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Este e-book fue escrito para que puedas
adentrarte en el mundo del Ayurveda.

La informacion aqui compartida no reemplaza un diagnéstico

médico o el acompaifiamiento por un profesional.
Ante cualquier duda, consulta un profesional de la salud.
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‘Introouccion

Ayurveda es un sistemma medico ancestral nacido en India, aun vigente.
En la actualidad, en India existen hospitales Ayurvédicos y hospitales
“modernos”’, ambos trabajan de forma complementaria e integrada.
Ayurveda se basa en la prevencion de la salud y el uso de tratamientos
naturales.

Considera que somos una integridad (cuerpo- mente- espiritu),
justamente por eso los tratamientos deben ser holisticos.

Para Ayurveda “el alimento es nuestra medicina”, entendiendo
alimento como “todo lo que entra a través de los cinco sentidos”.

Entonces para cada desequilibrio o problema de salud habran
recomendaciones sobre alimentacion y uso de especias (sentido del
gusto), técnicas de masaje (tacto), aromaterapia (olfato), técnicas de
visualizacion y cromoterapia (vista), canto de mantras (oido).

También utiliza pranayamas (técnicas de respiracion para control de
nuestra energia vital), uso de plantas medicinales, posturas de yoga,
entre muchas otras herramientas.

Mi intenciéon como pediatra (formada en la Universidad de Buenos
Aires en el sistema médico alopatico, y habiendo luego sumado los
conocimientos de la medicina Ayurveda) es integrar estos dos saberes.

En las proximas paginas te cuento los principales desequilibrios que
aparecen durante la infancia agrupados por sistemas.

De cada desequilibrio encontraras las causas mas frecuentes, cuando
es posible tratarlo en casa con tratamientos naturales, tratamientos
sencillos que podras aplicar facilmente y las pautas de alarma para
saber cuando es necesario acudir a un control médico o guardia.
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‘Febre

Decimos que hay fiebre cuando la temperatura axilar es mayor a 38
grados.

La fiebre es un mecanismo natural del cuerpo para defendernos de
infecciones.

Entonces NO es una urgencia bajar la fiebre.

En bebés mayores de 3 meses, con fiebre baja, de inicio hace menos
de 48 hs, sin factores de riesgo, lo podemos manejar en casa sin
necesidad de medicacion. En un 90% de los casos la fiebre cesara
entre las 48y 72 hs.

¢Como acompaiamos los procesos febriles?

Desde el ayurveda consideramos la fiebre un desequilibrio pitta
(fuego). Para Ayurveda “lo parecido incrementa lo parecido, y lo
contrario lo equilibra”. Por lo tanto en desequilibrios del fuego
debemos “enfriar”:

Ofrecer abundantes liquidos frescos (nunca helados porgue dificultan
la digestion) o pecho materno para mantener la hidratacion.

Pafios con agua fresca en frente, nuca, axilas, ingles o un bafio con
agua tibia (nunca bafio frio. El bafio frio genera vasoconstriccion
dificultando la eliminacién de calor del cuerpo).
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Respetamos si no hay apetito.
Descanso adecuado.

En mayores de 6 meses agua de jengibre: en una taza de agua caliente
coloca unas rodajitas de jengibre fresco y ofrece de a pequefios
sorbos. El jengibre aumenta la sudoracion, y esto ayuda a enfriar el
cuerpoy bajar la fiebre.

;Y podemos usar antitérmicos? ;Cuando son necesarios?

En caso que notes mucho malestar o disconfort es una alternativa.

No es necesario utilizarlos si el nifix estd durmiendo, tranquilo o
jugando.

Debemos saber que los antitérmicos bajan aproximadamente un
grado de temperatura por hora, NO es necesario alternar
antitérmicos.

Siempre consulta con tu pediatra la dosis y como administrarlo.

Y recorda que en algunos casos es necesario hacer una
consulta con el pediatra o por guardia:

e En menores de tres meses siempre!

e Sjduramas de 48 hs.

e Sjhay fiebre alta (mayor a 39).

e Sinotamos irritabilidad o somnolencia.

e Sjhay dificultad para respirar.

e Convomitos o diarrea en exceso por el riesgo de deshidratacion.

e Sihay manchas en la piel.

Si algo te preocupa, el/la que mas conoce a tu hijx sos vos!

@mami.ayurveda
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Llanto persistente

;Qué hago?

e (Cheguea que no tenga hambre, sed, calor o frio.

e Controla su temperatura para ver que no tengan fiebre.

e (Cheguea que esté haciendo pis y caca como siempre, y que se
alimente sin dificultad.

e Sacale toda la ropa, fijate que el color de su piel sea normal (que
no esté palido ni azulado), que no tenga manchitas en la piel,
ronchas, algo enroscado en sus deditos de pies/manos que esté
generando dolor.

Si todo esto esta OK podrian ser colicos.
Ver apartado “cdlicos”,

Y si el llanto persiste no dejes de consultar por guardia.

@mami.ayurveda



‘Dolor de cabeza

;Cuales son las causas mas frecuentes en la infancia?

e Fiebre: cuando hay fiebre es normal que duela la cabeza, a menos
que se acompafie de vomitos en chorro o rigidez de nuca (ver
apartado “fiebre”).

e Mucha mucosidad o sinusitis (ver apartado “mocos”).

* Procesos odontolégicos (infecciones, bruxismo).

* Alteraciones visuales: es muy importante realizar control con
oftalmologia.

e Haber tomado poco liquido o golpes de calor.

e (Carga genética (antecedentes familiares de migrafias).

e Estados emocionales (pues somos una integridad).

e Exposicion a monodxido de carbono: cheqguear en épocas de frio
que la llama de todos los artefactos a gas sea AZUL.

¢Cuando tengo que ir a la guardia por cefalea?

