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Introduccion

La artritis es una enfermedad que puede provocar una gran
cantidad de sintomas, como el deterioro de los musculos y las
articulaciones, la reducciéon del uso de las articulaciones

principales y, por supuesto, un dolor intenso.

Algunos casos de artritis, como la reumatoide, pueden afectar
también al sistema inmunitario. Hay estudios constantes y activos
sobre las afecciones y su médico conoce las mejores opciones de

tratamiento para su situacion especifica.

Afortunadamente, ademas del tratamiento médico moderno de la
artritis, hay algunas cosas diferentes que puede hacer a diario
para reducir y aliviar los sintomas. jAlgunos estudios incluso han
demostrado que algunos de estos tratamientos totalmente
naturales pueden incluso disminuir los sintomas de diferentes

tipos de artritis!

En el siguiente informe, hablaremos de 10 de las formas de
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tratamiento mas utilizadas y totalmente naturales para sus

sintomas de artritis.
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La mayoria de los siguientes tratamientos pueden realizarse
incluso en la comodidad de su hogar, y pueden combinarse con

los tratamientos médicos actuales que pueda estar recibiendo.

Esperemos que con la puesta en practica pueda empezar a vivir

una vida mas sana vy sin dolor con la artritis.

iComencemos!

Nota importante: Es importante que busque el consejo y la

aprobacion de su proveedor de atencion médica antes de
hacer cualquier cambio drastico en su dieta, ejercicio o

consumo de suplementos.
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Consejo n2 1: Hacer ejercicio
con regularidad

El ejercicio es vital para mantener esas articulaciones y musculos
alargados, calentados y en movimiento. Asegurese de consultar
siempre su peso y su rutina de ejercicios con su médico antes de

seguir cualquier plan de entrenamiento.

Tenga en cuenta que el ejercicio no tiene por qué significar 7 dias
en el gimnasio bombeando hierro y corriendo en cintas de correr.
El movimiento regular, ya sea caminar por casa o participar en
clases de aerdbic en el gimnasio, hace maravillas para el dolor

artritico.

En el pasado, se pensaba que el ejercicio empeoraba el dolor de Ia
artritis, pero se ha demostrado que esto no sélo no es cierto, sino
todo lo contrario. Los entrenamientos diarios ayudan a construiry
mantener un sistema cardiovascular y muscular fuerte y

saludable.
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Mas alla del fortalecimiento y el estiramiento que se consigue con el
ejercicio, mantener un peso saludable contribuye de muchas otras

maneras como
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bien, como la reduccién de la tensidn en los musculos y las
articulaciones. Si tiene sobrepeso, es importante que establezca
objetivos con su médico para alcanzar su peso dptimo y saludable
y que se proponga el éxito a largo plazo, en lugar de resultados a

corto plazo.

Laura Robbins, Vicepresidenta Senior de Educacién y Asuntos
Académicos del Hospital de Cirugia Especial de Nueva York,
afirma que por cada kilo que se pierde, se reduce la presion

sobre las rodillas en cuatro libras.

De hecho, el doctor Roy Altman, profesor de medicina de la
Universidad de California, ha visto desaparecer por completo los
sintomas de la artritis en pacientes que han perdido de diez a

veinte libras de exceso de peso.

Junto con los sintomas de la artritis, estara mejorando su
bienestar mental y fisico general, lo que le ayudara a controlar
otras dolencias a las que su cuerpo puede enfrentarse a medida

gue envejece. jUn corazén y una mente fuertes pueden hacer
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maravillas para controlar el dolor!

Remedios para el dolor de la artritis:
Informe especial

11



Consejo #2: Tratamientos

de frio y calor

Uno de los principales tratamientos naturales para la artritis son
los tratamientos con frio y calor. Hay diferentes tipos de artritis,
asi que asegurate de preguntar a tu médico cual serd mejor para

tus sintomas especificos.

La terapia de frio ayuda a reducir la hinchazén y la inflamacion de
las articulaciones. Este tipo de tratamiento se recomienda mas a
menudo a los enfermos de artritis reumatoide, pero también

puede ayudar a otros.

Puede alternar los tratamientos frios y calientes segun sea
necesario, pero siempre vigile cobmo reacciona su piel y ajuste o

interrumpa segun sea necesario.
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Los tratamientos en frio deben limitarse a sesiones de 20 minutos.

Aqui hay varios tratamientos en frio utilizados:

- Utiliza una bolsa de hielo cubierta de tela aplicada a la zona dolorida.
- Sumergir la junta en un bafo de hielo.

