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Introduccin

No podemos identificar el momento exacto en la historia de la humanidad en que empezaron a existir los remedios caseros, pero imaginamos que lo que sucedi fue algo as: un burdo martillo, hecho con una piedra, cay encima de un dedo desafortunadamente colocado. Enseguida apareci un dolor punzante, quizs acompaado de un grito prehistrico. Nuestro ancestro talachero seguramente no tena acceso a una compresa fra de gel, pero es probable que instintivamente haya buscado conseguir alivio de otra manera, quizs sumergiendo su mano en un arroyo fro cercano o tal vez frotndose el dedo hasta que se le calmara el dolor. Probablemente no se haya tratado de un enfoque muy sofisticado que digamos si lo juzgamos por nuestros estndares modernos. . . pero le dio resultado!

Cualquiera que haya sido su origen, los remedios caseros han pasado la prueba del tiempo. Se desarrollaron por necesidad, cuando la atencin mdica formal no exista, o bien, no les estaba ampliamente disponible a todos. Nuestros antecesores se valieron de cualquier cosa que tuvieran a la mano para tratar sus diversas enfermedades y luego compartieron con los dems lo que les funcionaba, pasndolo de boca en boca.

Lo ms asombroso acerca de los remedios caseros es que no slo han sobrevivido, sino que han florecido a lo largo de la evolucin de la medicina moderna. Pese a todos los avances maravillosos que han transformado nuestra manera de tratar las enfermedades y las lesiones, los remedios caseros tienden a ser nuestra primera eleccin para todas menos las afecciones ms graves. Y es fcil comprender por qu: porque son econmicos (incluso gratuitos!), porque son prcticos y, sobre todo, porque funcionan.

Para los propsitos del presente libro, hemos definido un remedio casero como uno que puede emplear por su propia cuenta, usando materiales que probablemente tenga a su disposicin. Como ver en las pginas siguientes, usted podr elegir entre cientos de sugerencias y tcnicas. La gran mayora de estos remedios provienen de entrevistas exhaustivas con doctores en medicina y otros profesionales de la salud, todos los cuales son expertos en sus respectivos campos. Ellos nos han ayudado a separar el grano de la paja para as crear un recurso definitivo de remedios caseros para su biblioteca.

Como le dirn los miembros de nuestro panel de expertos, mientras ciertos remedios han sido respaldados por la investigacin clnica, muchos otros han sido comprobados en el laboratorio de la vida real. En otras palabras, no sabemos por qu son eficaces; simplemente lo son. En efecto, un buen nmero de estos remedios ahora se incluyen rutinariamente en el enfoque clnico de nuestros doctores.

Los remedios presentados aqu sirven para tratar una amplia gama de problemas de salud, desde los levemente molestos hasta los ms serios. Generalmente, cualquier afeccin crnica como el asma o la diabetes, por ejemplo-requiere atencin mdica apropiada. En este caso, los remedios caseros pueden ser tiles para aliviar los sntomas y prevenir brotes agudos o complicaciones, siempre y cuando su mdico los autorice. Asimismo, nunca suspenda un medicamento ni haga cambios a su plan de tratamiento sin antes consultar a su doctor.

Casi todos los problemas de salud que se cubren en este libro van acompaados de un recuadro titulado Cundo consultar al mdico. Por favor lea esta informacin cuidadosamente y considrela con seriedad. En ocasiones, la atencin mdica profesional es crucial para obtener el diagnstico y tratamiento apropiados. No hay tiempo que perder y a la larga probablemente no le beneficiar probar un remedio casero tras otro.

Por fortuna, tales situaciones de emergencia son ms la excepcin que la regla. Usted puede emplear remedios caseros para la gran mayora de los problemas comunes de salud y, en el proceso, continuar con la inmemorial tradicin de autocuidado que ech races desde hace milenios. Deje que este libro sea su gua hacia una salud ptima!

Los editores de Prevention
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Acidez estomacal

25 extinguidores del ardor

La causa ms comn de la acidez (agruras, aceda) ocasional es comer demasiada comida, demasiado rpido, dice el Dr. Samuel Klein. Pero no es la nica. Tambin puede ser causada por ciertos alimentos, algunos medicamentos que se venden con receta e incluso el estrs.


   

  [image: image]CUNDO CONSULTAR AL MDICO

  Si est presentando acidez (agruras, aceda) con regularidad sin una razn aparente, es momento de llamar al mdico, dice el Dr. Samuel Klein.

  Con cunta regularidad? Como regla bsica, dos o tres veces a la semana durante ms de 4 semanas, dice el Dr. Francis S. Kleckner. Aunque la acidez usualmente es provocada por un simple reflujo cido, l advierte que tambin puede ser una seal de lcera.

  Consulte al mdico de inmediato si su acidez va acompaada de cualquiera de los sntomas siguientes, dice el Dr. Klein. Podra significar que est sufriendo un ataque al corazn o que est padeciendo algn otro trastorno serio.

  [image: images] Dificultad o dolor al tragar

  [image: images] Vmito con sangre

  [image: images] Heces con sangre o de color negro

  [image: images] Falta de aliento

  [image: images] Mareo o aturdimiento

  [image: images] Dolor que se irradia hacia el cuello y el hombro






La acidez ocurre cuando los jugos gstricos cidos que normalmente se encuentran en el estmago fluyen en sentido inverso hacia el esfago lo que tambin se conoce como reflujo, haciendo que su pecho se sienta como si se estuviera incendiando. Normalmente, el esfnter esofgico inferior (EEI) mantiene cerrada la abertura que est entre el esfago y el estmago. Como una olla en la estufa que se desparrama cuando su contenido empieza a hervir, un estmago demasiado lleno ejerce una presin excesiva sobre el EEI. El resultado: acidez o reflujo cido. El estmago tiene un revestimiento protector que lo protege del cido, pero el esfago no tiene dicho revestimiento. Por eso arde cuando el cido estomacal fluye hacia arriba y a veces arde tanto que uno hasta podra llegar a pensar que est sufriendo un ataque al corazn.

A continuacin estn las sugerencias que ofrecen nuestros expertos para extinguir el ardor.

[image: images] COMA EN CANTIDADES MS PEQUEAS. Los cidos estomacales pueden ser impulsados hacia el esfago cuando hay demasiada comida en el estmago. Entre ms se llene el estmago, ms cido ser impulsado hacia arriba, dice el Dr. Klein.

[image: images] LIMITE LOS ALIMENTOS ARDIENTES. Ciertos alimentos son ms propensos a causar acidez que otros. Los alimentos grasosos, entre ellos la carne y los productos lcteos, tienden a permanecer en el estmago durante mucho tiempo y a fomentar la produccin excedente de cido, dice el Dr. Larry I. Good. Tambin es bueno evitar las frutas y los jugos ctricos, la cebolla, el tomate (jitomate), la cerveza, el vino y dems bebidas alcohlicas.

[image: images] CRTELE AL CACAO. El principal alimento que debe evitar cuando tiene acidez es el chocolate, porque el chocolate les da un doble golpe a quienes sufren de acidez. El chocolate es casi pura grasa y tambin contiene cafena. (Sin embargo, hay una buena noticia para los adictos al chocolate. El chocolate blanco, aunque es igual de grasoso, contiene poca cafena).

[image: images] LO PICANTE NO SIEMPRE ES MALO. Los chiles y sus parientes picantes podran parecer como los principales culpables de la acidez, pero no lo son. Muchas personas que padecen acidez pueden comer alimentos picantes sin que les aumente el dolor, dice el Dr. Klein. Sin embargo, hay quienes no pueden.

[image: images] LIMITE LA LECHE. La grasa, las protenas y el calcio que contiene la leche pueden estimular la secrecin de cidos estomacales. Algunas personas recomiendan tomar leche para aliviar la acidez, pero esto es problemtico dice el Dr. Klein. S alivia al bajar por el esfago, pero estimula la secrecin de cido en el estmago.

[image: images] NO SEA UN SALADO. En un estudio de investigacin realizado en Suecia de 3.153 pacientes con reflujo cido se descubri que aquellos que agregaban una cantidad adicional de sal de mesa a su comida presentaban una probabilidad un 70 por ciento mayor de desarrollar una forma crnica de la enfermedad de reflujo gastroesofgico.