* sj hay vomitos en chorro o a repeticion.

* sSi el dolor de cabeza limita la actividad normal del nifix o lo
despierta de noche.

® Sjes posterior a un traumatismo de craneo.

* sihay mal estado general.

* Sise acompafa de alteraciones motoras.

* Sjse acompafa de otros sintomas compatibles de DENGUE (fiebre,
nauseas, diarrea, dolor abdominal, dolor muscular y/o de
articulaciones, erupciones en piel)
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Si no hay motivos para consultar por guardia ;que podemos
hacer en casa?

Descanso.

Silencio.

No usar pantallas.

Abundante hidratacion con liquidos a temperatura ambiente.
Aromaterapia con lavanda (una bolsita con flores secas de
lavanda, unas gotitas de aceite esencial de lavanda en la ropa o en
la almohada, difusor ambiental...)

Si el dolor de cabeza se repite con regularidad, amerita realizar una
consulta individualizada para hacer un abordaje holistico. Previamente
podés observar:

frecuencia: cuantas veces por semana duele?

duracién: cuanto tiempo dura?

horario: en que momento del dia o noche?

localizacion: en que parte de la cabeza?

intensidad: cuanto duele del 1 al 107

irradiacion: se extiende hacia otra zona del cuerpo?
desencadenantes: ejercicio? Menstruacion? Algun alimento?
Pantallas? Ansiedad?

atenuantes: como calma?

Los sintomas nos hablan, nos quieren decir algo...

Generar conciencia de nuestros sintomas es fundamental.
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‘Poco apetito

Lo primero que debemos saber es que en caso de que el nifix esté
cursando un cuadro agudo (fiebr, mocos, tos, etc), la falta de apetito es
esperable, porque el fuego digestivo se encuentra digiriendo toxinas.
En ese caso solo ofreceremos liquidos hasta que el nifix vuelva a sentir
hambre. Una vez que el fuego digestivo vuelve a encenderse
ofrecemos alimetos blandos, cocidos, sin cascara, sin semillas, que
seras mas faciles de asimilar.

Fuera de estos casos, Ixs nifixs vata van a ser los que tenga el apetito
mas irregular, hay muchas cosas mas interesantes que hacer que
sentarse a comer.

Incluso "sentarse" es un decir, ya que no permanecen mas de 5 mins
sentados a la mesa.

iPara los mapadres puede ser todo un desafio!

Es importante mantener la calma y reconocer que este patron
alimentario es su nauraleza... pero te dejo algunos tips importantes
que podés implementar:

Despertarse temprano.

Comer en un ambiente tranquilo, sin distracciones (evitar la tele de
fondo).

Evitar el picoteo, comer a horarios regulares. Se sugiere hacer varias
comidas de porciones pequefias (4 comidas y una o dos colaciones),
ya que es muy dificil gue coman una porcion abundante.

13 .
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Ofrecer alimentos nutritivos, cocidos y oleosos, faciles de masticar y
digerir. No caer en la tentacion de "darle cualquier cosa con tal de que
coma algo".

Ofrecer liquidos tibios 0 a temperatura ambiente, nunca frios.

Antes de la comida ofrecer una cucharadita de jengibre rallado con un
chorrito de jugo de limon para gue mastique, esto aumenta el agni
(fuego digestivo) y estimula el apetito.

No obligar a comer, paciencia y respeto.

Si hay muy poco apetito tener en cuenta los factores emocionales
(hubieron cambios en la familia? el nifix esta ansioso por algo?).

Siempre controlar con tu pediatra de cabecera la progresion de peso.
Un nifix vata sano es delgado, pero crece dentro de su curva de
crecimiento.

@mami.ayurveda
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Sistema
respiratorio




El sistema respiratorio se divide en ALTO y BAJO.

Dentro del sistema respiratorio alto encontramos a la nariz, gargantay
oidos.

Dentrol del sistema respiratorio bajo encontramos a los bronquios y
pulmones.

A continuacion veremos los desequilibrios mas frecuentes de este
sistema.

16 .
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Dolor de garganta

En este caso, si hay fiebre (temperatura mayor a 38) y dolor de
garganta, se debe consultar con el pediatra. Es importante aclarar que
amerita consulta cuando hay dolor marcado al tragar, NO cuando
raspa, pica 0 molesta.

Cuando la garganta duele, esta roja, las amigdalas estan inflamadas,
los ganglios del cuello pueden estar aumentados de tamafio, puede o
no haber placas de pus, se dice que tenemos una ANGINA o
FARINGITIS.

Es importante diferenciar si es viral (y en este caso NO necesita
tratamiento con antibiéticos) o bacteriana (el germen que la produce
es el estreptococo y en este caso se necesita tratamiento antibidtico
SIEMPRE, para evitar complicaciones).

Entonces si el pediatra al revisar sospecha que podria ser una angina
bacteriana, es fundamental hacer un hisopado de la garganta. En caso
de ser NEGATIVO vamos a abordar con tratamientos naturales. En
caso de ser positivo debemos sumar antibidtico. Esto es fundamental,
no automedicarse o tomar antibidticos solo por tener dolor de
garganta y/o garganta colorada, debemos tener un hisopado positivo.

@mami.ayurveda
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¢Qué medidas naturales tenemos para aliviar este sintoma?:
Te cuento 4 remedios naturales:

Gargaras con aceite de sésamo si hay carraspera, sensacion de
garganta seca o tos seca. Siempre escupir el aceite, no tragarlo porque
va a estar lleno de toxinas.

Infusion de jengibre y miel: en una taza de agua caliente colocar unas
rodajitas de jengibre fresco, cuando la infusién se entibia agregar la
miel. Esta infusion es antiséptica y antiinflamatoria.

Ofrecerla con miel solo a partir de los 2 afios, sino usar solo jengibre.