NOTA: Consulte a un médico antes de sumergirlo,

especialmente si se trata de una zona grande del cuerpo.
- Simples compresas frias guardadas en la nevera o en el

congelador, aplicadas cuando sea necesario.

La terapia de calor suele ser buena para todos los demas tipos
de artritis, asi como, junto con los tratamientos de frio. El calor
relaja los musculos y ayuda a la circulacién de la sangre en la

zona afectada.

Los tratamientos térmicos deben ser controlados y ajustados en

funcion de la reaccion de su cuerpo.

He aqui varios tratamientos térmicos muy utilizados por los

enfermos de artritis:
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- Empieza el dia con un bafio o ducha caliente para que la
sangre fluya y las articulaciones se relajen.

- Una cera de parafina caliente en las articulaciones
afectadas. (Esto puede hacerlo un profesional para
controlar la temperatura de la cera).

- Aplique una almohadilla térmica, una bolsa de calor u otra

fuente de calor en las articulaciones afectadas.

Al utilizar la terapia de calor, asegurese siempre de mantener un

nivel de calor confortable.

Los jacuzzis también son excelentes para cubrir zonas mas amplias
del cuerpo, pero consulte siempre a su médico primero, ya que
pueden ser peligrosos para quienes tienen ciertas condiciones de

salud.
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Consejo n2 3: Acupuntura

La acupuntura existe desde hace siglos y es una antigua
medicina china. Este proceso implica que un profesional médico
entrenado en el arte, inserta agujas finas en puntos de presién

especificos en su cuerpo.

El objetivo de la acupuntura es redirigir la energia almacenada
tras el dolor y equilibrarla en todo el cuerpo. Puede parecer un
truco, pero la acupuntura es en realidad una de las terapias
alternativas mas investigadas del mundo, e incluso esta
recomendada por |la Organizaciéon Mundial de la Salud para una

multitud de dolencias.

La acupuntura es también uno de los remedios contra el dolor
mas antiguos de la historia, y es completamente natural. Estas
diminutas agujas estimulan la energia dispuesta en vias a través
de su cuerpo, llamadas meridianos. Los estudios han

demostrado que la acupuntura reduce los niveles de sustancias

Remedios para el dolor de la artritis: 15
Informe especial



guimicas que inducen la inflamacién en el cuerpo.
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Tenga en cuenta que la acupuntura no puede ser administrada de
forma segura por nadie, excepto por un acupuntor formado y

certificado.

Las agujas no s6lo deben colocarse en puntos muy concretos
relacionados con tus dolencias especificas, sino que también
hay un riguroso proceso higiénico. Asegurate de hablar con tu
médico vy, si es necesario, pide que te remita a un especialista

para encontrar al mas adecuado para ti.

Y no se preocupe, puede parecer doloroso, pero las agujas apenas
se introducen en la piel, por lo que el proceso es relajante y

rejuvenecedor.
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Consejo n2 4: Acidos grasos
Omega-3

Los Acidos Grasos Omega-3 han sido noticia en la salud natural
desde hace algun tiempo, y por una buena razén. Son
esenciales para un cuerpo sano y fuerte. Los Omega-3 son
grasas buenas, que se encuentran principalmente en las plantas
y en la vida marina. Hay dos tipos principales de Omega-3 que

se encuentran mas comunmente en el pescado azul.

EPA (acido eicosapentaenoico) - El EPA es el mas conocido de los
Omega-3. Es un nombre que los enfermos de artritis quieren
recordar. El EPA no sdlo ayuda a descomponer y sintetizar las
sustancias quimicas responsables de la coagulacidn de la sangre,

sino que también ayuda dramaticamente con la inflamacién.
Pero, ¢de donde viene la EPA?

La respuesta simple a esto es el pescado. El aceite de pescado
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contiene una gran cantidad de EPA. Los peces obtienen este
importante Omega-3 de las algas que comen. El aceite de

pescado con EPA esta disponible en una variedad de formas, pero

es mas facil
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consumido a través de capsulas que se venden en su tienda

local de comestibles o de alimentos saludables.

DHA (acido docosahexaenoico) - El DHA es otro importante omega-
3. EI DHA es un acido graso natural abundante en el cuerpo
humano. Constituye las partes clave de la retina en el ojo, y

parte del cerebro, la corteza cerebral.

La corteza cerebral, o materia gris, es responsable de la
inteligencia, la personalidad, la funcidon motora, la organizacion,
el tacto, el procesamiento de la informacién sensorial y el
lenguaje. Estas cosas son vitales para su existencia diaria 'y

pueden desempefar un papel enorme en el manejo del dolor.

