones. No 
hay una única forma de controlar los 
efectos dañinos del estrés: tanto la 
meditación como el ejercicio regular 
o el deporte, el pasar tiempo con fa-
miliares y amigos, el yoga, el taichí, 
el descanso nocturno, las siestas cor-

tas durante el día, la acupuntura, la 
música y otras actividades cultura-
les, son todos métodos y actividades, 
que solos o en combinación, pueden 
contribuir a aliviar el estrés y con 
ello la psoriasis.

Una buena alimentación pue-
de contribuir a reducir los brotes. 
La dieta mediterránea, basada en 
alimentos vegetales como frutas, 
verduras, frutos secos, y legumbres, 
con pequeñas cantidades de aceite 
de oliva, yogur, y pescado en vez 
de carne, se ha asociado con mejor 
progresión de la enfermedad. Algu-
nas personas parecen beneficiarse 
si evitan el gluten o los productos 
lácteos. Si queremos probar una 
dieta que excluya estos alimentos es 
mejor hacerlo bajo la supervisión y 
guía de un nutricionista.

Varios estudios han encontrado 
una buena respuesta de las lesiones 
de psoriasis al tratamiento tópico 
con curcumina, un extracto de la 
cúrcuma con propiedades antioxi-
dantes, anti-inflamatorias y anti-
infecciosas.

¿Qué medidas ayudan a dismi-
nuir el picor durante los brotes?

La principal es mantener la piel 
bien hidratada. La piel con psoriasis 
tiende a secarse con facilidad, y esto 
produce el picor. Hay que usar tanta 
crema hidratante, y con tanta fre-
cuencia como sea necesario. Algunas 
cremas hidratantes para la psoriasis 
incluyen aloe vera, que puede ayu-
dar a mantener la piel hidratada du-
rante más tiempo. Es importante evi-
tar el rascado y cualquier agente que 
irrite la piel, incluyendo jabones y ro-
pas ásperas. El frío ayuda a disminuir 
el picor: para aprovechar este efecto 
podemos usar gasas o toallas finas de 
algodón empapadas en agua muy fría. 
Si guardamos la crema hidratante en 
el frigorífico, al aplicarla también nos 
beneficiaremos del efecto calmante 
del frío. Algunas personas aplican gel 
de aloe vera frío directamente sobre 
las lesiones. Cuando el picor y las mo-
lestias sean muy intensas, una crema 
con corticoides prescrita por el der-
matólogo o por el médico de familia, 
y aplicada durante unos días, puede 
detener la progresión del picor. 

nando. Este exceso de células se acu-
mula en placas escamosas y de color 
rojizo o marrón oscuro, según el co-
lor de la piel de cada persona. Estas 
lesiones pican, duelen, y a veces has-
ta sangran. Las placas de psoriasis 
pueden aparecer en cualquier parte 
del cuerpo. En algunas personas, 
también se pueden afectar las arti-
culaciones. Las lesiones de psoriasis 
pueden ocurrir forma continuada, o 
pueden presentarse en brotes. 123rf Limited©fusssergei

Dra. Miriam Martínez Biarge,
Núm. Col. Madrid 53.890

www.creciendoenverde.com 
info@creciendoenverde.com 

https://fdblaboratorios.com/
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Difefac Pharma S.L.
Calle Pintor Roig i Soler, 22 - 08916 Badalona
93 668 71 75 - info@difefac.com

Comercialización Responsable
Productos exclusivos con valor añadido 
para el canal farmacéutico

Extensa selección de productos de autocuidado
www.difefac.com

 CONVERSANDO CON

¿Cómo es el proceso de desti-
lación y obtención de los aceites 
esenciales?

La destilación es el principal pro-
cedimiento para extraer las molécu-
las aromáticas de las plantas. Con-
siste en hacer pasar vapor de agua 
a través de la planta aromática, de 
modo que extraiga sus principios ac-
tivos volátiles e hidrosolubles. Poste-
riormente, este vapor se enfría y pasa 
al estado líquido. En esta etapa se da 
un proceso de decantación, mediante 
el cual se forman la fase acuosa, que 
contiene el vapor de agua condensa-
do y un porcentaje limitado de mo-
léculas aromáticas (hidrolato con fi-
nalidades cosméticas y alimentarias) 

y la fase oleosa, denominada aceite 
esencial, formada íntegramente por 
moléculas de aromáticas. Otro pro-
cedimiento es la presión en frío de las 
cáscaras de los cítricos y posterior se-
paración del zumo por decantación.