(Gargaras con agua tibia + cdrcuma: en una taza de agua tibia diluir
una cucharada colmada de cdrcuma en polvo. También es antiséptica
y antiinflamatoria.

Mezclar en partes iguales miel + cdrcuma en polvo hasta que la
mezcla quede uniforme. Podés sumar unas pisca de pimienta para
potenciar el efecto. Tomar una cucharada de la mezcla 3 a 4 veces al
dia. Solo a partir de los 2 afios.

Ademas:

Si hay aftas o llagas: Acompafiar con cosas frescas que ayuda a
desinflamar, evitar los alimentos salados, acidos y/o picantes que
tienen elemento fuego y generan mas inflamacion, colocar cdrcuma
sobre las aftas, hacer buches con aceite de coco.

@mami.ayurveda
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Otitis
La otitis es una inflamacion del oido, generalmente causada por una
infeccion.

Lo primero que tenemos que saber es que estd inflamacion puede
estar en el conducto auditivo externo o en el oido medio (espacio
lleno de aire atras del timpano).

¢Porqué es importante saber esto? Porque el tratamiento es
diferente.

En caso de gue la infeccion esté en el conducto auditivo, se trata de
una otitis EXTERNA. Se dan principalmente en verano, porgue la
principal causa es la pileta (el agua favorece la infeccion con bacterias
de la piel del conducto auditivo). En este caso el tratamiento es LOCAL
con gotas. Contamos con herramientas naturales para prevenirlas que
veremos mas adelante.

En cambio las infecciones del oido medio se dan principalmente en
otofio-invierno por una complicacion de mocos acumulados. En este
caso las gotas NO son efectivas. Un 90% de las otitis medias son
producidas por infecciones virales y resuelven SOLAS, solo un 10%
necesitara tratamiento con antibiéticos por via oral.

En caso de otitis media podemos probar 48 hs de tratamientos
naturales del apartado “mocos’, la  mayoria  resolveran
espontaneamente con nuestro propio sistema de defensas.

@mami.ayurveda
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Entonces en caso de dolor de ofdo siempre consulta, tu médico,
realizara una otoscopia (mirar el oido con el otoscopio) y determinara
Si es una otitis externa o media y que tratamiento necesita.

¢Que podemos hacer en casa para prevenir?

Para prevenir las otitis medias todo lo que ayude a sacar los mocos
durante un resfrio va a servir: vapor, jengibre, circuma... (“ver apartado
“mocos’)

Para las otitis externas colocar 2 gotitas en cada oido de aceite de
sésamo ANTES de la pileta, esto lubrica y protege el conducto auditivo.
En nifios muy propensos podés ademas colocar 2 gotitas de alcohol
boricado DESPUES de la pileta (evapora el agua y desinfecta).

ESTO ES SOLO PREVENTIVO, NO USAR EN CASO DE QUE EL OIDO
DUELA. Como ya vimos, en caso de que el oido duela debemos
consultar para ver donde esta el problema.

@mami.ayurveda
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“‘Epistaxis

El sangrado nasal o epistaxis es un desequilibrio asociado al elemento
fuego y se da mas frecuentemente en nifixs pitta.

Para prevenirlo se recomienda lubricar a diario las fosas nasales con
aceite de coco o ghee.

Evitar el consumo de alimentos salados, picantes y acidos (por tener
elemento fuego). Sumar en la alimentacion especias enfriantes (hinojo,
coriandro, cilantro, menta...)

En el momento del sangrado colocar la cabeza hacia adelante,
presionar con fuerza y poner hielo (ayuda a vasocontraer y que el
sangrado ceda mas rapido).

Si el sangrado es muy recurrente y/o abundante, amerita consulta con
otorrinolaringologia. Si ademas se asocia a otros sangrados de
mucosas (como sangrado de encias) hematomas sin haberse
golpeado, palidez o decaimiento simpre consulta con tu medico!

@mami.ayurveda
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Mocos

La infancia es una etapa kapha de la vida (tierra + agua = barro
= mocCo).

Uno de los principales 6rganos de asiento de kapha son las vias
respiratorias, por eso es muy frecuente que la infancia sea una etapa
llena de moco y llamamos a los nifixs "mocosos".

El invierno y la primavera son estaciones del afio donde aumenta
kapha y pueden haber mas mocos. Ademas aumenta la circulacion de
virus.

El cuerpo tiene mecanismos naturales de eliminaciéon del moco.

El principal es a través de la tos, por eso hay que tener mucho cuidado
con los jarabes para la tos o el uso de corticoides, porgque eliminan
este mecanismo natural y el moco se acumula.

La tos es un sintoma molesto, pero tiene una funciéon muy
importante.

Ademas una parte de los mocos se traga y pasa al sistema digestivo,
por lo que es normal que hayan deposiciones con moco, algun vomito
con moco Y/o falta de apetito.

@mami.ayurveda



¢Qué podemos hacer cuando hay mocos?
Potenciar el sistema inmunolégico:

e |ncluir en la alimentacion fuentes de vitamina C (citricos, tomate,

perejil fresco...)
* Exponernos al menos 20 mins al sol para absorver vitamina D
* Sumar curcuma a nuestra alimentacion

Evitar alimentos mucogénicos:

e Disminuir los lacteos, harinas refinadas y ultraprocesados durante
este periodo. (Esto no aplica a la leche materna/férmula
maternizada).

Dar confort:

e Usar ghee en las fosas nasales para humectar la mucosa irritada.

e Ofrecer todos los liguidos tibios o calentitos.

* Favorecer un descanso adecuado, dormir semisentados.

e Ensefar con paciencia a sonarse la nariz y a hacer jala neti (lavado
nasal).

e En niflos pequefios que no pueden hacer jala neti, podemos
aplicar spray nasal de solucion fisiologica.

e A partir de los dos afios se puede ofrecer una infusién con
jengibre, canela y miel (un cuarto de taza aprox).