[image: images] AYUNE ANTES DE ACOSTARSE. No coma nada despus de las 8:00 p.m., dice el Dr. Donald Castell. El estmago necesita 3 horas completas para vaciarse antes de que usted se vaya a acostar. Los cidos estomacales pueden hacerle ms dao al esfago cuando usted est recostado, aumentando as su riesgo de desarrollar cncer.


[image: images] AGARRE UN ANTICIDO. Un anticido que se venda sin receta como Maalox o Mylanta generalmente aliviar rpidamente la acidez ocasional, dice el Dr. Klein. Estos productos ayudan a neutralizar el cido que hay en el estmago, mientras que los bloqueadores de cido como Pepcid AC, Zantac 75 y Tagamet pueden disminuir la produccin de cido en el estmago durante varias horas. Puede tomar estos medicamentos antes o despus de comer. (Para mayor informacin acerca de los anticidos, vea el recuadro Los anticidos s ayudan arriba).


Curas culinarias

[image: image]Un remedio muy socorrido para la acidez (agruras, aceda) es tomar pequeos sorbos de una mezcla de una cucharadita de vinagre de manzana en medio vaso de agua durante la comida. Yo lo he usado muchas veces y definitivamente funciona, dice Betty Shaver, una experta en remedios caseros. Tal vez parezca rara la sugerencia de tomar un cido cuando hay un problema de acidez, admite, pero hay cidos buenos y cidos malos. Para obtener el mejor resultado posible, trate de conseguir vinagre de manzana no filtrado que contenga el sedimento o la madre de vinagre.



[image: images] CUENTE CON CHICLE. El chicle puede aliviar temporalmente la acidez, dice el Dr. Timothy McCashland. Estimula el flujo de saliva, lo cual neutraliza el cido y ayuda a que los jugos gstricos vuelvan a bajar al estmago. En un pequeo estudio de investigacin realizado en la Gran Bretaa, se descubri que mascar chicle duplica la produccin de saliva, y aunque no es tan eficaz como tomar un anticido, es un remedio 100 por ciento natural que est disponible en un dos por tres, dice el Dr. McCashland.

[image: images] MINIMICE LAS MENTAS. Aunque a menudo se emplea para aliviar el malestar estomacal, la menta (hierbabuena) empeora la acidez porque hace que disminuya la presin en el esfnter esofgico inferior, permitiendo que el cido suba hacia el esfago.

[image: images] CUIDADO CON LA CAFENA. Las bebidas cafeinadas como el caf, el t y las gaseosas de cola pueden irritar un esfago ya inflamado. La cafena tambin relaja el esfnter.

[image: images] EVITE LAS GASEOSAS. En un estudio de investigacin realizado en la Universidad de Arizona con personas que tenan problemas para dormir se descubri que una de cada cuatro sufra de acidez en la noche. Una razn clave: tomaban bebidas gaseosas. La acidez y el dixido de carbono que contienen las gaseosas pueden abrumar a la barrera muscular que est entre el estmago y el esfago, permitiendo que el cido estomacal fluya hacia arriba, dice el Dr. Ronnie Fass.

[image: images] PURIFIQUE EL AIRE. No importa si el humo proviene de su propio cigarrillo o del cigarrillo de otra persona: evtelo, recomienda el Dr. Francis S. Kleckner. Resulta que el humo del cigarrillo relaja su esfnter y aumenta la produccin de cido.


 Los anticidos s ayudan

Los auxiliares digestivos que se venden sin receta generalmente son eficaces y seguros. Esto sera de esperarse, ya que los estadounidenses pagan miles de millones de dlares al ao por estos medicamentos. Los anticidos que obtuvieron las calificaciones ms altas de nuestros expertos son muchos de las marcas ms comunes, todos los cuales estn compuestos de una mezcla de hidrxido de magnesio e hidrxido de aluminio. (Uno estrie y el otro tiende a producir diarrea; al combinarlos, se contrarrestan sus efectos secundarios respectivos).

Aunque esta mezcla produce pocos efectos secundarios, no es una buena idea tomar estos anticidos durante ms de un mes o posiblemente dos, dice el Dr. Francis S. Kleckner. Son tan eficaces que podran enmascarar un problema serio que requiera atencin mdica, dice. Nuestros expertos concuerdan en que los anticidos lquidos, si bien no son tan prcticos como las tabletas, generalmente son ms eficaces.



[image: images] MDASE LA CINTURA. El estmago podra compararse con un tubo de dentfrico, explica el Dr. Kleckner. Si usted aprieta el tubo por la mitad, dice, algo va a salir por arriba. Un rollo de grasa alrededor del vientre aprieta el estmago tanto como una mano podra apretar el tubo de dentfrico. Sin embargo, lo que sale en este caso es cido estomacal.

[image: images] CAMBIE EL CINTURN. Recuerde la analoga del tubo de dentfrico, dice el Dr. Kleckner. Muchas personas pueden conseguir alivio de la acidez simplemente al usar tirantes en vez de un cinturn.

[image: images] SI VA A LEVANTAR ALGO, DOBLE LAS RODILLAS. Si dobla el cuerpo a la altura del estmago, lo comprimir, impulsando el cido hacia arriba. Doble las rodillas dice el Dr. Kleckner. Esta no slo es una manera de controlar el cido, sino que tambin es mejor para su espalda.

[image: images] REVISE SUS MEDICAMENTOS. Segn la Alianza Nacional de la Acidez, diversos frmacos que se venden con receta pueden agravar la acidez, entre ellos los que se emplean para tratar el asma y las dificultades para respirar, los problemas cardacos, la presin arterial, la artritis y la inflamacin, la osteoporosis, as como ciertas hormonas, la quimioterapia y aquellos que actan en el sistema nervioso. Si usted sufre de acidez y est tomando algn frmaco que se venda con receta, revselo con su mdico, dice el Dr. Kleckner.

[image: image] TMELOS A LA HORA ADECUADA. Los anticidos que se venden sin receta y los frmacos que se venden con receta para disminuir el flujo de cido funcionan mejor si se los toma a la hora de irse a acostar, dice el Dr. Castell.

[image: images] RECLNESE EN LUGAR DE RECOSTARSE. Si se recuesta en una posicin completamente horizontal, la gravedad ir en su contra. El agua no corre cuesta arriba y tampoco lo hace el cido, dice el Dr. Kleckner. Para lograr este efecto, eleve la cabeza de su cama de 4 a 6 pulgadas (10 a 15 cm). Coloque bloques de concreto debajo de las patas de la cama o deslice una cua debajo del colchn del lado de la cabecera de la cama. (Por otra parte, usar ms almohadas no siempre funciona). Mantener inclinada la cama le ayudar a aliviar la acidez.

[image: images] DUERMA SOBRE SU COSTADO IZQUIERDO. El esfago entra al estmago por el lado derecho. Al dormir sobre su costado izquierdo, evitar que los alimentos que todava estn en su estmago hagan presin sobre la abertura del esfago, lo cual podra provocar reflujo, dice el Dr. Castell.

[image: images] LLVESELA CON MS CALMA. El estrs dice el Dr. Klein puede provocar un aumento en la produccin de cido en el estmago. Algunas buenas tcnicas de relajacin pueden ayudarle a disminuir su nivel de tensin, permitiendo que vuelva a equilibrar su qumica corporal desequilibrada.


 Remedios herbarios para acabar con la acidez

Siva a una tienda de productos naturales, lo ms probable es que encuentre diversas hierbas reconocidas por su capacidad de combatir la acidez (agruras, aceda). Un investigador de hierbas, Daniel B. Mowrey, Ph.D., estudi las pruebas y concluy que algunos remedios herbarios s alivian y previenen la acidez.

Jengibre. Esta hierba, dice el Dr. Mowrey, es la ms til. Yo la he visto funcionar tantas veces que estoy convencido dice. No estamos seguros de cmo funciona, pero parece absorber el cido y tiene el efecto secundario de calmar los nervios. Tmelo en forma de cpsulas justo despus de comer. Empiece con dos cpsulas y aumente la dosis segn sea necesario. Sabr que ha tomado suficiente, dice el Dr. Mowrey, cuando empiece a tener un sabor a jengibre en la garganta.

Hierbas amargas. Tambin es til una clase de hierbas llamadas amargas (bitters) que se han empleado durante muchos aos en ciertas partes de Europa, dice el Dr. Mowrey. Algunos ejemplos de hierbas amargas comunes son la raz de genciana y el hidraste (sello dorado, acnito americano). Yo soy testigo de que s funcionan, dice. Las hierbas amargas se pueden tomar en forma de cpsula o como extracto lquido, justo antes de comer.

