HOMEOPATÍA PARA LAS VACACIONES

Las vacaciones son , naturalmente, para disfrutarlas. Abordamos en este artículo la manera de prevenir y solucionar pequeñas molestias o problemas que pueden desde incomodarnos hasta  dar al traste con nuestros días de descanso. La homeopatía es una excelente manera de tratarse a uno mismo cuando se está de viaje, si se ha tenido la precaución de llevarse un botiquín mínimo "de urgencias". Y en estos tiempos en los cuales se realizan tantos viajes aéreos, a veces olvidamos que podemos estar sujetos a condiciones y circunstancias a las que no estamos acostumbrados y para las que no tenemos una inmunidad natural. Por tanto, en última instancia, la mejor forma de protegerse contra las enfermedades agudas es  mantener el sistema inmune en buenas condiciones antes de partir  de vacaciones. ¡Es preciso comenzar sano!.
Los medicamentos homeopáticos presentan una serie de ventajas para el viajero, dado que son fáciles de manejar en problemas básicos, son ligeros de transportar, no pierden cualidades por pasar los controles de los aeropuertos, legalmente pueden cruzar fronteras internacionales, y las potencias y cepas son estándares en todo el mundo. Un botiquín básico debería comprender remedios para tratar los pequeños golpes, contusiones o trastornos por sobreesfuerzo, incluidos los calambres, las ampollas y las picaduras; medicamentos para combatir los trastornos más frecuentes por exposición al sol o al calor, como son insolaciones, quemaduras y alergias al sol; medicamentos para paliar los trastornos alimenticios, las diarreas del turista o las intoxicaciones alimentarias; y medicamentos para paliar las molestias originadas por el propio viaje, como mareos, dolores de espalda, jet-lag, etc.
Veamos ahora cuáles son los más indicados para confeccionar un botiquín "de urgencias":
PEQUEÑOS TRAUMATISMOS Y TRASTORNOS POR SOBREESFUERZO:

ARNICA 30CH o 200CH: El remedio más conocido para todo tipo de problemas musculares,  Árnica acelerará la recuperación después de un sobreesfuerzo intenso  si se toma una dosis cada 2-3 horas durante el primer día. No debemos olvidar tampoco a ACTEA RACEMOSA 30CH, en el dolor muscular excesivo, sobre todo en las primeras vértebras dorsales, como consecuencia de ejercicios musculares violentos. O a BELLIS PERENNIS, en traumatismos producidos en glándulas (mamas, testículos) o en las lumbalgias  de los excursionistas por haber dormido en tierras duras y frías, y en las de los que acarrean  maletas durante mucho tiempo o en los dolores de espalda de los que  pasan muchas horas conduciendo o con traqueteos en el coche.
RHUS TOXICODENDRON 30CH,   en la debilidad de rodillas después de largas caminatas o en la rigidez  corporal después de haber pasado muchas horas sentado en un viaje largo, en un sitio confinado, con falta de ejercicio.  Incapacidad para encontrar una postura cómoda. Rhus siempre mejora con movimientos suaves; si no es así, pensar en otro remedio como Árnica o Ruta.
RUTA : Distensión de ligamentos y articulaciones, ayuda en lesiones de tendones y ligamentos, cuando no mejoran con el movimiento. Ayuda a consolidar las fracturas  a recuperarse rapidamente  de torceduras y esquinces .
AMPOLLAS:
URTICA URENS,  en las ampollas de los pies producidas por el roce contínuo del calzado durante una caminata, lo que  viene a representar una lesion muy parecida a una quemadura. Para prevenir las rozaduras pueden aplicarse en el pie gel de Zinc 5CH antes de las caminatas y si la ampolla ya ha salido, aplicar entonces gel de Azufre 5 CH.
CALAMBRES:
CUPRUM: para calambres producidos por un esfuerzo, caminata, nadando, etc. Levantarse con calambres, especialmente en las pantorrillas, puede indicar una inadecuada ingesta de sal o excesiva perdida de sales , que  de persistir , obliga a una revisión de la dieta.  Hay que tener cuidado, cuando se viaja a paises muy cálidos, de mantener una adecuada ingesta de sales y una buena hidratación Cuprum  puede aliviar los síntomas inmediatos de estas contracturas. 