Todos los productos con alcanfort, aceite esencial de ecalipto u otros
aceites esenciales se desaconsejan en nifios pequefos.

Si hay fiebre decaimiento excesivo o signos de dificultad respiratoria
consultar siempre.

23
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‘Tos

Como ya vimos, la tos es un mecanismo de defensa.

Su funcion es proteger los pulmones (osea que "el moco no baje") y
ayuda a expectorar y eliminar moco.

Pero muchas veces la tos se vuelve demasiado irritativa, y pasa a ser
incomoda y poco funcional. Por ejemplo tu peqgue termina vomitando
de tanto toser o no puede dormir.

Por eso es importante ACOMPANAR este sintoma con medidas
naturales y NO anularlo completamente.

Te dejo varias opciones:

1) PLANTAS Y ESPECIAS: hay muchisimas que ayudan con la tos:
tomillo, romero, ambay, llantén, malva, regaliz, jengibre, curcuma,
hiedra...

Se pueden consumir como especias desde el incio de la alimentacion
complementaria, en infusion o jarabes desde los 2 afios (infusiones
maximo 1/4 de taza).

24 .
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Receta para preparar tu propio jarabe:

Necesitas:

* 100 gr de planta fresca (llante, romero, tomillo, ambay, hiedra...) o
50 gr si es planta seca

e 400 ml de agua filtrada

e 850 gr de azlcar mascabo/integral

* (Coloca la planta en un recipiente de vidrio

e Agregale los 400 ml de agua recién hervida

e Tapa el recipiente para que no se evaporen los principios activos y
deja resposar 2 hs (hacemos una infusion bien concentrada)

e (Cola el liquido, colocalo en una olla y agregale el azucar

e |levalo al fuego bien bajo y revolvé hasta que se disuelva el azucar
(sin gue hierva)

e Envasalo en un frasco limpio y oscuro. Dura hasta un afio.

o Ofrecer 1 cuch 4 veces al dia.

2) CEBOLLA: posee polifenoles y flavonoides que actuan como
descongestivos naturales. Coloca 1 cebolla partida cerca de la cama
para dormir o podés preparar jarabe de cebolla.

Receta:

Cortar 2 cebollas en rodajas finas, cubrir con miel, dejar macerar toda
la noche (12 hs aprox), con un lienso o gasa filtrar todo el liquido
descartando las cebollas. Conservar en la heladera hasta 10 dias. Solo
para mayores de 18 meses.

25 .
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3) VAHOS MEDICINALES: en pediatria siempre con vapor de ducha y
nunca con olla por el riesgo de quemaduras. Coloca en la ducha una
rama de eucalipto o romero vy a jugar en el bafio.

4) OLEATOS o ACEITES MACERADOS:
Necesitas:
e 200 gr de planta fresca o0 100 gr de seca
e 1lt de aceite vegetal de primera prension en frio.
* Poner el aceite vegetal a bafio maria y agregar la planta
revolviendo cada tanto con cuchara de madera durante una hora.
Hacer masaje en el pecho y plantas de los pies.

Si la tos es persistente, se acompafia de agitacion o dura mas de 3
semanas siempre consultar con tu pediatra.

26 .
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‘Broncoespasmo

Primero tenemos que conocer algunos conceptos:

;Que es BRONQUIOLITIS?
Es el Ter episodio de sibilancias en nifixs menores de 2 afios asociado
a una infeccion viral.

Después de este Ter episodio, algunos nifixs pueden repetir episodios
similares que llamaremos BRONCOESPASMOS.

;Porqué sucede?

Los bronquios son tubos que llevan el aire hasta los pulmones. Lo que
ocurre es que la infeccion viral produce inflamacion de la via
respiratorian, los musculos de los bronquios se contraen haciendo
gue sean mas estrechos y dificultando la entrada y salida de aire.
Aparece entonces tos y dificultad respiratoria y cuando auscultamos,
se escuchan sibilancias (el aire pasando pasando la via respiratoria
estrecha).

Aparecen mas que nada en los meses frios, que hay mas circulacion
viral.

En algunos nifix, por su prakriti (constitucion), tienen mas tendencia a
presentarlos, decimos que tienen "HIPERRREACTIVIDAD BRONQUIAL".

27 .
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A medida que Ixs nifixs crecen, también crece su via respiratoria y
entonces estos episodios suelen ir mejorando con la edad.

Algunos nifixs continuaran presentando episodios en la adolescenciay
seran asmaticos.

¢Como me doy cuenta?
e Respiran muy rapido.
e Se les marcan las costillas.
e Estan mas decaidos.
e Se casan al succionar para alimentarse.

Al ser una infeccion viral, los antibidticos NO sirven. Solo se utilizaran
en casos que el cuadro se compligue con una sobreinfeccion
bacteriana (neumonia / neuminitis).

Jarabes para la tos, mucoliticos y kinesio tampoco se recomiendan.

AMERITA CONSULTA SIEMPRE. Es muy importante la auscultacion
pulmonar para el control y seguimiento.

Tener en cuenta que en algunos casos puede ser necesario el uso de
broncodilatadores (salbutamol), incluso un corticoide para disminuir la
inflamacion. SIEMPRE CON CRITERIO Y SUPERVISION DEL PEDIATRA.

En casos de mayor gravedad puede ser necesario tratamiento con
oxigeno.

Una vez que revisaron a tu hijx, comprobando que su saturacion de

oxigeno es adecuada y que el manejo del cuadro se puede hacer en
casa...