Hierbas aromticas. Las hierbas aromticas, como la nbeda (hierba gatera, calamento) y el hinojo tambin tienen fama de ser buenas para la acidez, pero los estudios de investigacin que se han realizado sobre estas hierbas son espordicos, dice el Dr. Mowrey.



(Nota: si encuentra en este captulo trminos que no entiende o que jams ha visto, favor de remitirse al glosario en la pgina 604).
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Acn

15 armas para la guerra de los granos

El acn se considera como un rito natural de iniciacin a la adolescencia. De hecho, alrededor del 85 por ciento de los adolescentes tienen granos (barros) y la mitad de ellos presentan casos de acn lo suficientemente graves como para requerir tratamiento mdico. Los adolescentes desarrollan acn cuando unas hormonas llamadas andrgenos, los cuales aumentan la cantidad de grasa que produce la piel, empiezan a circular en mayor cantidad en el torrente sanguneo.


 

[image: image]CUNDO CONSULTAR AL MDICO

El acn se clasifica en cuatro grados, el primero de los cuales corresponde a un episodio leve, con la aparicin de unos cuantos granos (barros) y espinillas. Al otro extremo del espectro, los casos de cuarto grado a menudo van acompaados de inflamacin grave que se torna roja o morada. Esto debe considerarse como una seal de alerta que le est indicando que es hora de consultar a un dermatlogo. Si le estn saliendo muchos granos en el rostro o si tiene acn qustico (fornculos grandes y dolorosos sobre o debajo de la piel), definitivamente es hora de consultar al mdico, dice la Dra. Francesca Fusco. El acn grave puede dejar cicatrices permanentes si no se trata correctamente. Un dermatlogo le puede ofrecer medicamentos que se venden con receta que ayudarn a eliminar el acn grave. Por ejemplo, las cremas, las lociones y los geles tpicos que contienen vitamina A o perxido de benzoilo pueden ayudar a destapar los poros y disminuir las bacterias.



Sin embargo, los adolescentes no son los nicos que padecen estas horribles erupciones cutneas. El acn tambin puede asediar a las mujeres que estn pasando por cambios hormonales debido a la menstruacin, las pastillas anticonceptivas, el embarazo e incluso la menopausia temprana.

En el caso de los hombres, el acn puede empezar y terminar con la adolescencia pero a las mujeres les pueden salir imperfecciones, granos y erupciones desde la pubertad hasta ms all de la menopausia, dice la Dra. Laurie J. Polis.

En realidad, acn es un trmino que engloba una variedad de sntomas, entre ellos los granos, el acn miliar, las espinillas y los quistes drmicos. Es una afeccin que hace que los poros de la piel se tapen, causando lesiones inflamadas y no inflamadas.

A pesar de la creencia popular, ni el cabello sucio ni el chocolate contribuyen al acn. Sin embargo, ciertas pruebas han vinculado la tpica alimentacin estadounidense de hamburguesas y papas a la francesa grasosas con las erupciones crnicas. Por ejemplo, en un estudio de investigacin publicado en la revista mdica, se descubri que los hombres jvenes que tenan una dieta a base de alimentos con valores bajos en el ndice glucmico es decir, una dieta relativamente carente de alimentos chatarra presentaron un nmero significativamente menor de lesiones de acn que aquellos que coman alimentos con valores altos en el ndice glucmico.

No obstante, los expertos concuerdan en que la gentica es uno de los principales factores de riesgo para sufrir del acn crnico. Por consiguiente, si tanto su padre como su madre tuvieron acn de adultos, hay una gran probabilidad de que usted tambin lo vaya a tener. Pero presentar el riesgo de tener acn y tenerlo en realidad son dos cosas distintas. Generalmente tiene que estar presente algn otro factor para que se dispare una erupcin, explica la Dra. Francesca Fusco. Algunos ejemplos de dichos factores son fluctuaciones hormonales, estrs, exposicin al sol o cambios estacionales. Ciertos tipos de maquillaje, as como los anticonceptivos orales, tambin pueden provocar la aparicin de granos.

Entonces, qu puede hacer para que su cutis se mantenga terso y libre de granos y espinillas? Empiece con las siguientes sugerencias.

[image: image] CAMBIE DE MAQUILLAJE. El maquillaje hecho a base de aceite es muy problemtico dice la Dra. Fusco. El problema no est en los pigmentos que contienen las bases, los rubores, las cremas limpiadoras y los humectantes nocturnos, ni tampoco en el agua que contienen estos productos. El nico problema est en el aceite. El aceite generalmente es un derivado de cidos grasos, y cumple con el propsito de mantener la piel suave y tersa. Sin embargo, en algunas personas puede causar erupciones.

Si es propensa al acn, use un maquillaje que no est hecho a base de aceite y evite aplicarse ms capas de maquillaje mineral a lo largo del da dice la Dra. Fusco. Existen ciertas pruebas preliminares que sugieren que el maquillaje mineral en polvo contribuye al acn inflamatorio, el cual tiene una apariencia de pequeos granitos rojos.

[image: image] LEA LAS ETIQUETAS. Lo ms importante que debe buscar en una etiqueta es el trmino noncomedogenic (no comedognico), dice la Dra. Fusco. Adems, evite los productos cosmticos que contengan lanolins (lanolinas), isopropyl myristate (miristato de isopropilo), sodium lauryl sulfate (laurilsulfato de sodio), laureth-4 (lauret-4) y D & C red dyes (colorantes rojos D y C). Al igual que el aceite, estos ingredientes son demasiado espesos para la piel.

[image: image] ENJABNESE. Lvese la cara para eliminar completamente su maquillaje todas las noches, dice la Dra. Fusco. Use un jabn suave dos veces al da y enjuguese bien el rostro para eliminar cualquier capa jabonosa que haya quedado. Un buen enjuague le ayudar a eliminar cualquier suciedad, clulas muertas de la piel y todos los rastros de limpiador que hayan quedado. Salpicarse la cara de cinco a diez veces con agua fresca deber de ser suficiente, dice.

 Trucos de Hollywood para ocultar el acn

Que a las celebridades nunca les sale acn? Por supuesto que s dice el maquillador de Hollywood, Maurice Stein. La diferencia es que ellos no pueden dejar que sus granos (barros) se les noten.

Stein ha sido un maquillador durante ms de 30 aos, retocando caras famosas en pelculas como M*A*S*H, Una chica divertida y las pelculas originales de la serie El planeta de los simios.

La nica manera de combatir un grano que sale en el momento equivocado es declarndole la guerra. Entonces, he aqu dos estrategias de combate desde las trincheras de Hollywood. Stein dice que l las ha usado en algunos de los rostros ms cotizados del mundo.

Ponga a prueba su maquillaje. El maquillaje correcto bloquear completamente la decoloracin, ya sea rosa, roja o morada. Como realmente no se puede determinar el nivel de pigmento de un producto tan slo vindolo, es necesario que se lo pruebe. Tome una gota de maquillaje y aplquesela frotando sugiere Stein. Si el color es tan slido que no puede ver su propio cutis debajo del maquillaje, entonces sabr que tiene un alto nivel de pigmento y que le cubrir bien el grano.

Cbrase con capas. Cuando cubro un grano en el rostro de una celebridad, empleo dos capas finas de base con una capa de polvo suelto translcido entre cada capa, dice Stein. Esto ayuda a que cada capa se fije.



[image: image] PLDORAS PROBLEMTICAS. Los estudios de investigacin sugieren que ciertas pastillas anticonceptivas, como Ovral (norgestrel y etinilestradiol), Loestrin (acetato de noretindrona y etinilestradiol) y Norinyl (noretindrona y etinilestradiol) pueden agravar el acn. Si est tomando pildoras anticonceptivas y tiene un problema de acn, disctalo con su doctor. Tal vez sea posible que le recete otra marca o que le indique otro mtodo de control natal.

Diversas marcas de anticonceptivos orales pueden ayudar a reducir el acn moderado y promover un cutis ms limpio y de apariencia ms saludable dice la Dra. Polis. Pdale a su dermatlogo o a su ginecobstetra que le d recomendaciones. Slo recuerde que puede tardar uno o dos meses antes de que empiece a notar una mejoria en su piel.