PICADURAS:
APIS, para picaduras de abejas, avispas, medusas, etc, , con hinchazón, ardor, y enrojecimiento alrededor de ella-.También es útil en la mayor parte de los casos de urticaria.
LEDUM: la mayoría de picaduras de insectos responden bien, así como mordeduras de rata, picaduras de arañas de mar y pinchazos con espinas que se acaban infectando. Específico de las picaduras de escorpión (200CH). También está indicado en la prevención de las picaduras de mosquitos en personas sensibles (9CH  2v/día).
URTICA URENS: cuando hay reacciones alérgicas a las picaduras y específico en picaduras de pulgas. También en picaduras de medusa, alternando con Apis.
STAPHYSAGRIA y CALADIUM 6CH: hay algunos autores que los recomiendan  también como preventivos para la picadura de mosquitos, administrando  uno de los dos remedios antes de ir a la zona infestada. 
CANTHARIS : picadura que forma una ampolla como una quemadura. Responden muy bien las picaduras de los tábanos.

Localmente puede aplicarse en todas las picaduras el gel ARAPICOL.
TRASTORNOS POR EXCESO DE CALOR Y DE SOL:
INTOLERANCIA AL SOL Y AL CALOR:
ANTIMONIUM CRUDUM: uno de los remedios más eficaces para los efectos del calor y del sol sobre todo cuando se ha andado mucho o se ha hecho un esfuerzo físico considerable bajo el sol. Pueden llegarse a desmayar por el calor del verano. Cefalea, escalofríos, alteraciones respiratorias .
PULSATILLA: vértigos, mareos y lipotimias, dolor de cabeza, fiebre sin sed después de permanecer encerrado en una atmósfera caliente, en un lugar cerrado (automóvil, tienda de campaña, habitación pequeña, etc). Remedio más frecuente en los niños. 

COBRE-ORO-PLATA 8 DH, 10 gotas por la mañana y 10 por la noche, unos 15 días antes de exponerse al sol y durante toda la época de verano para prevenir las manchas solares y la alergia al sol.
HYPERICUM: contiene una sustancia fotosensibilizadora. Util en las erupciones solares en forma de sarpullido y con pequeñas pápulas nodosas. Agravamiento con el sol del lichen ruber planus.

INSOLACIÓN:
BELLADONNA: la mayor parte de las insolaciones responden bien a este remedio, que deberá darse frecuentemente durante la primera hora post-insolación. El aspecto del paciente es muy congestivo, con la cara muy roja, piel caliente y seca, dolor de cabeza pulsátil, pupilas dilatadas.

GELSEMIUM: cuando aparece un dolor de cabeza en la base del cuello, por pasear o estar mucho rato al sol. Puede haber también debilidad y temblores.

GLONOINUM: corresponde a insolaciones muy graves, con enorme congestión cefálica, confusión, cefalea muy violenta, vértigo y nauseas. La cara puede estar pálida y la persona puede ver manchas delante de los ojos. Dificultad respiratoria.
QUEMADURAS SOLARES:

BELLADONNA: piel rojo tomate, hinchada, edematosa

CANTHARIS: quemaduras de mayor gravedad con fuerte sensación urente, que aparece antes de formarse las ampollas. Puede alternarse con Belladonna y evitar la aparición de las ampollas.



TRASTORNOS GASTROINTESTINALES:
DIARREA DEL TURISTA: 

Uno de los problemas más frecuentes es este tipo de diarrea acuosa, que dura pocos días (menos de 14 días). Si dura más de 14 días, o la diarrea es sanguinolenta  es posible que sea un caso de parasitismo (giardiasis,amebiasis, etc)). 