¿Cómo debe estar formulado 
un aceite esencial para ser de cali-
dad y útil para usar como terapia?

Un aceite esencial debe comer-
cializarse tal como se extrae, sin 
ninguna modificación posterior. En 
cuanto al control de calidad, 3 as-
pectos deben figurar en el etique-
tado. Primero, la mención «aceite 
esencial», así tal cual (y no «aceite» 
ni «esencia»), que garantiza que se 
cumplen los criterios de la Farmaco-
pea Europea en cuanto al proceso de 
extracción. El nombre botánico de la 
especie es imprescindible para evi-
tar la confusión entre dos especies 
aparentemente similares pero cuyas 
propiedades pueden ser totalmente 
diferentes. Por último, los análisis 
cromatográficos de cada lote para 
demostrar que el aceite esencial está 
quimiotipado. Todos los producto-
res lo indican, pero la gran mayoría 
no lo están.

¿Cuáles son los 5 aceites esen-
ciales básicos?

Para mí, los de lavanda (Lavandu-
la angustifolia), gaulteria (Gaultheria 
procumbens), ravintsara (Cinnamo-
mum camphora), árbol del té (Mela-

Alfredo Quevedo: “Cada vez veremos 
más medicamentos formulados a base 
de aceites esenciales”

Oriol Urrutia,
Co-Editor y Politólogo
elbotiquin@elbotiquinnatural.com

leuca alternifolia) y orégano vulgar 
(Origanum vulgare). Este último lo 
recomiendo solo si está encapsulado, 
ya que en su forma líquida puede pro-
vocar quemaduras.

¿Qué distingue a los aceites 
esenciales de Pranarôm?

Es el único laboratorio que ana-
liza cada lote de aceite esencial por 
cromatografía gaseosa acoplada a es-
pectrometría de masas al menos dos 
veces antes de envasarlo: tras la pro-
ducción y después de haber recibido 
la mercancía. Además, se realizan 
análisis de pesticidas y otras sustan-
cias químicas para confirmar que la 
materia prima es 100% natural.

Por otro lado, mientras que la 
mayoría de los laboratorios adquie-
ren los aceites esenciales en merca-
dos mayoristas, Pranarôm trabaja 
directamente con los proveedores de 
aceites esenciales, bajo condición de 
que sigan un enfoque de desarrollo 
sostenible que garantice el equilibrio 
entre el ser humano y la naturaleza.

¿Cuál es el futuro de los aceites 
esenciales? ¿Qué relevancia tiene 
el I+D?

El futuro de los aceites esenciales 
es la medicalización; cada vez vere-
mos más medicamentos formulados 
a base de aceites esenciales. Ahora 
es fundamental invertir más en in-
vestigación para conocer mejor sus 

mecanismos de acción, poder au-
mentar las dosis de administración 
de una forma segura y descubrir 
nuevas indicaciones. Eso permiti-
rá solucionar problemas de salud 
pública que traen de cabeza a los 
profesionales sanitarios, como las 
resistencias microbianas y el abuso 
de fármacos antiinflamatorios.

¿Qué relación existe entre la 
farmacología clásica y las terapias 
naturales con aceites esenciales?

El principio es el mismo: molécu-
las capaces de interactuar con recep-
tores de nuestras células, desencade-
nando una respuesta biológica capaz 
de aliviar síntomas o tratar patolo-
gías. Ahora bien, los aceites esencia-
les son auténticas sinergias naturales. 
Cada uno contiene 100-200 molécu-
las activas, con lo cual sus mecanis-
mos de acción son más complejos 
que los fármacos convencionales, que 
suelen contener 1 sola molécula, o 2 
o 3, como mucho. Además, facilitan 
una absorción muy completa por 
vía tópica (cosa que no ocurre con la 
mayoría de los medicamentos) y vía 
olfativa, que supone una conexión di-
recta con el sistema nervioso. 
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