Otros medicamentos, entre ellos el litio (para los trastornos del estado de nimo), los esteroides (como la prednisona) y los medicamentos tiroideos tambin pueden contribuir al acn, dice la Dra. Fusco. Hable con su mdico sobre las erupciones de acn como efecto secundario potencial de estos medicamentos.

De otro modo, no hay mucho ms que pueda hacer para que un grano desaparezca ms rpido.

[image: image] ELIMINE LAS ESPINILLAS. La parte negra de una espinilla no es mugre. De hecho, los der matlogos no estn seguros de qu es, pero s saben que exprimir una espinilla no har que le salga un grano. Si usted tiene muchos poros tapados o espinillas, pruebe algn tratamiento tpico que contenga cido retinoico (retinol, Retin-A, Tazorac y otros) dice la Dra. Polis. Estos medicamentos aflojan las clulas pegajosas y facilitan su remocin. Tambin debe acudir con una cosmetloga altamente capacitada para que peridicamente le abra los poros con vapor y se los limpie, dice, o bien, use tiras para limpiar los poros como las de la marca Biore.


[image: image] PRUEBE PRODUCTOS ANTIACN. Puede combatir un ataque de acn con productos que se venden sin receta como el cido saliclico (salicylic acid), el perxido de benzoilo (benzoyl peroxide) o el azufre (sulfur). Mi primera eleccin es el cido saliclico dice la Dra. Fusco. Destapa los poros tapados y exfolia la capa superior de la piel. Adems, no hay muchas personas que sean alrgicas al cido saliclico. Su segunda eleccin es el perxido de benzoilo, que destapa los poros y tambin es bacteriosttico, lo que significa que puede ayudar a disminuir la cantidad y la resistencia de las bacterias que hay en la piel, de modo que les sea ms difcil multiplicarse en los poros. El azufre tambin ayuda a disminuir el enrojecimiento de la piel y seca el rea.

Los productos antiacn que se venden sin receta vienen en varias formas, entre ellas geles, lquidos, lociones y cremas. Tambin vienen en todo un rango de concentraciones y entre ms fuertes sean, mayor ser la probabilidad de que irriten la piel. La piel seca, en particular, puede ser sensible al perxido de benzoilo.

Sin importar cul producto antiacn que se venda sin receta elija, los expertos recomiendan que empiece con algn producto de menor concentracin y que luego vaya incrementndola gradualmente. En el caso del perxido de benzoilo, una concentracin baja sera de alrededor del 2,5 por ciento; para el cido saliclico y el azufre, sera del 0,5 al 3 por ciento. En casos de sensibilidad, es una buena idea que pruebe el producto primero aplicndoselo en un rea pequea de piel por ejemplo, en la parte lateral del rostro durante unos cuantos das antes de aplicarse un producto nuevo en todo el rostro, aconseja la Dra. Polis.

Asegrese de limpiarse bien el cutis antes de aplicarse cualquier medicamento antiacn que se venda sin receta agrega la Dra. Fusco. Y si tiene el cutis sensible, espere un poco despus de haberse limpiado antes de aplicarse el tratamiento.

Quiz note algn enrojecimiento al principio, lo cual es normal. Pero si el enrojecimiento no desaparece o si se convierte en un sarpullido, suspenda el producto por completo.

[image: image] HGASE UN PEEL. Los peels (y los productos) tanto de cido gliclico (glycolic acid) como de cido saliclico (salicylic acid) pueden ayudar a combatir el acn, pero los que usan cido saliclico brindan un efecto ms prolongado contra los granos y los poros tapados, dice la Dra. Polis.

[image: image] SLGASE DEL SOL. Los medicamentos antiacn pueden causar reacciones adversas tras la exposicin a la luz solar. Por lo tanto, deber minimizar el tiempo que pase bajo la luz del Sol y bajo lmparas infrarrojas hasta que sepa cmo reaccionar su piel. Ms importante an, advierte la Dra. Polis, es que sepa que la luz solar agrava el acn. La mayora de las personas piensan que ayuda a limpiar el cutis, pero esta es una reaccin temporal y exponerse al sol en realidad puede provocar un brote de acn de dos a cuatro semanas despus de la exposicin, dice.

[image: image] UN REMEDIO A LA VEZ. Tenga cuidado de no mezclar tratamientos. Si est usando un producto antiacn que se venda sin receta, suspenda su uso si el mdico le receta otro medicamento para su acn. Vaya introduciendo lentamente los productos hasta que vea cmo reacciona su piel, dice la Dra. Fusco. Por ejemplo, el perxido de benzoilo es un pariente cercando de la tretinona (Retin-A) y de otros productos que contienen derivados de la vitamina A; por lo tanto, no use ambos al mismo tiempo.

[image: image] DESINFLMELO CON UNA INFUSIN. Los estudios de investigacin han demostrado que usar una locin al 2 por ciento de una infusin herbaria reduce significativamente los brotes de acn. Si un grano (barro) est rojo o inflamado, remoje una bolsa de infusin de manzanilla en agua fra y luego aplquesela sobre la piel durante ms o menos 30 segundos, sugiere la Dra. Polis. La manzanilla es un antiinflamatorio natural y ayudar a calmar un grano testarudo.

[image: image] NO SE TOQUE EL ROSTRO. Tocarse o frotarse frecuentemente el rostro, que es algo que todos hacemos sin pensar, puede agravar el acn, dice la Dra. Polis. De hecho, la frotacin que provoca el telfono celular es un culpable comn del acn que sale a lo largo de la lnea de la quijada o en la barbilla.

[image: image] EVITE EXPRIMRSELOS. No exprima los granos o el acn miliar. Un grano es una inflamacin y al exprimirlo, podra enrojecerse ms e incluso causar una infeccin. Por otra parte, exprimir un grano puede hacer que estalle la pared del poro y derramar su contenido sobre la piel, provocando la aparicin de otro grano. La nica excepcin son los granos que tienen la cabeza llena de pus amarillo. Estos granos generalmente se pueden exprimir haciendo presin suave y una vez que ha salido el pus, sanar ms rpido.


Lo que hace el mdico

[image: image]La Dra. Laurie Polis evita tocarse el rostro. No es tan importante lo que come, sino la manera en que lo que come afecta su cutis dice. Si se lavara las manos despus de comer papas a la francesa grasosas, su cutis no se vera afectado, pero la mayora de nosotros tocamos alimentos grasosos y luego inconscientemente nos tocamos la cara. La grasa que depositamos en la piel alimenta a las bacterias y contribuye al acn. La Dra. Polis tambin trata de mantenerse hidratada, ya que esto ayuda a que su piel permanezca saludable.


(Nota: si encuentra en este captulo trminos que no entiende o que jams ha visto, favor de remitirse al glosario en la pgina 604).
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Adiccin

11 maneras de vencer conductas malsanas

Un hombre que siempre se toma unos cuantos tragos cuando sale del trabajo, bebe por placer o es un alcohlico? Y qu podemos decir de la mujer que se come todo lo que hay en su refrigerador cuando est cansada o deprimida o de los millones de estadounidenses que pasan horas sentados frente al televisor o navegando por la internet?


 

[image: image]CUNDO CONSULTAR AL MDICO

La negacin es uno de los rasgos distintivos de la adiccin. Las personas que tienen una adiccin a las drogas, el alcohol u otra cosa, a menudo insisten que su comportamiento es normal, incluso cuando todo lo que hay a su alrededor es destruccin.

Sus amistades, familiares o compaeros de trabajo le han tratado de sugerir que tal vez tenga un problema? Escchelos. Observe su comportamiento reciente. Pregntese si tal vez ellos podran estar viendo algo que usted no ve.

Trate de resolver los problemas por s mismo aconseja Tom Horvath, Ph.D.. Trate de reducirlo o de dejarlo por completo y pdale a los que lo rodean que lo apoyen. Si ha tratado una o varias veces de hacerlo sin lograr llegar muy lejos o con la suficiente rapidez, entonces es hora de buscar la ayuda de un profesional.



Diversiones inofensivas o adicciones?

La mayora de las personas exhiben conductas compulsivas que desearan cambiar. Encuentran algo que les gusta y les hace sentirse bien y luego lo hacen una y otra vez, como mecanismo para lidiar con lo que los aqueja, dice Tom Horvath, Ph.D.