Los remedios más aconsejados para este tipo  de diarrea acuosa simple serían:

ARSENICUM ALBUM 6CH : Intoxicación alimentaria y por agua en malas condiciones. Pueden tener molestias y dolores en el estómago, como ardores.  Ansiedad con diarreas y vómitos.
CHINA 6CH: cuando hay pérdidas excesivas de líquidos, ya sea por vómitos o diarreas. Ayuda a recuperarse del desequilibrio hídrico.
PODOPHYLLUM 6CH: diarrea copiosa, amarillenta, acuosa, expulsada en chorro.  
CUPRUM 6 CH: diarrea con muchos dolores y calambres intestinales
VERATRUM ALBUM 6CH: diarrea con colapso y postración, acompañado de frío helado, sudores fríos en la frente y debilidad.
INDIGESTIONES:
NUX VOMICA 30 CH: puede tomarse cada 2 horas en las indigestiones provocadas por exceso de comida o comidas muy especiadas. También tiene constipación por cambio de hábitos o alteraciones en el régimen de comidas.

TRASTORNOS ORIGINADOS POR EL VIAJE:
MAREOS:
COCCULUS: Para mareos y náuseas producidos sobre todo por viajar en coche, barco o por el simple hecho de ver una barca en movimiento. El mareo mejora acostado, estando bien quieto y cerrando los ojos. Administrar una  hora antes del viaje y cada 30 minutos si persiste el mareo.

TABACUM: mareo y náusea terribles, con vómitos, sudor frío y postración. Mejoría al aire libre y cerrando los ojos. Adecuado para viajes en barco.

PETROLEUM: Náusea persistente, que mejora  comiendo y empeora estando de pie. Dolor de cabeza asociado a las náuseas.

MIEDO A VOLAR:

ACONITUM:  para las personas ansiosas, nerviosas o aterrorizadas por el viaje, Aconitum puede ayudar a calmarles. Deberá tomarse  antes del viaje y tan a menudo como se necesite durante él.  El miedo se les ve en la cara, que suele estar pálida, y son impacientes: cualquier retraso en aterrizar el avión por ejemplo, les causa agitación y empeora su miedo. Tiene sed marcada por bebidas ácidas. Presenta mucha tensión muscular y mental.
ARGENTUM NITRICUM: Las personas que necesitan este remedio comienzan a estar nerviosas unos días antes del viaje, ya que tiene ansiedad anticipatoria. Presentan un aumento de la frecuencia de sus movimientos  intestinales, aunque no necesariamente diarreas. Encuentran alivio tomando dulces, y en el avión escogen un sitio desde donde puedan salir con frecuencia o rapidamente ya que sufren claustrofobia. No soportan muy bien las colas largas o los transportes públicos.
OTROS PROBLEMAS EN EL VUELO:
· Para  prevenir los problemas circulatorios que pueden ocasionarse en los vuelos de larga duración , puede tomarse HAMAMELIS 6CH 
· Para prevenir los dolores de oído debidos a cambios de presión, puede tomarse MEDORRHINUM 200CH antes del vuelo, pudiendo así ser utilizado como un remedio agudo para abrir las trompas de Eustaquio.
· Las personas que sufren sangrados de nariz por cambios de presión pueden tomar FERRUM PHOSPHORICUM O PHOSPHORUS 
· Para la flatulencia y los gases después de las comidas, que puede resultar embarazosos estando en lugares pequeños y confinados,  el CARBO VEGETABILIS puede ayudar a aliviar este problema.

JET –LAG: 

Varios remedios se recomiendan para este desajuste de horario: 
COCCULUS 30 CH  , tomado 2 veces/dia un día o dos antes del vuelo, durante el vuelo y hasta 3 dias después de él.  Si se demora su toma hasta después del viaje, puede causar somnolencia. También se recomienda el ARNICA 30 CH para el jet-lag, tomada durante el viaje cada dos-cuatro horas y después del vuelo si fuera necesario.
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