28 .
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¢Qué puedo hacer?
e Posicion semisentada
e Buena hidratacion con liquidos fraccionados. Si toma teta ofrecer
de forma frecuente pero por periodos mas cortos para gque no se
agite succionando y su panza no quede muy llena.
e Mucha paciencia para acompafar y sostener.

En este caso Ayurveda nos da muchas herramientas para enfocarnos
en la prevencion:

Favorecer una alimentacion antiinflamatoria y rica en probioticos para
cuidar la microbiota y asi potenciar la inmunidad:

e | actancia materna siempre que sea posible.

e FEvitar ultraprocesados, harinas y azlcares refinados y lacteos.

e Usar especias (todas las que vimos en el apartado “mocos”) desde
el inicio de la alimentacion complementaria.

e Sumar alimentos ricos en vitaminas, minerales y antioxidantes:
frutas y verduras de estacion a diario, legumbres y frutos secos,
cereales integrales.

e Adecuar la alimentacion a la constitucion Unica irrepetible de ese
nifix (podes ver el ebook sobre “inicio de la alimentacion
complementaria en la infancia” y “Alimentacion Ayurvédica”).

Ademas:
e FEvitar fumar durante el embarazo y 1eros afios de vida.
e Sjhay predisposicion familiar evitar exposicion al humo (e
sahumerios), aerosoles, polvo (limpiar con trapo humedo y no
plumero), evitar peluches.

29 .
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Colicos
Les pasa a alrededor de un 40% de los bebés en el primer trimestre.

Los cdlicos suelen empezar alrededor del mes de vida y se van solos
cerca de los tres meses.

Si bien se desconoce su causa, parece que los pequefios vata son los
que tienen mas tendencia a sufrirlos, podria ser porque son los mas
propensos a la distension abdominal, gases, constipacion, digestion

pobre...su punto débil esta en el colon.

Siempre consulten con su pediatra para descartar otro problema de
salud y ver qgue el bebé esté aumentando bien de peso.

Y sies asl... ¢Como ayudo a mi bebé con cdlicos?
Es importante saber que NO necesita ninguna medicacion.

Buscaremos el equilibrio de forma integral, a través de los 5 sentidos:

@mami.ayurveda



32

Tacto: Una gran herramienta es el masaje SHANTALA.

Elegiremos para hacer el masaje el aceite vegetal de primera prension
en frio mas adecuado segun la piel de tu bebé.

Si tu bebé tiene una piel mas fresca, seca, con manos y pies que
suelen estar frios, entonces elegiremos un aceite calentante como el
de sésamo o almendras.

Si tu bebé tiene una piel sensible, que se irrita facilmente, calida, con
manos y pies calientes, suda mucho, elegiremos un aceite enfriante
como el de coco o ghee.

Si la piel de tu bebe es grasa optaremos por un aceite liviano como el
de girasol 0 en seco, solo usando tus manos sin aceite.

Realiza masajes suaves con aceite en la zona del abdomen en sentido
de las agujas del reloj alrededor del ombligo (que es la direccion del
transito intestinal). Finalizares con un bafio tibio.

Olfato: aromaterapia con aceite esencial de lavanda. Un difusor
ambiental, no se recomienda colocar el aceite esencial directamente
sobre la piel del bebé. La lavanda es relajante y ayuda a inducir el
suefo.

Vista: Luz ambiental tenue.

Oido: MUsica relajante con sonidos de la naturaleza o ruido blanco.

Gusto: Leche materna (o formula). El sabor dulce de la leche es
calmante. La succion también es analgésica.

@mami.ayurveda
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‘Dolor de panza

;Cuales son las principales causas?

e Transgresiones alimentarias

e [nfecciones virales (suele acompafarse de diarrea y/o vomitos (ver
apartados “diarrea” / "vémitos) También en cuadros respiratorios
por tragar moco.

* Procesos emocionales (pues somos una integridad)

e Otras causas de mayor gravedad que necesitan asistencia
quirdrgica como apendicitis.

¢Qué hago?

* NO administrar NINGUNA medicacion alopatica antiespasmodica
para no tapar el cuadro.
* NO obligar a comer, pero si ofrecer liquidos tibios 0 a temperatura
ambiente para mantener la hidratacion.
* Masajes alrededor del ombligo en sentido de las agujas del reloj.
e En nifos mayores un cuarto de taza de infusion de manzanilla (es
antiespasmodica pero acompafia el proceso sin tapar el cuadro).
Para preparar correctamente la infusion colocar 1 cucharada de flores
de manzanilla secas en una taza de agua caliente a 80 grados
(temperatura mate, no hirviendo para no alterar los principios activos),
dejar reposar 10 mins, colary beber.

Si hay fiebre persistente, el dolor va en aumento, el abdomen esta
tenso 0 hay vomitos a repeticion consultar por guardia.

@mami.ayu rveda
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Constipacion

La constipacion no es solo la disminucion en la frecuencia de las
evacuaciones, sino también presentar esfuerzo, dificultad excesiva o
dolor para evacuar.

La medicina ayurveda considera que la base de la salud es una
buena digestion, por eso lo ideal seria ir de cuerpo todos los
dias, de forma regular, sin esfuerzo.

Suele estar asociada con distension abdominal, gases, colicos ademas
de otros desequilibrios vata como por ejemplo sequedad de piel o
intolerancia al frio.

;Y qué hacemos?
La claves es: todo blando y oleoso, NADA crujiente.

Incorporar alimentos ricos en fibra pero de facil digestibilidad:

Frutas frescas, jugosas, maduras o cocidas (por ejemplo manzana o
pera en compotas, asadas, salteadas con ghee), todas peladas, sin
cascara ni semillas.

Verduras oleosas (como palta) y/o cocidas.

Legumbres faciles de digerir como porotos mungh vy lentejas turca.
Cereales integrales bien cocidos en pequefias cantidades.
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Evitar verduras crudas, hojas verdes y coles, porque pueden generar
mas distension y colicos.