Tendemos a pensar en las adicciones en su forma ms grave: por ejemplo, el drogadicto que roba para comprar ms drogas o el jugador compulsivo que deja todos los ahorros de su familia en las maquinitas de los casinos. Pero muchos estadounidenses tienen adicciones ms leves. Sienten ansia por ingerir sustancias o tener experiencias que los hacen sentir bien temporalmente, pero que a menudo tienen consecuencias nocivas a largo plazo.

Si usted sospecha que tiene una adiccin al alcohol, los cigarrillos, las apuestas, la comida, la internet o cualquier otra cosa hgase esta pregunta: dicho comportamiento le ha causado suficientes problemas como para que haya considerado que tenga que reducirlo o suspenderlo por completo? En algunos casos, no queda claro si el uso que hace una persona de alguna sustancia refleja abuso o una adic cin ms seria, dice el Dr. Peter A. DeMaria Jr. Las tcnicas siguientes pueden ayudarle a determinar si su problema es un comportamiento compulsivo que puede controlar usted solo o si se trata de una adiccin ms seria que requiera la ayuda de un profesional.

[image: images] HAGA UNA LISTA DE PROS Y CONTRAS. Para la mayora de las personas, es difcil reconocer que tienen una adiccin. Una manera de averiguarlo es haciendo una lista de las ventajas y las desventajas del comportamiento que le est causando problemas.

Primero, anote todo lo que le agrada de la sustancia o actividad. Por ejemplo, si usted bebe, la lista podra incluir cosas tales como me ayuda a relajarme o me agrada la sensacin de euforia que me produce.

En segundo lugar, anote los beneficios que obtendra al dejarlo: sera ms productivo si no bebiera o tendra menos pleitos con mi pareja los viernes en la noche.

Ahora, compare las listas. Le parece que los costos de su comportamiento pesan ms que los beneficios? Usted acaba de reconocer que tiene un problema y este es el primer paso que ha dado para lograr hacer los cambios necesarios, dice el Dr. Horvath.

El Dr. DeMaria tambin sugiere que les pregunte a sus amistades y familiares de qu modo le est afectando la sustancia o actividad en su vida y si perciben que sus comportamientos estn teniendo consecuencias negativas. Si responden que s, necesita decidir por usted mismo cules son las medidas que est dispuesto a tomar para controlar algunas de sus conductas. Uno nunca se cura de una verdadera adiccin, agrega, pero s puede lograr que sus adicciones estn bajo control.

[image: images] DJELO DESDE YA O POCO A POCO. Algunas personas van dejando gradualmente sus adicciones, por ejemplo, inicialmente fumando 10 cigarrillos menos al da o jugando a las apuestas una vez a la semana en lugar de todas las noches. Para otras personas es ms fcil parar de la noche a la maana.

Ambos mtodos pueden ser eficaces. Cuando lo van dejando gradualmente, las personas generalmente se sienten menos atemorizadas, de modo que se sienten ms motivadas, dice el Dr. Horvath. Parar en seco es ms difcil al inicio, pero el proceso es menos tardado. Es ms oneroso al principio, pero es ms fcil de mantener porque el perodo de transicin es ms breve, explica.

[image: images] ALJESE DEL ANSIA. Cualquiera que trate de dejar sustancias o comportamientos adictivos pasar por un perodo de abstinencia. El deseo de fumarse un cigarrillo ms, de tomar una copa ms o de pasar un da ms en el casino puede ser insoportablemente intenso.

Yo les aconsejo a las personas que se alejen de las tentaciones, dice el Dr. Horvath. Distrigase llamndole a un amigo, saliendo a caminar alrededor de la cuadra, lavando los trastes. Haga lo que sea por distraer su mente para que deje de sentir ansias.

En otras palabras, reconozca cmo se est sintiendo. Admita que se siente mal. Pero no se deje vencer. Slo porque tenga comezn no significa que se tenga que rascar, agrega el Dr. Horvath. Sea fuerte. Las ansias desaparecern al cabo de unos minutos o incluso segundos y el deseo en general a menudo se esfumar en uno o dos meses.

[image: images] MANTNGASE OCUPADO. Muchas de las personas que se comprometen a vencer una adiccin se quedan sentadas en su casa todo el tiempo, dice el Dr. DeMaria. Si no se mantiene ocupado, ya sea haciendo ejercicio o con pasatiempos y otras actividades que lo mantengan fsica y mentalmente activo, se encontrar centrndose cada vez ms en la adiccin.

El ejercicio puede ser especialmente til, porque es una manera de volverse a conectar con cosas que son saludables, agrega.

[image: images] REVOLUCIONE SU MENTE. Una manera de distraerse de las ansias es pensando en algo lo que sea a gran velocidad. Cuente las tejas del techo lo ms rpido que pueda. Trate de leer ttulos de libros al revs. Haga clculos mentales repetitivos, como restar 7 de 1.000, 7 de 993 y as sucesivamente.

Cuando hace este tipo de cosas rpidamente, le ocupan toda la mente y puede vencer el deseo, dice el Dr. Horvath.

[image: images] OJO CON TODO LO RELACIONADO. Si apenas dej de fumar, lo ltimo que necesita es pasar una noche entera en una fiesta donde todos van a estar fumando. Si ha estado obsesionado con la internet, probablemente sera una buena idea que evitara comprar sus regalos de Navidad en lnea.

Alcohlicos Annimos (AA), SMART Recovery y otros programas de autoayuda les ensean a sus miembros a evitar todas las personas, lugares o cosas que estn relacionados con su adiccin. Algunas personas alterarn su ruta cuando salen a caminar o mientras conducen su auto para evitar aquellas partes de la ciudad donde solan comprar drogas, o bien, se alejan de las personas que eran una mala influencia para ellos dice el Dr. DeMaria. En el caso del tabaquismo, hablar por telfono podra ser un agente provocador. Tiene que reconocer sus propios agentes provocadores y averiguar cmo usted va a responder cuando se tenga que enfrentar a ellos.

Conforme va pasando el tiempo, descubrir que estos agentes provocadores irn perdiendo poder.

[image: images] CAMBIE LOS MALOS POR BUENOS. Es til evitar las tentaciones cuando est empezando a combatir una adiccin, pero nadie puede evitar todas las fuentes de tentacin indefinidamente. Sin embargo, s puede cambiar sus hbitos o su manera de manejar el ansia, dice el Dr. DeMaria. Por ejemplo, cuando se le antoje fumar, masque chicle. En algunos casos, el sustituto puede ser temporal probablemente no quiera comer apio durante el resto de su vida cada vez que tenga hambre pero algunos sustitutos pueden llegar a convertirse en hbitos saludables que s podr mantener toda la vida. Al cabo de un tiempo, sus nuevos hbitos tomarn el lugar de los viejos.

[image: images] HGASE LAS COSAS MS DIFCILES. Las adicciones estn basadas en hbitos, lo que significa que las personas a veces satisfacen sus deseos sin pensar en lo que estn haciendo. Por ejemplo, los fumadores se fuman cigarrillos que no recuerdan haber prendido. Las personas con trastornos alimenticios pueden saquear el refrigerador sin darse cuenta siquiera que se salieron de la sala.

Una manera de romper con los hbitos inconscientes es hacer que sea ms difcil repetirlos. Por ejemplo, un fumador podra colocar su cajetilla de cigarros dentro de una caja y luego tapizar la caja con ligas elsticas. Tal vez siga fumando, pero al menos ya no lo va a hacer en automtico.

El mismo mtodo funciona con otras adicciones. Apague la computadora cuando se salga de la internet y tal vez hasta podra agacharse debajo del escritorio para desenchufarla. Saque de su casa todo el alcohol, la pornografa y dems cosas prohibidas. Cuando ponga obstculos entre usted y su adiccin, se ver obligado a pensar en lo que est haciendo, lo cual, a su vez, har que le sea ms fcil superarla, dice el Dr. Horvath.

[image: images] DESCUBRA OTRAS SATISFACCIONES. Meramente dejar las conductas nocivas no es suficiente. Para alcanzar el xito, necesita reemplazar su adiccin por algo positivo.

