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MEDICINA NATURAL
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TERAPIA MÉDICO NATURISTA DEL ESTRES
EL ESTRÉS

· Es una respuesta fisiológica o psicológica emitida ante un evento externo o una condición particular llamada estresor.

· El estresor produce perturbaciones en el individuo (humano o animal) por cambios en las situaciones cotidianas a las que está acostumbrado.

· Algunas características son:

· No es solamente una tensión nerviosa.

· No es solamente una descarga extra de adrenalina en el organismo.

· No siempre es causado por un evento negativo.

· No siempre es algo malo o que se deba evitar.

· Muy poco estrés es tan malo como el exceso de estrés.

· El estrés puede ser positivo y un buen estímulo para la acción.
· Por lo tanto es producto de un cambio en el medio en que el sujeto se desenvuelve.

· Si todo fuera estable nunca se tendría necesidad de cambiar o adaptarse.

· Algunos cambios que causan estrés pueden ser de gran significación para el sujeto, pero otros pueden ser mínimos o poco importantes.

· Existe estrés causado por situaciones negativas (disestrés) y el causado por situaciones positivas (euestrés), que se convierte en positivo y placentero.

EL ESTRÉS: 
Psicología Experimental - Psiconeuroinmunoendocrinología 
El Estrés Emocional

· Ocasiona desequilibrios hormonales:

· Suprarrenales

· Hipofisiarios

· Tiroideos

· Tímicos

· Interfieren con la Función Inmunológica

Acción de los Glucocorticoides
Suprime:

· Función de linfocitos principalmente de células T.

· Actividad cooperadora y citotóxica.

· Acción variable sobre células B.

· Actividad de células NK.

Acción de la Adrenalina:
In vitro inhibe:

· Mitogénesis de linfocitos.

· Actividad tumoricida

· Actividad antiviral
TERAPIAS NATURALES

· El estilo y calidad de vida

· La dieta y los suplementos nutricionales

· La fitoterapia, la medicina ayurvédica y la homeopatía

· La participación en grupos sociales

· El ejercicio y el deporte (Qi Gong)

· El masaje, la hidroterapia, la musicoterapia

· La relajación progresiva y la respiración profunda

· Psicoterapia

· La representación guiada de imágenes

· La meditación y la biorretroalimentación

La dieta y el ayuno

· Se recomienda el ayuno corto de 2 a 3 dias.

· Previamente una dieta de transición en base a granos (cereales y semillas) y verduras al vapor.

· Los ayunos con jugos pueden incluir zanahorias betarraga y apio en parte iguales.

· El azúcar de las frutas disminuye la calidad del ayuno.

· (Un vaso de jugo de manzana = 5 manzanas medianas)

· El reposo, la siesta, baño de sol por 30 minutos al día y combinar con relajación o meditación sinergizan la desintoxicación y el efecto antiestrés.

La Nutrición

· A través de una alimentación más natural, en lo posible exenta de proteínas animales sobre todo las rojas (chancho, res, carnero, cabrito, cuy, otros.) por su alto contenido en ac. úrico, ác. fijos y sustancias  que estimulan los instintos básicos de supervivencia.

· Además de que están contaminados con hormonas  sintéticas, antibióticos, vacunas y plaguicidas; provocando una mayor acidez gástrica e irritación.

· Evitar la cafeína, los aditivos y la comida “chatarra”.

· Alimentos frescos, integrales, con azúcares naturales y bajo en grasas “quemadas” (saturadas y carcinogénicas)
Los suplementos nutricionales

· Mejorar la digestión y absorción con alimentos que restablezcan la flora intestinal.

· Las bacterias “probióticas” son benéficas por que producen algunas vitaminas: niacina(B3), pridoxina(B6), ác. Fólico y biotina; la lactasa que ayuda a digerir los productos lácteos ricos en calcio.

LA FITOTERAPIA

VALERIANA

     Nombre Científico: Valeriana pinnatífida R y P.