Puedes encontrar Omega-3 en una variedad de alimentos, no sélo
en el aceite de pescado. Estos alimentos incluyen los frutos secos,
el pescado de agua fria como el salmdn y el atun, las semillas y

otros suplementos.
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En un estudio de 2015 sobre el papel de los Omega-3 en las
enfermedades inflamatorias, se descubre que pueden reducir
los sintomas de la artritis reumatoide y otros sintomas de la

artritis.

Independientemente de su capacidad para controlar el dolor,
los acidos grasos Omega-3 deberian ser un complemento

habitual de su estilo de vida saludable y activo. Consulte a su
médico para ver qué forma de Omega-3 se adapta mejor a su

estilo de vida.
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Consejo n2 5: Curcuma

La curcuma recibe el apodo de la especia dorada y no sélo por su
rico color dorado. Los estudios sobre la circuma son continuos,
pero sus beneficios para la salud parecen aumentar cada dia. Esta
especia se encuentra en muchos currys diferentes y se cosecha en

la India e Indonesia.

No es nada nuevo. La circuma forma parte de la medicina

tradicional desde hace siglos.

En la base de las propiedades curativas de la circuma, se ha
descubierto que bloquea la proteina que causa la inflamacion.
Debido a estas capacidades de bloqueo, se ha descubierto que la
curcuma alivia el dolor de la inflamacién tan bien como algunos

medicamentos antiinflamatorios no esteroideos, o NASAID.

Y es todo natural, lo que lo hace adn mejor.
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La sustancia quimica de la circuma que hace todo el trabajo
pesado se llama curcumina, y es el secreto de sus capacidades

antiinflamatorias.

Aunque la inflamacién desempefa un papel importante en
nuestro organismo, ya que bloquea agentes patdégenos que

podrian matarnos facilmente, la inflamacion crénica a largo

plazo, como la que se observa en los enfermos de artritis, puede

ser debilitante.

La inflamacion es un proceso complejo, pero la curcumina de la
curcuma es una sustancia bioactiva que combate la inflamacion

y ataca la inflamacidn crénica a nivel molecular.

Ademas de ayudar con el dolor artritico, se ha demostrado que
la curcumina combate la inflamacién, que también desempeia
un papel importante en las enfermedades cardiacas, el cancer,

el Alzheimer y muchas otras afecciones.

La curcuma puede tomarse de muchas maneras, desde pastillas
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hasta la propia raiz. ¢ Por qué no afadirla a su plato favorito? Por
si sola, la circuma tiene un sabor muy suave y puede

complementar casi cualquier comida.
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Consejo n2 6: Masaje Terapia

La terapia de masaje tiene efectos duraderos a largo plazo en el
control del dolor. La Fundacion de la Artritis ha indicado que un
masaje regular en los musculos y articulaciones ayuda a calmar

el dolor de la artritis.

Si alguna vez ha recibido un masaje, sabra que puede aumentar
considerablemente su estado de animo. Este efecto se debe a
gue los masajes aumentan los niveles de serotonina en el
cuerpo, una sustancia quimica que contribuye a la felicidad y el

bienestar.

Lo que quiza no sepas es que la terapia de masaje también puede
reducir la produccién de cortisol del cuerpo, una hormona que
induce al estrés y que también ayuda a la produccién de un
neurotransmisor, la sustancia P. La sustancia P tiene un fuerte

vinculo con el dolor.
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Se han realizado varios estudios, sobre todo en 2013 por

investigadores del Touch Research Institute, y en 2015 por el
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Facultad de Medicina de la Universidad de Miami. Ambos
estudios demuestran que la terapia de masaje de toque
moderado no sdélo puede reducir el dolor, sino mejorar el

agarre, la amplitud de movimiento y la presion.

Los masajes deben ser realizados por un profesional con licencia
y es mejor que los realicen aquellos con especialidad en artritis.
Siempre puedes informar a tu terapeuta de las zonas doloridas
gue debes evitar, y trabajar con él para encontrar la mejor

presion para tu cuerpo.

La rigidez de los musculos y las articulaciones suele verse
exacerbada por el estrés y la tensidon que nos cuesta evitar
cuando tenemos dolor, por lo que los masajes regulares

ayudaran a aliviar estos problemas.

Asi que tumbese y reldjese, y deje que un masajista profesional
le masajee esas articulaciones y musculos doloridos. Y no tengas
miedo de preguntar a tu especialista por las técnicas de masaje

en casa que puedes hacer tu mismo entre sesiones.
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Consejo n2 7: Terapia acuatica

Desde hace afos, se dice que la actividad acuatica es una de las
formas de ejercicio mas saludables en las que puede participar
una persona. Es beneficiosa para todo tipo de personas, pero

especialmente para las que padecen artritis.