Para desarrollar nuevos hbitos, necesita ir cambiando gradualmente las fuentes de satisfaccin en su vida, dice el Dr. Horvath. Esto podra ser algo tan simple como crear un estilo de vida ms saludable. Por ejemplo, en lugar de pasar toda la noche frente al televisor, vyase a la cama ms temprano y descanse ms. Tambin puede centrar ms de su energa en comer alimentos saludables, hacer ejercicio con regularidad o incluso trabajar como voluntario algunas horas a la semana en una organizacin de beneficencia. Tambin es una buena idea pasar tiempo con sus amistades, porque los estudios han demostrado que entre mayor sea el apoyo social que tenga una persona, menor ser la probabilidad de que recaiga.

[image: images] ASISTA A UN GRUPO DE APOYO. Hay miles de grupos de autoayuda para superar cualquier tipo de adiccin: al alcohol, las drogas, al sexo, al hbito de comer compulsivamente y a la internet, por nombrar slo unas cuantas. Estos grupos son gratuitos, no requieren que cuente con un seguro de gastos mdicos y pueden ser muy eficaces, ya sea por s mismos o en combinacin con una terapia, dice el Dr. DeMaria.

En un grupo de apoyo, estar con personas que estn en diversas etapas de su recuperacin, dice el Dr. DeMaria. Ya han pasado por lo mismo antes y pueden servirle de modelos y mentores.

Cada grupo tiene una combinacin distinta de mensajes y personalidades. Si asiste a una reunin que no le acabe de sentar bien, no eche la idea en saco roto. Yo generalmente les aconsejo a las personas que asistan a cuando menos seis juntas distintas para que puedan encontrar un grupo que les agrade, dice.

Tambin es importante que tenga presente que distintos grupos ofrecen distintos caminos hacia la recuperacin. Adems del modelo tradicional de Alcohlicos Annimos (AA), otras opciones incluyen SMART Recovery, Moderation Management, Women for Sobriety, LifeRing Secular Recovery y Secular Organizations for Sobriety. Incluso aunque no pueda encontrar un grupo en su localidad, la mayora ofrecen apoyo en lnea en diversos formatos.

[image: images] APRENDA DE LAS RECADAS. Casi todas las personas que batallan con una adiccin recaen en un momento u otro. Espere que esto ocurra, dice el Dr. Horvath. No se desaliente y no se d por vencido.

Cuando recaiga, pregntese por qu ocurri. Luego aprenda de la experiencia dice el Dr. Horvath. La persistencia es la virtud ms importante. Todas las personas que sigan luchando tendrn xito. Eventualmente, se le irn acabando las maneras de cometer errores y construir una vida que elimine los problemas de adiccin y que tambin est llena de satisfacciones y placeres que no hubieran sido posibles mientras segua inmerso en un comportamiento adictivo.

(Nota: si encuentra en este captulo trminos que no entiende o que jams ha visto, favor de remitirse al glosario en la pgina 604).

PANEL DE EXPERTOS

EL DR. PETER A. DEMARIA JR. ES PROFESOR CLNICO ADJUNTO DE PSIQUIATRA Y CIENCIAS CONDUCTUALES DE LA FACULTAD DE MEDICINA DE LA UNIVERSIDAD TEMPLE EN FILADELFIA.

TOM HORVATH, PH.D., ES EL PRESIDENTE DE PRACTICAL RECOVERY SERVICES, UN CENTRO PARA EL TRATAMIENTO DE ADICCIONES EN LA JOLLA, CALIFORNIA, Y PRESIDENTE DE SMART RECOVERY, UN GRUPO DE APOYO ORIENTADO A LA ABSTINENCIA PARA PERSONAS CON COMPORTAMIENTOS ADICTIVOS.


Aftas

16 medidas para estas molestias

Si alguna vez ha tenido un afta (lcera en la boca), seguramente ha quedado sorprendido al ver cmo algo tan pequeo puede causar tanto ardor. Nadie sabe a ciencia cierta por qu a algunas personas les salen aftas y a otras no. Para la mayora de las personas, una quemadura por comer pizza caliente sana en dos o tres das con poco o nada de dolor, pero para otras, puede causar una lesin que no sanar durante dos semanas. Algunos expertos piensan que las aftas son el resultado de un desequilibrio en la qumica corporal que se presenta despus de una enfermedad, un episodio de fiebre u otra situacin que agobie el organismo, lo cual conduce a una menor inmunidad. Se piensa que la gentica, ciertos alimentos, cepillarse los dientes con demasiada fuerza, las dentaduras mal ajustadas, masticarse la parte interna de la boca y el estrs emocional contribuyen a la aparicin de aftas dolorosas parecidas a un crter.


 

[image: image]CUNDO CONSULTAR AL MDICO

Un afta debe sanar en dos semanas cuando mucho. Si el afta dura ms que eso o si le est impidiendo comer o beber, consulte a su dentista. Tambin ser necesario que le llame si tiene ms de cuatro aftas a la vez o si le han estado saliendo con mucha frecuencia, dice Chris Kammer, D.D.S.



Cualquiera que sea su causa, medicar un afta no es tarea fcil. Nada se queda bien pegado a la piel bucal y la boca es uno de los lugares ms atestados de bacterias de todo el organismo. Los remedios para las aftas tienen un propsito doble: proteger el afta para minimizar el dolor y matar los organismos nocivos.

La buena noticia es que las aftas tienden a ser ms prevalentes en personas jvenes, volvindose cada vez menos frecuentes con la edad. Pero mientras eso suceda, una boca llena de aftas puede hacerle la vida imposible. He aqu algunas estrategias para eliminarlas.

[image: images] ELIMNELAS CON ENJUAGUE. Hay enjuagues que ayudan a normalizar el nivel de acidez de la boca para combatir las aftas, dice Janet Maccaro, Ph.D., C.N.C. Ella sugiere enjuagarse con agua salada, infusin de equinacia (equiseto) o jugo de loe vera (sbila, acbar, atimorreal).

[image: images] LEA LAS ETIQUETAS. Busque algn medicamento para aftas en forma de lquido o gel que contenga benzocaine (benzocana), menthol (mentol), camphor (alcanfor), eucalyptol (eucaliptol) o alcohol. A menudo le causarn ardor al principio y necesitar aplicrselos repetidamente porque no se pegan, pero s son eficaces.

[image: images] PNGASE UNA PASTA. Algunas pastas que se venden sin receta forman un vendaje protector sobre el afta. Para que funcionen las pastas como Orbase, seque el afta con el extremo de un hisopo (escobilla, cotonete) de algodn y luego aplquese inmediatamente la pasta usando el otro extremo del hisopo. Slo funciona para aftas que apenas hayan empezado a salir.

[image: images] TRTELAS CON T. Varios expertos, entre ellos el dermatlogo Jerome Z. Litt, recomiendan aplicar una bolsa hmeda de t negro sobre el afta. El t negro contiene tanino, una sustancia astringente que podra dejarlo gratamente sorprendido por su capacidad de aliviar el dolor, dice. Hay algunos medicamentos que se venden sin receta que contienen tanino, como el Tanac.

[image: images] CBRASELAS. Hay un producto en el mercado que se llama canker cover (cubridor de aftas) que ofrece un alivio inmediato para las aftas, dice Chris Kammer, D.D.S. Se trata de un parche adhesivo y disoluble que cubre el afta y libera un gel que adormece el rea y la cura. Un parche se queda en su lugar durante 12 horas y trata completamente la mayora de las aftas en 24 horas, explica el Dr. Kammer.

[image: images] VNZALAS CON VINAGRE. Mezcle una cucharadita de vinagre de manzana en 6 a 8 onzas (280 a 240 ml) de agua tibia y agregue una cucharadita copeteada de calcio y magnesio en polvo (calcium-magnesium powder), recomienda Georgianna Donadio, Ph.D. Llene el resto del vaso con agua fra y tmese la mezcla a sorbos. Sus aftas pronto desaparecern, dice.

[image: images] ALVIELAS CON LOE. La planta ubicua de primeros auxilios conocida como loe vera tambin brinda alivio para las aftas. Exprima un poco de gel de una hoja de loe vera recomienda el Dr. Kammer. Seque el afta con un hisopo de algodn y luego aplquese el gel, repitiendo la aplicacin segn sea necesario, dice.

[image: images] EVITE LOS IRRITANTES. El caf, las especias, las frutas ctricas, los frutos secos con un alto contenido del aminocido arginina (especialmente las nueces), el chocolate y la fresa irritan las aftas e incluso pueden causarlas en algunas personas.