     Contiene: 

· Valepotriatos (esteres epoxi iridoides)
· escencias: isovalerianato de bornilo, acetato de bornilo, fomiato de bornilo, isovalerianato de eugenilo, pineno, canfeno, limoneno

· Ácidos: valeriánico, tánico fórnico, acético.

· Alcaloides: valerianina, chatinina.

· Glicósidos: iridoides. Alcoholes: valerianol.

· Taninos, resinas, gomas y azúcares.
· PROPIEDADES TRAPÉUTICAS, PREPARADOS y DOSIS

    Antiespasmódico, sedante del sistema nervioso central (ansiedad, insomnio) 
· Parte usada: Raíz

· Preparación: Cocimiento: 20 gramos de raíz en un litro de agua, hervir por 5 minutos 

· Forma de uso: Beber un vaso tres veces al día.
· Sedante del sistema nervioso central (ansiedad, insomnio)

· Parte usada: Raíz

· Preparación: Maceración: pesar 20 gramos de raíz y macerar con 100 mililitros de alcohol de 60° en un recipiente de base ancha, dejar bien tapado y en un lugar oscuro por cinco a diez días, luego filtrar.

MACA


· Nombre Científico: Lepidium meyeni WIIp

· PRINCIPIOS Activos:

    Ácido cianhfdrico y alcaloides (en pequeña cantidad), carbohidratos, proteínas, grasas, calcio, fósforo, hierro, yodo, vitaminas: riboflavina (B2), piridoxina (B6). niacina, vitamina C.

· PROPIEDADES TERAPÉTUCAS

    Antirraquítica, antianémica, reconstituyente, tratamiento de alteraciones hormonaIes (bocio, Esterilidad, ciclo menstrual)

· Parte usada: Raíz libre de hojas y raicillas.

· Preparación: Lavar ligeramente en agua caliente y remojar por doce horas en agua, luego

    someter a cocimiento en la misma agua de remojo.
'

· Forma de uso: Consumo directo de la raíz, beber el agua del cocimiento endulzada con miel de abeja.

MARCCO


· Nombre Científico: ambrosia peruviana Willd.

· PRINCIPIOS ACTIVOS

    Aceites esenciales, alcaloides, carbohidratos: mucopolisacáridos, inulina; sales minerales.

· PROPIEDADES TERAPÉUTICAS

    Alteraciones nerviosas (neuralgia, histerismo)

· Parte usada: raíz

· Preparación: cocimiento: 10 g/L por 15 minutos.

· Forma de uso: Un vaso tres veces al día.

    Neurotónico (tonifica el sistema nervioso)

· Parte usada: planta entera

· Preparación: cocimiento 10 g/L por 5 minutos 

· Forma de uso: Tomar un vaso dos veces al día.
El Qi Gong

· El Qigong (pronunciado “chi-kung”) es un ejercicio de la China antigua que combina movimientos elegantes y respiración profunda y rítmica, y si se le practica con regularidad, puede mejorar la fuerza y la flexibilidad musculares y revertir el daño ocasionado por lesiones y enfermedades anteriores.

· También inicia la “respuesta de  relajación”, lo que hace que disminuya la frecuencia cardíaca, que baje la tensión arterial, que se reduzca el estrés, y que haya un mayor nivel de energía, así como regeneración tisular.
La reflexoterapia podal
Representación guiada de imágenes

· Cerrar los ojos, respirar profunda y cómodamente unas cuantas veces, y recordar un momento tranquilo y un lugar en que uno se sintió relajado y tranquilo.

· Hay que imaginarse que está uno allí, viendo, oyendo y oliendo con todo detalle las cosas de ese lugar, concentrándose en especial en los sentimientos específicos de tranquilidad y relajación.

[image: image1.emf]
� EMBED PowerPoint.Slide.8  ���








[image: image2.emf]_1191661816.ppt












7 violeta
5 Azul Indigo
5 azul Claro
averde

3 Amarelo
2Larania

1Vermelho

Coronrio
sahasrara
Testa
ajna

Laringeo

dha







