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EL RESFRIADO | HOMEOPATIA

Tengo un restriado

Espana es el segundo pais de la UE en el uso hospitalario de antibiéticos. La
llegada del invierno provocara el aumento de ese tipo de medicamentos.

n el afio 2001, se publica
E un articulo en la revista

The Lancet sobre el uso
no hospitalario de antibiéticos
en los paises de la UE, y sittia a
Espafia como segundo en dosis
diarias por cada 1.000 habitantes,
después de Francia.

¢Qué es un resfriado?

m Un resfriado o catarro es una
infeccién virica de las vias res-
piratorias altas principalmente de
la nariz y la garganta, llegando en
ocasiones a los bronquios. Esta
enfermedad es mas frecuente al
comienzo del otofio, la primavera
y hacia la mitad del invierno. Segun
la zona de la mucosa respiratoria
que se afecte aparecen diferentes
sintomas como rinitis (mucosidad
nasal), faringitis (dolor de gargan-
ta), laringitis (tos ronca, afonia) o
bronquitis. Este tipo de infecciones
respiratorias son por norma auto-
limitadas, es decir, que se curan
solas en el plazo de unos pocos
dias y sin dejar secuelas.

éPor qué se produce?

m Casi siempre por virus de los
que la familia de los rinovirus es la
mas conocida aunque existen mas
de 200 tipos diferentes. La infec-
cién se transmite de una persona
infectada a una sana a través de
la tos y los estornudos.

Sintomas del resfriado

= Los mas frecuentes son la con-
gestion nasal y la excesiva muco-
sidad, que en principio es agtiilla
que va espesando convirtiéndose
en mocos blanquecinos que se tor-
nan amarillos e incluso verdosos y
de esta forma persisten unos dias.
Esto no tiene por que ser sinéni-
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mo de complicacién, ni necesita
un tratamiento antibidtico. Otros
sintomas asociados son la tos, es-
tornudos, dolor de garganta y un
leve malestar general. El resfriado
suele cursar sin la aparicion de fie-
bre, pero en algunos casos puede

alcanzar los 38-39 grados que no
suele durar més de 3 dias.

¢Qué sintomas destacan en la
faringitis?

m Los mas frecuentes son el dolor
de garganta, la picazon, la sequedad
de garganta, las molestias al tragar,
la fiebre y el malestar general. Los
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ZQUE APORTAN LAS TERAPIAS COMPLEMENTARIAS?

Una curacion natural

m Los medicamentos bio-
l6gicos antihomotoxicold-
gicos favorecen la cura-
cién natural reforzando las
defensas de la persona, y
tratan la predisposicion a
las infecciones como se
demuestra en los trabajos
publicados por la revista
Internacional de Investiga-

cion y Terapéuticas Biomé-
dicas. En cuanto a la nutri-
cion, diferenciamos un res-
friado con goteo nasal,
mucha mucosidad, tos, es-
tornudos y sin fiebre al que
le recomendaremos una
dieta sin azicares, ni lac-
teos y pocos liquidos, sola-
mente el que el cuerpo

ROLLITOS DE PRIMAVERA
CON ARROZ INTEGRAL

pida. En cambio, si el res-
friado presenta dolor de
cabeza, fiebre, agotamien-
to, escalofrios, recomenda-
mos una dieta sin protei-
nas ni sal pero con mucho
liquido (zumo de manzana
con canela, infusion de
jengibre, limonada natural),
frutas, ensaladas y sopas.
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INGREDIENTES

100 grs de pasta filo o brik. 1 cebolleta.
100 grs de zanahorias. 100 grs de repo-
llo o lechuga. 100 grs de calabacin. 50
grs de germinados de soja. Una tacita
de arroz integral cocido. Aceite de oliva
virgen extra. Salsa de soja.

Para la vinagreta:

Cebolleta, pimiento rojo y verde italia-
no, tomate pelado, todo finamente tro-
ceado, perejil picado, aceite de oliva, vi-
nagre de Mddena y un poco de salsa de
soja.

PROPIEDADES

sintomas de la faringitis pueden

asociarse a los de la rinitis infeccio-
sa con obstruccion nasal, exceso de

agtiilla y estornudos. Con frecuen-
cia, el dolor de garganta es debido a

lainflamacion de las amigdalas por

infecciones en general viricas y que

no necesitan tampoco tratamientos

antibioticos.