[image: images] ELIMNELAS CON ESCABECHE. Puede tratar pequeas aftas aisladas aplicndoles alumbre (alum), que es una especia que se usa para preparar el escabeche, dice James B. Towry, D.O. El alumbre es el principio activo de las barras hemostticas, que son un remedio de los botiquines tradicionales para curar rasguos y pequeas cortadas por afeitarse. Es un antisptico que alivia el dolor y que adems puede evitar que la infeccin empeore, dice el Dr. Towry. Puede encontrar alumbre en la seccin de especias de la mayora de los supermercados. Aplique el alumbre en polvo directamente sobre el afta. Tenga presente que le causar ardor en el rea y una sensacin general de que se le est frunciendo la boca. Sin embargo, si una persona tiene muchas aftas o aftas muy grandes, no debe usar este tratamiento, dice.

[image: images] NEUTRALCELAS. El dolor de un afta generalmente es causado por los cidos y enzimas digestivas que la estn carcomiendo. Para neutralizar estos cidos y acelerar la curacin, mastique tabletas masticables de Pepto-Bismol, Tums o Rolaids o pngase una tableta directamente sobre el afta y permita que se disuelva, dice el Dr. Kammer.

[image: images] MEJRESE CON MAGNESIA. Como una alternativa al anticido, puede usar una pequea cantidad de leche de magnesia como enjuague bucal sustituto. O aplquesela sobre el afta tres o cuatro veces al da, dice el Dr. Kammer.

[image: images] CEPLLESE CON CUIDADO. Es importante que mantenga su boca y sus dientes limpios mientras est sanando un afta, pero debe ser cuidadoso. Es importante que evite lastimar un afta que est sanando con un cepillo o palillo de dientes para que no se vuelva a lesionar. Adems, si usted es propenso a las aftas, lea la etiqueta de las pastas dentfricas. El sodium lauryl sulfate (laurilsulfato de sodio), el cual se usa como detergente en algunas pastas de dientes, pueden provocar aftas en algunas personas. Otros dentfricos contienen triclosano (triclosan), un ingrediente antimicrobiano que puede ayudar a que sanen.

[image: images] COMBTALAS CON LISINA. La L-lisina es uno de los aminocidos esenciales y parece tener cierto poder contra las aftas. Para evitar que recurran las aftas, tome 1.000 miligramos de L-lisina al da con el estmago vaco, dice Craig M. Wax, D.O.

[image: images] ATEMPRELAS CON TORONJIL. Es decir, con una crema de toronjil (melisa). Mientras que el jugo de toronja bien podra ser lo ltimo que debera aplicarse sobre un afta dolorosa, la hierba medicinal toronjil puede ser calmante. El Dr. Jacob Teitelbaum recomienda aplicarse una crema de toronjil segn sea necesario para aliviar el dolor de un afta.


Curas culinarias

[image: image]Comer 4 cucharadas de yogur sin sabor al da puede ayudar a prevenir las aftas al enviar bacterias tiles que ayuden a contrarrestar las bacterias malas que hay en su boca, dice el Dr. Jerome Z. Litt. Busque un yogur que contenga cultivos activos de Lactobacillus acidophilus.


[image: image] RECURRA A LAS VITAMINAS. Craig Zunka, D.D.S., recomienda exprimir el aceite de una cpsula de vitamina E directamente sobre el afta. Repita esto varias veces al da para mantener bien aceitado el tejido. Adems, al primer cosquilleo de un afta, tome 1.000 miligramos de vitamina C con bioflavonoides y luego disminuya la dosis a 500 miligramos tres veces al da durante los 3 das siguientes. Es muy importante que tome vitamina C con bioflavonoides, dice, porque la vitamina C por s sola no funciona para las aftas. Para quienes crnicamente tienen aftas, tambin puede ser til el remedio homeoptico Borax 12X.

(Nota: si encuentra en este captulo trminos que no entiende o que jams ha visto, favor de remitirse al glosario en la pgina 604).

PANEL DE EXPERTOS

GEORGIANNA DONADIO, PH.D., ES LA DIRECTORA DEL INSTITUTO NACIONAL DE SALUD INTEGRAL, UN PROGRAMA DE CERTIFICACIN EN TRATAMIENTOS HOLSTICOS PARA PROFESIONALES DE LA MEDICINA.

CHRIS KAMMER, D.D.S., ES DENTISTA DEL CENTRO DE ODONTOLOGA COSMTICA EN MIDDLETON, WISCONSIN.

EL DR. JEROME Z. LITT ES DERMATLOGO Y PROFESOR CLNICO ADJUNTO DE DERMATOLOGA DE LA FACULTAD DE MEDICINA DE LA UNIVERSIDAD CASE WESTERN RESERVE EN CLEVELAND.

JANET MACCARO, PH.D., C.N.C., ES NUTRILOGA HOLSTICA Y ASESORA CERTIFICADA EN NUTRICIN EN SCOTTSDALE, ARIZONA Y PRESIDENTA DE LA EMPRESA DR. JANETS BALANCED BY NATURE PRODUCTS.

EL DR. JACOB TEITELBAUM ES INTERNISTA QUE CUENTA CON CERTIFICACIN PROFESIONAL Y DIRECTOR MDICO DE LOS CENTROS PARA EL TRATAMIENTO DE LA FIBROMIALGIA Y LA FATIGA, UBICADOS POR TODO EL PAS.

JAMES B. TOWRY, D.O., ES DERMATLOGO CERTIFICADO POR EL CONSEJO DE LA ASOCIACIN DE OSTEOPATA DE LOS ESTADOS UNIDOS DE JONESBORO, ARKANSAS.

CRAIG M. WAX, D.O., ES MDICO FAMILIAR CERTIFICADO POR EL CONSEJO DE LA ASOCIACIN DE OSTEOPATA DE LOS ESTADOS UNIDOS DE MULLICA HILL, NUEVA JERSEY.

CRAIG ZUNKA, D.D.S., ES DENTISTA EN FRONT ROYAL, VIRGINIA Y ANTERIOR PRESIDENTE Y ASESOR DEL CONSEJO DE LA ASOCIACIN DENTAL HOLSTICA. TAMBIN ES DIPLOMADO DEL CONSEJO DE HOMEOPATA DENTAL.


Agotamiento por calor

24 recursos refrescantes

Las seales de agotamiento por calor a menudo aparecen repentinamente, a veces despus del ejercicio excesivo, una transpiracin abundante y un consumo inadecuado de lquidos. El organismo pierde la capacidad de enfriarse y su temperatura empieza a elevarse, llegando en ocasiones hasta 104F (40C). Los sntomas se asemejan al inicio de un estado de choque (conmocin). Puede sentirse dbil, mareado o preocupado dice el Dr. James L. Glazer. Puede presentar dolor de cabeza o frecuencia cardaca acelerada y sentirse nauseabundo.


 

[image: image]CUNDO CONSULTAR AL MDICO

Si no se trata, el agotamiento por calor puede convertirse en una insolacin (hipertermia), la cual puede ser mortal. Sin embargo, a veces es difcil hacer la distincin entre ambas afecciones.

Por supuesto, nadie pasa de sentirse perfecto a estar al borde de la muerte, sin importar cunto calor haga, dice Larry Kenney, Ph.D.

Por este motivo, una persona que no responda al cabo de 30 minutos a las medidas de autoayuda para tratar el agotamiento por calor deber ser llevada al mdico. Es importante que le presten atencin mdica de emergencia lo antes posible, dice el Dr. Kenney, quien advierte que podran desarrollarse complicaciones posibles como choque e insuficiencia renal.

Si tiene agotamiento por calor, lo peor que le pasar es que se desorientar. Si tiene dificultades para caminar o pierde la consciencia, entonces est desarrollando hipertermia, dice el Dr. Kenney.



Las personas que trabajan al aire libre, los atletas, las personas de edad avanzada y los nios pequeos son los que ms comnmente se ven afectados por enfermedades relacionadas con el calor. Pero nadie es inmune cuando el clima es caluroso y hmedo. Ciertos medicamentos entre ellos los diurticos, los frmacos para la presin arterial, los medicamentos para las alergias, las medicinas para la tos y el resfriado (catarro), los laxantes y las benzodiazepinas pueden disminuir la capacidad del organismo para regular su temperatura, aumentando as el riesgo de presentar agotamiento por calor.