Favorecer cocciones oleosas (al vapor, salteados) y evitar cocciones
gue seqguen (como el horno o la plancha).

Abundante hidratacion con liquidos tibios 0 a temperatura ambiente,
evitar bebidas heladas.

Evitar galletitas, tostadas, cereales secos. Reemplazarlos por alimentos
mas oleosos.

Desde el inicio de la alimentacion complementaria semillas de lino
remojadas durante toda la noche, una cucharada sopera por dia,
procesadas e incorporadas a preparaciones.

En bebes y nifixs pequefios masaje shantala, sobre todo en el
abdomen, alrededor del ombligo en sentido de las agujas del reloj
(acompafiando el sentido del transito intestinal).

Si pasan mas de 5 dias sin evacuar, hay vomitos o dolor abdominal
intenso amerita consulta médica.

@mami.ayurveda
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‘Diarrea

La diarrea es un mecanismo de panchakarma (depuracién)
natural del cuerpo.

Hay algo que nos hizo mal (un alimento en mal estado, una infeccion
viral o bacteriana) y el cuerpo intenta eliminarlo.

Por eso NO se recomienda el uso de antidiarreicos.

Una diarrea aguda en Ixs nifixs puede durar hasta 10 dias (importante
saber esto para no preocuparnos).

Lo mas importante es mantener una buena hidratacion, idealmente
con agua filtrada (los jugos, gaseosas y bebidas para deportistas
contienen mucha azucar, lo que genera mas diarrea y dolor
abdominal).

Es normal que NO haya apetito porque el agni (fuego digestivo) va a
estar disminuido, por eso enfocarse principalmente en tomar liquidos.

¢Y una vez que vuelve el apetito qué ofrecemos?
Alimentos con potencial astringente:

e Frutas como manzana o pera.
e Cereales (arroz, polenta, fideos de harinas de buena calidad).

@mami.ayurveda



Evitar los alimentos acidos (citricos, tomate).
Evitar alimentos con exceso de azUcar.

Evitar alimentos con fibra insoluble (con cascara, semillas, cereales

integrales, legumbres).

Sumar especias carminativas

(cUrcuma,

hinojo, nuez moscada,

manzanilla, orégano, albahaca, canela, azafran, cardamomo, clavo).

:Cuando consultar?

e Sjhay diarrea con sangre consultar SIEMPRE.
e Sjhay vomitos a repeticion por mayor riesgo de deshidratacion.

e Sjesta haciendo menos pis.
e Sihay dolor abdominal intenso.

37
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‘Nauseas

El siguiente remedio naural sirve para todo tipo de nauseas (nauseas
por cuadros digestivos, nauseas al viajar en auto, nauseas del
embarazo, eto).

Consiste simplemente en colocar unas rodajas de jengibre fresco en
agua caliente, dejar enfriar e ir bebiendo de a pequefios sorbos.

Para un efecto mas intenso, podés colocar una rodaja de jengibre
fresco bajo la lengua.

38 |
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‘Vomitos

En los nifixs pueden aparecer vomitos principalmente ante
transgresiones alimentarias, cuando hay mocos (porque muchos
MocCos se |os tragan y pasan al estdbmago) y ante infecciones virales.

También pueden haber vomitos por reflujo gastroesofagico.

En la mayorfa de los casos decimos que el reflujo es FISIOLOGICO, por
inmadurez del esfinter esofagico (tu bebe va a aumentar bien de peso,
no va a tener mucho disconfort y resuelve solo). En este caso antes de
los 6 meses intentamos siempre favorecer la lactancia materna (la
leche materna es mas facil de digerir) y mantener una posicion vertical
luego de alimentarse. Con el inicio de la alimentacion complementaria
evitamos los alimentos acidos.

Pero si los vomitos son muy reiterados, tu bebé no aumenta bien de
peso o hay mucho disconfort, amerita consulta.

Salvo en los casos de reflujo, el vomito desde ayurveda es
considerado un mecanismo depurativo natural del cuerpo (en
sanscrito se llama VAMANA).

Por eso es importante permitir gue este mecanismo depurativo actie
y NO cortar los vomitos.

@mami.ayurveda
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¢Y qué hacemos?

Si hay un vomito esperamos unos 15 minutos sin dar nada de tomar
(reposo digestivo) y después ofrecer agua a temperatura ambiente de
a pequefios sorbos o con jeringa 5 ml aprox cada 5-10 minutos.

De esta forma continuamos hidratado, solo con agua (no dar bebidas
deportivas ni gaseosas).

Cuando hay vomitos nuestro cuerpo AGNI (fuego digestivo) esta
ocupandose de digerir toxinas (AMA). Por eso no hay capacidad para
digerir otros alimentos.

Entonces continda hidratando de a pequefios sorbos y solo ofrecer
alimentos blandos una vez que el nifix vuelva a sentir apetito.

En ese momento decimos que tenemos AGNI disponible para digerir
comida.

¢Y qué pasa si los vomitos no se cortan y no tolera ningun liquido?

Es momento de ir a la guardia, donde sea evaluara su estado de
hidratacion y necesidad de administrar medicacion para cortar los
vomitos o hidratar por via endovenosa, pero solo en este caso y bajo
supervision medica.

@mami.ayurveda
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‘Parasitos

En nifios algunos de los sintomas que nos pueden indicar que hay
parasitos son:

* Picazon en la region anal o nariz,

* mal descanso nocturno,

e dolor abdominal o distension,

e cambios en la materia fecal,

e alteraciones del apetito.

Tratamientos naturales:

Semillas de calabaza: contienen entre sus principios activos berberina
y curcubitina que tienen accion antiparasitaria.