¢Como se tratan?

w El resfriado, al ser una enferme-
dad causada por virus, no existe
ningtn medicamento capaz de
curarlo. Y una vez que se ha con-
traido, el tratamiento va encami-
nado a mejorar los sintomas. Los
antibidticos no son eficaces, salvo
en casos de complicaciones origi-
nadas por bacterias. La alimenta-
ci6én puede ayudar a mejorar los
sintomas de esta enfermedad que
cada afio afecta a millones de per-
sonas. Una dieta suave, nutritiva,
facil de digerir y rica en alimentos
que estimulen la funcién inmuno-
logica como la vitamina C que se
encuentra en frutas y verduras o
el selenio, que encontramos en el
huevo, los cereales completos, las
legumbres, los pescados, y el zinc,
cuyas principales fuentes son las
legumbres, el huevo y los frutos
secos.

Para las faringitis es recomen-
dable, los gargarismos con agua
salada, o con zumo de limén con
miel. Tomar alimentos de consis-
tencia blanda y evitar el consumo
de comidas picantes, con muchas
especies o muy calientes, evitar
los zumos citricos que irritan la
mucosa inflamada, empeorando el
problema. No es recomendable fu-
mar ni tomar bebidas alcoholicas.
En algunas ocasiones es necesario
tomar algtn analgésico.

PREPARACION

1. Cocer el arroz y reservar
2. Cocer un poco el repollo y
el resto de verduras saltear-
las unos minutos en aceite
de oliva, afadir la final los
germinados de soja

3. Cortar las laminas de pas-
tafilo, rellenar con la mezcla
y formar los rollitos y freir
en aceite bien caliente

4. Acompanar de la vinagre-
ta

El repollo, purifica el organismo, retarda el envejecimiento, regulariza el
higado e intestinos, es antiséptico para el sistema respiratorio y alivia
los dolores reumaticos. Es mejor comerlo crudo o apenas cocido. Tiene
propiedades antioxidantes. Externamente en cataplasmas para calmar
flemones, quemaduras y picaduras. Rico en vitaminas C y B, calcio, pota-

sio, hierro, fosforo y en fibra.

CURIOSIDADES

La planta del
corazon

m Espino blanco o espino
albar (Crataegus oxyacan-
tha), es una planta que
practicamente carece de
toxicidad. Las flores y ho-
jas se utilizan como toni-
co cardiaco y regulador
de su ritmo, para la ten-
sion alta, taquicardias,
zumbidos de oidos. Mejo-
ran la circulacion corona-
ria, calman las palpitacio-
nes, acttian como anties-
pasmaddico, reducen el
estrés y facilitan el suefio.
Se pueden tomar en infu-
sion. Los frutos y corteza
se utilizan cuando hay
diarrea, inflamaciones en
la boca o encias o reten-
cién de orina.

El complejo
de cenicienta

m Es una forma de definir
la dependencia patoldgica
de la mujer. Puede apare-
cer en mujeres que han
recibido una educacion
extremadamente protec-
tora, donde no se le ha
permitido ser una persona
independiente ni valerse
por ella misma. Desde
nifia, espera a su principe
azul que la saque de casa,
la cuide y la proteja y has-
ta tome las decisiones por
ella.. Por desgracia, en
muchas ocasiones este
tipo de mujeres terminan
siendo maltratadas. Lec-
tura recomendada: «Las
princesas que crefan en
los cuentos de hadasy de
Marcia Grad. Ed Obelisco,
1998 Barcelona.

La
intoxicacion
por plomo

m Se conoce como Satur-
nismo y afecta tanto al
cuerpo como la mente.
Provoca sintomas como
dolor de cabeza, ansiedad,
depresion, dolores articula-
res y sabor metdlico carac-
teristico.

El plomo se encuentra en
los tubos de escape de los
coches, algunas pinturas,
en tuberias muy antiguas,
pilas, acumuladores, en el
humo del tabaco etc.

Las comidas ricas en hierro
impiden que el cuerpo ab-
sorba més plomo. El zinc y
calcio favorecen la excre-
cion del plomo, asi como
las legumbres y las algas
que activan la eliminacion
intestinal del mismo. La vi-
tamina Cy B reducen la
toxicidad del plomo.