¢Qué hace que la actividad acudtica sea tan util para controlar

el dolor asociado a la artritis?

El agua proporciona una resistencia natural, que a su vez

intensifica los ejercicios que se realizan.

Al mismo tiempo, el agua tiene algo que el ejercicio regular no
tiene, la flotabilidad. Esa tendencia de los cuerpos a flotar en el
agua ayuda a soportar el peso del cuerpo, reduciendo asi la
presion sobre las articulaciones. Menos presion significa menos

inflamacién, y menos inflamacién conduce a menos dolor.
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Pero el dolor no es lo Unico que ayuda la terapia acuatica. La
intensidad natural de los movimientos ayuda a reducir la grasa
corporal, mejora la coordinacién y la amplitud de movimiento y
tiene un efecto positivo sobre los niveles de serotonina en el
cerebro. Una vez mas, un cuerpo menos estresado conduce a

una menor tension en las articulaciones y los huesos.

Un estudio realizado en 2015 por la Universidad de Utah
demostro que el ejercicio acuatico para el tratamiento del dolor
en adultos, especialmente los mayores de 65 afios, puede mejorar
enormemente la movilidad y el dolor. Aunque la reduccién del
dolor fue a corto plazo, la terapia acuatica demuestra ser una
excelente alternativa a la medicacion para el dolor para un alivio

rapido.

Puede encontrar un alivio continuo con la terapia acudtica
realizando hasta una hora de ejercicio acuatico tres veces por
semana. Asi, no sdlo reducira o mantendra su peso, sino que
encontrara una actividad que estimula el estado de animo y

reduce el dolor para ayudarle con los sintomas de la artritis.
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Consejo n?2 8: Tai Chi

El Tai Chi puede incorporarse a su rutina diaria de ejercicios. El
tipo de ejercicio perfecto para las personas con artritis es aquel
gue mejora la fuerza muscular, la forma fisica y la flexibilidad. El
Tai Chi hace todo esto a través de una rutina de ejercicios de

bajo impacto.

El Tai Chi es una forma de artes marciales de movimiento lento,
de bajo impacto y facil. Es apropiado para cualquier persona que
pueda moverse libremente. El arte se compone de una serie de
movimientos lentos y suaves, todos ellos facilmente modificables

para quienes tienen las articulaciones doloridas y rigidas.

También se ha demostrado que el Tai Chi ayuda a mejorar la

fuerza muscular, la flexibilidad y el equilibrio.
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En 2013, investigadores de China revisaron 7 estudios diferentes

sobre el Tai Chi en referencia a la artritis.

Realizaron un meta-analisis para evaluar la eficacia del ejercicio
de Tai Chi para el dolor, la rigidez y la funcidn fisica. En conclusion,
afirmaron que un curso de 12 semanas puede ser beneficioso
para los enfermos de artritis a la hora de reducir el dolor,
disminuir la rigidez de las articulaciones y los musculos y

aumentar su funcionalidad fisica.

Cuando los musculos son fuertes, ayudan a proteger las
articulaciones, reduciendo el dolor. La flexibilidad mantiene las
articulaciones sueltas y reduce la rigidez. Y el aumento del
equilibrio puede ayudar a reducir el nUmero de caidas que sufren
los enfermos de artritis. Todas estas cosas son resultados de un

entrenamiento regular de Tai Chi.

Se pueden encontrar clases de Tai Chi tanto a nivel privado a
través de instituciones de artes marciales como a través de

programas publicos.
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Muchos centros para mayores también ofrecen Tai Chi varias
veces a la semana. Incluso los que estan atados a una silla de

ruedas pueden beneficiarse de los movimientos modificados.
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Consejo #9: Yoga

El yoga es una practica con 5.000 anos de antigliedad, originada
en la antigua India, y que se extendid por todo el mundo. Hay
muchas formas diferentes de yoga que incluyen posturas, técnicas

de respiracion y meditacion.

Tiene la capacidad de potenciar la salud mental y fisica de sus

practicantes.

El yoga es un ejercicio muy suave, una forma de reducir la
tensién de las articulaciones y los musculos, de aumentar el

tono muscular y de incrementar la flexibilidad.