Ofrecer un pufiado de semillas de calabaza por dia a modo de snack
en niflos mayores o molidas e incorporadas en preparaciones en
niNos pequenios.

Ajo: contiene compuestos sulfuricos con efecto antiparasitario.
Macerar 3 dientes de ajo pelados y machacados en 500 ml de aceite
de oliva durante 10 dias, luego condimentar todas las comidas con el
macerado.

Ademas es clave evitar alimentos con azucar refinada, harina refinada
y todo tipo de ultraprocesados.

En caso de usar medicacion alopatica (ya sea porque no hay respuesta
a tratamientos naturales o por decision conjunta del pediatra de
cabecera con la familia) es aconsejable realizar previamente un
estudio seriado de materia para saber que antiparasitario utilizar.

@mami.ayurveda
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‘Urticaria

Las urticarias y otras alergias de piel son un desequilibrio del elemento
fuego. Hay enrojecimiento, calor, inflamacion, pica, arde...

¢Que podemos hacer para ayudar?:

Para Ayurveda "lo parecido incrementa lo parecido" entonces
evitaremos todos los alimentos con elemento fuego: alimentos de
sabor salado, picantes (cebolla, ajo, morron, berenjena...) y acidos
(frutilla, kiwi, tomate, citricos...).

Evitar también otros alimentos calentantes como mani, miel, sésamo,

carnes rojas...

Favorecer alimentos amargos (todo lo verde: acelga, espinaca, brocoli,
chauchas, zapallito) y dulces (dulce como lo ofrece la naturales: pera,
manzana, banana, calabaza..) que son enfriantes, antioxidantes vy
antiinflamatorios.

Sumar especias enfriantes: hinojo, cilantro, coriandro...

Sobre la piel aceite de coco o ghee que son enfriantes vy
antiinflamatorios, compresas con una infusion fresca de manzanilla.

¢Cuando consultar a una guardia?
Si hay edema en labios, ojos o dificultad para respirar consultar de
forma urgente.

@mami.ayurveda
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‘Dermatitis atopica

La dermatitis atépica es un desequilibrio créonico que puede afectar a
nifixs y adultxs.

Desde la mirada Ayurvédica tiene un componente mixto pitta-vata.

Pitta (fuego) porque hay inflamacién y enrojecimiento. Vata (aire)
porque se acompafia de sequedad, y todo esto genera picazon,
incomodidad, muchas veces afecta hasta la calidad del suefio.

Para equilibrarla debemos buscar desinflamar e hidratar por
dentro y por fuera.

La alimentacion tiene un rol fundamental. Como en todo desequilibrio
vata, debemos evitar los alimentos “crujientes”. Elegiremos todo
oleoso y blandito (podés rechequear los tips que vimos en
“constipacion”y aplicar los mismos en este caso).

Si hay mucho enrojecimiento de la piel , debemos evitar los sabores
con elemento fuego: salado, acido (evitar citricos (si se puede lima o
limon), frutilla, tomate, toda fruta muy acida o poco madura) picante
(ajo, cebolla cruda, berenjena, morrén, aji).

Y ademas evitar los alimentos mas inflamatorios: harinas blancas,

azUucar blanco, lacteos, ultraprocesados.

@mami.ayurveda
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Para prevenir los brotes:

e Masaje con aceite de coco antes del bafio.

e Bafio corto con agua tibia.

e Secar con palmaditas, sin frotar.

e Usar ropa de algodon en contacto directo con la piel.

* No sobreabrigar.

e Evitar el contacto con sustancias irritantes (maquillaje, esmaltes,
detergente)

* Poner en el agua de bafio una bolsita de tela o media con avena
gruesa (dura hasta 3 a 4 barios), se puede usar esa misma bolsita
a modo de "esponja".

e No utilizar jabdén, en caso de elegir usarlo preferir jabones de
biocosmetica hidratantes y antiinflamatorios: de avena, coco,
malva o caléndula. (lo mismo para el shampoo).

Durante los brotes te comparto algunos tratamientos naturales:

Antihistaminico natural (funciona como el benadryl, cetirizina o
corticoides de forma mas suave acompafiando el proceso): colocar un
pufiado de cilantro fresco en la licuadora con un dedo de agua filtrada,
licuar, colar la pasta, el liquido que queda se da de beber (5 ml aprox 3
veces al dia) y la pasta de cilantro se coloca sobre las zonas de piel
enrojecidas/irritadas.
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Antibidtico/antiinflamatorio natural: mezclar una cucharada de
aceite de coco o ghee (manteca clarificada) con una cucharada de
cdrcuma, armar una pasta homogénea, colocar sobre la piel lastimada
3 veces al dia. La piel se tefiira de amarillo pero luego con el recambio
natural de la piel esa coloracion se va.

Splash de manzanilla: preparar una infusion de manzanilla (un
pufiado de flores secas (0 4 cucharadas soperas) en un litro de agua
caliente a 80 grados, no hirviendo para no alterar los principios
activos, dejar reposar 10 mins y colar) dejar enfriar, se puede poner en
la heladera, se coloca en un splash o con gasitas sobre la piel irritada.

Si hay mucha irritabilidad (puede suceder cuando pica mucho)
aromaterapia con aceite esencial de lavanda en un hornito
aromatizador (no sobre la piel), mUsica tranquila, luz tenue.

Es fundamental evitar el uso excesivo de corticoides (tanto en cremas
como por via oral), gue solamente "ponen un parche" y no solucionan
el problema de raiz.

@mami.ayurveda
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‘Dermatitis del panal

Los bebés pitta son los que tienen mayor tendencia, esto es porque
sus deposiciones son mas acidas y frecuentes, y ademas su piel es
mas sensible.

:Como prevenirla?

Cambio frecuente del pafial.