A continuacin nuestros expertos indican lo que debe hacer si sospecha que usted u otra persona tiene agotamiento por calor.

[image: image] QUTESE DEL CALOR DE INMEDIATO. Vaya a un lugar fresco y sombreado o a un edificio con aire adicionado. Esto es tan crucial como obvio, dice el Dr. Glazer. Si se sigue elevando su temperatura corporal, el agotamiento por calor puede avanzar rpidamente hasta convertirse en insolacin (hipertermnia), que es una afeccin ms seria y potencialmente mortal. Incluso volver a estar bajo el sol muchas horas despus puede causar una recada en algunos casos.

[image: image] BEBA AGUA FRA. Necesita hidratarse, de modo que empiece a beber mucha agua u otros lquidos, dice el Dr. Glazer. Para mantenerse hidratado en climas calurosos y prevenir el estrs por calor, la Administracin de Salud y Seguridad Ocupaciones (OSHA por sus siglas en ingls) recomienda que beba una taza de agua cada 15 minutos mientras est al aire libre.

[image: image] DESCANSE. Acustese con las piernas y los pies ligeramente elevados.

[image: image] AFLJESE EL ATUENDO. Esto ayuda a que el organismo se enfre ms rpido.

[image: image] ESTIMULE EL ENFRIAMIENTO. Pdale a alguien que le roce agua fra o que se la aplique con una esponja y luego que lo abanique con un peridico doblado. La evaporacin del agua es muy refrescante, dice el Dr. Glazer.

[image: image] ADIS AL ALCOHOL. Pueden ser refrescantes cuando est acalorado, pero las bebidas alcohlicas causan deshidratacin y pueden hacer que empeore un caso de agotamiento por calor, dice el Dr. Glazer.

[image: image] SUPERVISE SUS SNTOMAS. Si no se siente mejor en 30 minutos, busque atencin mdica, dice el Dr. Glazer.

[image: image] ESPERE UNA SEMANA. El hecho de haber tenido agotamiento por calor lo vuelve ms vulnerable a las condiciones calurosas durante alrededor de una semana despus del incidente, dice el Dr. Glazer. Tenga especial cuidado de no hacer ejercicio extenuante y de evitar el clima caluroso.

Para evitar el agotamiento por calor, siga estos consejos de los expertos.

[image: image] EVITE EL EJERCICIO EN CIERTOS CLIMAS. Ajuste su horario de modo que pueda hacer ejercicio ms temprano o ms tarde en el da. Evite hacerlo cuando haya mucho calor y humedad.

[image: image] TOME BEBIDAS ELECTROLTICAS. El Gatorade, que quiz es el ejemplo ms conocido de estas bebidas, es ampliamente utilizado por los deportistas profesionales. Por ejemplo, los equipos de ftbol norteamericano a menudo tienen entrenamientos dos veces al da durante los meses de julio y agosto y los jugadores que sudan mucho pueden perder mucho potasio y sodio, dice el anterior entrenador titular de los Jets de Nueva York, Bob Reese, Ph.D. En todo momento hay Gatorade y agua disponible en el campo de juego, dice.

[image: image] EVITE LAS TABLETAS DE SAL. Aunque antes se repartan rutinariamente a los atletas y a cualquier otra persona que las quisiera, ahora la mayora de los doctores las consideran una medicina nociva. Hacen lo opuesto de lo que deberan hacer dice Larry Kenney, Ph.D.. La mayor cantidad de sal en el estmago hace que los lquidos se queden ah ms tiempo, lo que contribuye a que haya menos lquido disponible para la produccin necesaria de sudor.

[image: image] ALJESE DEL ALCOHOL. Las bebidas alcohlicas aceleran la deshidratacin, dice Danny Wheat, el entrenador del club de bisbol de la Universidad Cristiana de Texas. El equipo a menudo juega en climas de ms de 100F (37,7C) en Fort Worth, Texas. Siempre hacemos hincapi en que los jugadores deben limitar su consumo de bebidas alcohlicas la noche antes del da del juego, dice.

[image: image] CRTELE A LA CAFENA. Al igual que el alcohol, la cafena acelera la deshidratacin y puede hacer que una persona sude ms de lo normal, dice el Dr. Kenney.

[image: image] CANCELE LOS CIGARRILLOS. El tabaquismo constrie los vasos sanguneos y puede alterar su capacidad de aclimatarse al calor.

[image: image] ACLIMTESE POCO A POCO. Si viaja a algn lugar de clima ms caluroso del que hay donde usted vive, dse una semana para aclimatarse a las condiciones antes de empezar a hacer ejercicio, dice el Dr. Glazer.

[image: image] LLVESELA CON CALMA. Sea lo que sea que est haciendo al aire libre, debe hacerlo con mayor lentitud de lo usual cuando haya un calor extremo.

[image: image] ENFRESE CON AGUA FRA. Es til empaparse la cabeza y el cuello con agua fra cuando el clima es caluroso y seco, dice el Dr. Kenney, porque el agua se evapora y lo refresca. En climas hmedos dice, el beneficio no es tan importante.

[image: image] FABRQUESE SU PROPIO ABANICO. Use un peridico, una gorra de bisbol o cualquier otra cosa que tenga para soplarse aire fresco.

[image: image] SBASE A LA BSCULA. El agotamiento por calor no necesariamente se desarrolla en un da. Usted podra deshidratarse gradualmente a lo largo de varios das. Durante los campamentos de entrenamiento, pesamos a los jugadores todos los das para asegurarnos que estn recuperando el agua que pierden al sudar durante los entrenamientos, dice el Dr. Reese.

[image: image] CONFE EN SU METEORLOGO. Si bien es cierto que las predicciones de 2 pulgadas (5 cm) de nieve a veces se convierten en nevadas de 10 pulgadas (25 cm), cuando se trata de calor y humedad durante el verano, las predicciones meteorolgicas generalmente son bastante precisas. Cuando el meteorlogo diga que va a hacer suficiente calor como para frer un huevo en la acera, no elija ese da para empezar a pintar su casa.

[image: image] SLVESE CON UN SOMBRERO. Elija un sombrero que le haga sombra sobre el cuello y que est bien ventilado. Por ejemplo, un sombrero de ala ancha con muchos hoyuelos es una buena eleccin. Los vasos sanguneos de su cabeza y cuello estn cerca de la superficie de la piel, de modo que en esas reas uno tiende a acumular o perder calor con mucha rapidez dice el Dr. Kenney. La parte superior de la cabeza es especialmente sensible en personas calvas o que se estn quedando calvas.

[image: image] QUDESE CON LA CAMISA. Uno est ms expuesto al calor radiante cuando no trae la camisa puesta dice Lanny J. Nalder, Ph.D.. Una vez que empiece a sudar, la camisa puede hacer las veces de un dispositivo refrescante cuando el viento sople sobre la tela mojada.

[image: image] USE ROPA HOLGADA Y LIGERA. Elija mezclas de algodn y polister. Estas respiran mejor que las telas 100 por ciento de algodn o 100 por ciento de niln de tejido apretado.

[image: image] USE COLORES CLAROS. Los colores claros reflejan el sol y por lo tanto, absorben menos calor, dice el Dr. Nalder, mientras que los colores oscuros lo captan ms.

(Nota: si encuentra en este captulo trminos que no entiende o que jams ha visto, favor de remitirse al glosario en la pgina 604).

PANEL DE EXPERTOS

EL DR. JAMES L. GLAZER ES EL DIRECTOR ADJUNTO DEL DEPARTAMENTO DE MEDICINA FAMILIAR Y DE LA DIVISIN DE MEDICINA DEL DEPORTE DEL CENTRO MDICO DE MAINE EN PORTLAND.

LARRY KENNEY, PH.D., ES PROFESOR DE FISIOLOGA Y CINESIOLOGA DEL CENTRO DE INVESTIGACIN FISIOLGICA DE NOLL DE LA UNIVERSIDAD ESTATAL DE PENSILVANIA EN UNIVERSITY PARK.

LANNY J. NALDER, PH.D., ES PROFESOR EMRITO DE SALUD, EDUCACIN FSICA Y RECREACIN DE LA UNIVERSIDAD ESTATAL DE UTAH EN LOGAN.

BOB REESE, PH.D., ES EL ANTERIOR ENTRENADOR TITULAR DE LOS JETS DE NUEVA YORK Y ANTERIOR PRESIDENTE DE LA
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