Esa fuerza muscular también puede ayudar a mejorar el
equilibrio, especialmente importante para los que padecen
artritis. El yoga es de bajo impacto y agradable por naturaleza, lo

que facilita su practica regular.
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Algunos de los muchos beneficios del yoga son

- Anade variedad a tu rutina de ejercicios.
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- Fortalecimiento para mejorar la funcionalidad fisica.

- Mejora de la flexibilidad que reduce la inflamacion vy la
rigidez.

- La pérdida de peso puede ser un beneficio del Yoga
realizado correctamente y en conjunto con una dieta
saludable.

- Fortalecimiento de la conexién mente-cuerpo que permite
un mejor equilibrio y comprension de los dolores y rigideces

gue se sienten de forma habitual.

Al igual gue con todas las rutinas de ejercicio, asegurese de
consultar a su médico antes de comenzar cualquier régimen. Si
es la primera vez que practica el yoga, lo mejor es que se

instruya.

Las instalaciones de yoga han crecido mucho en todo el mundo,

y se pueden dar clases tanto privadas como en grupo.
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Consejo n2 10: Meditacion

La meditacion es una practica que se puede realizar en cualquier
momento y en cualquier lugar. Una de las partes mas
importantes de la meditacion es la practica de la atencién

plena.

Cuando practicas la meditacidon de atencion plena, centras toda tu
atencion en los sentimientos y las sensaciones que tu cuerpo esta

experimentando en ese momento presente.

Hay un programa disponible que se centra exclusivamente en
esta forma de meditacion. Se llama Mindfulness-Based Stress

Reduction, o MBSR.

La MBSR se utiliza para ayudar a controlar tanto el dolor como el
estrés. Estos dos atributos negativos de la artritis no sélo son
dificiles de manejar, sino que también contribuyen a la

disminucion del sistema inmunitario.
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Un sistema inmunitario sano es vital para luchar contra las
enfermedades, asi como para mantener el cuerpo lo mas relajado

y sin dolor posible.
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En 2014, los investigadores realizaron un estudio sobre la eficacia
de la MBSR con personas que padecian artritis reumatoide. Se
descubrid que los que completaron las sesiones de ocho semanas
informaron de una reduccion del dolor, la rigidez y las

articulaciones sensibles e hinchadas.

Es increible lo que la mente puede hacer, y este tipo de programa
puede incorporarse facilmente a su rutina diaria sin tener que

dedicar una tonelada de tiempo o esfuerzo extra.
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Final Palabras

La artritis es algo que pasa factura no sélo al cuerpo, sino
también a la mente. Por suerte, como has visto en este informe,
hay una multitud de rutinas totalmente naturales y homeopaticas
gue puedes incorporar a tu vida diaria para ayudar a reducir tu

dolor y mejorar tu calidad de vida.

Mediante el ejercicio regular y el control del peso puede ayudar
a su cuerpo a hacer frente a los efectos degenerativos de la

artritis, al tiempo que mejora su salud y bienestar.

Si a esto le sumamos el aumento de la cantidad de Omega-3, la
incorporacion de un poco de curcuma a la rutina semanal y la
realizacion de una o varias de las terapias y ejercicios de bajo
impacto disponibles, jpodria encontrar por fin un alivio natural a

sus dolores!

Este informe no afirma en absoluto que deba renunciar al
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régimen de tratamiento establecido entre usted y su médico, sino

gue anadir estos a
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su dia a dia ayudara a aliviar aquello en lo que los medicamentos

no lo hacen.

Y nunca se sabe, tal vez pueda reducir la cantidad de
medicamentos para el dolor que toma y sustituirlos por

métodos naturales y eficaces para el tratamiento del dolor. ©

Le deseamos lo mejor en su nuevo viaje hacia un futuro mas

fuerte, mas flexible y sin dolor.

Remedios para el dolor de la artritis:
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Recursos

Aqui hay enlaces a algunos recursos que creo que le ayudaran:

Aceites de pescado y Omega-3:

https://www.medicalnewstoday.com/articles/40253#what are o

mega 3 fatty acids

Beneficios de la luteina para la piel: 13 remedios naturales
para la artritis

https://www.health.com/condition/osteoarthritis/13-natural-

remedios-para-la-artritis

Alivio de la artritis: Estrategias de alivio natural

https://www.healthline.com/health/osteoarthritis/arthritis-

natural-relief

Remedios caseros:

https://www.medicalnewstoday.com/articles/324446

Los mejores remedios caseros para la artritis
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Tai Chi y artritis:
https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pon
e.0061672

Beneficios del yoga:

https://www.arthritis.org/health-wellness/healthy-living/physical-

activity/yoga/yoga-benefits-for-arthritis
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