No uses agua para higienizar en todos los cambios (limpiar con agua
solo una vez al dia durante el bafio). Es mejor utilizar productos
oleosos, ya que genera una proteccion entre la piel y las deposiciones
(por ejemplo 6leo calcareo sin parabenos o aceite de Coco puro o
mezclado con un poco de agua).

;Y siaparecio la dermatitis?

Colita al aire el mayor tiempo posible.

Hacer una pasta con una cucharada de aceite de coco y una de
curcuma, colocar en cada cambio del pafial (si usas pafiales de tela
cuidado porque el aceite los impermeabiliza y la cdrcuma los tifie,

separa un par de pafiales para estos casos).

Si la dermatitis se extiende a los pliegues inguinales consulta, podria
estar sobreinfectado con hongos o bacterias.

@mami.ayurveda
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Jongos

Para todo tipo de hongos (micosis): entre los dedos, en otras partes de
la piel, en ufas...

Con un hisopo topicar la zona con aceite esencial de tea tree al menos
3 veces al dia hasta que la lesién desaparezca.

Otra opcidon mas suave (para nifixs peugefos o pieles sensibles) es en
una cucharada de aceite de coco colocar 5 gotas de aceite tea tree y
colocar la mezcla sobre la piel.

Para hongos en las ufias hay que pasar una lima a toda la superficie
de la ufia para que el aceite de tea tree penetre mejor e ir cortandola
de forma frecuente. Puede tardar hasta un afio ya que el crecimiento
de la ufia nueva (y sana) es muy lento.

@mami.ayurveda
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‘Lastimaduras

Receta de pomada cicatrizante, antiinflamatoria, antiséptica:

1 cucharada sopera de aceite de coco (si esta solido derretilo a bafio
maria) + 1 cucharada de curcuma en polvo.

Mezcla hasta que quede bien homogéneo y conserva en la heladera
para cuando la necesites.

iListo! Aplicala al menos 3 veces al dia.

La podés usar para lastimaduras, raspaduras, aftas, llagas,
hemorroides, vulvovaginitis...

Si después de 72 hs de usarla persisten signos de infeccion
(enrojecimiento, calor, secrecion purulenta...) no dejes de consultar
con tu médico.

@mami.ayurveda
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‘Picaduras

Las picaduras generan un aumento local de pitta, con picazén, calor
en la piel y enrojecimiento.

Es muy importante mantener la piel de esa zona limpia y las ufias
cortas para prevenir sobreinfecciones.

Acordate que siempre que Ayurveda es una medicina preventiva,
"mejor prevenir que curar", asi que en primer lugar debemos evitar las
picaduras, idealmente minimizando el uso de quimicos sobre la piel.

En este momento de brote de dengue en Argentina, la Sociedad
Argentina de pediatria recomienda el uso de repelente a partir de los
2 meses. Podés usar ropa fresca y clara que cubra brazos y piernas y
aplicar el repelete sobre la ropa, y no directo sobre la piel. Siempre
que sea posible, utiliza medidas ambientales (mosquitero, espiral,
dispositivo electrico) en lugar de repelente. Siempre bafiar y enjuagar
cualguier producto que haya sobre la piel antes de dormir.

Y si hay picaduras... Remedios naturales:
Licua un pufiado de cilantro fresco con 1/3 de taza de agua, filtralo
con una gasa o tela limpia, coloca la pasta de cilantro directamente

sobre la picadura o zona irritada y bebe el liquido que separaste.

La pomada que vimos en el apartado “lastimaduras”.
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Quemaduras

Lo primero que debemos conocer es que hay 3 grados:

ler grado: se afecta solo la capa mas superficial de la piel. Se suelen
provocar por una prolongada exposicion al sol o una exposicion
instantanea a una fuente de calor. La piel esta roja, caliente, hay ardor
e inflamacion.

2do grado: se afectan las 2 primeras capas de la piel (epidermis vy
dermis). Sus principales sintomas son dolor intenso y presencia de
ampollas.

3er grado: se afectan todas las capas de la piel. La piel tiene aspecto
acartonado, negruzco o blanquecino. NO hay dolor porque las
terminaciones nerviosas han sido destruidas.

Las quemaduras de Ter grado las podemos tratar en casa. Las de 2do
y 3er grado requieren consulta por guardia para su evaluacion.

¢Qué hacemos?
En todos los casos aplicar inmediatamente abundante agua fria por al

menos 10 minutos.

iEN caso que aparezca fiebre consultar siempre!
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En quemaduras de Ter grado:

Gel de aloe vera (lo podes comprar o si se tienes acceso a la planta
mucho mejor. Procurd usar solo el gel, y no el acibar (sustancia
amarilla que esta justo inmediatamente abajo de la piel de la planta y
puede ser irritante). Siempre probar primero en una pequefia zona de

piel.

Aceite de coco, es hidratante y refrescante.
Ghee (manteca clarificada), tiene efecto hidratante y antiinflamatorio.
Pulpa de lechuga, la procesas y la aplicas directo sobre la piel.

Tomar abundante agua o jugos naturales frescos para mantener la
hidratacion.

En quemaduras de 2do o 3er grado:

NO retirar piel de las ampollas ni ropa pegada.

NO aplicar aceite, ni manteca, ni dentifrico, ni cremas, ni hielo.
Estas quemaduras requieren evaluacion por guardia siempre.
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53

(icatrices

La infancia es un momento de la vida caracterizado por el movimiento.
Esto hace que muchas veces hayan lastimaduras, raspones, etc que
dejan cicatrices.

El aceite de rosa mosqueta es rico en acidos grasos, como el acido
linoleico, vitamina Ay C.

Refuerza la produccion de colageno y elastina, fortaleciendo y dando
firmeza a la piel. Tiene efecto antioxidante y antiinflamatorio.

Posee efecto regenerador y ayudan a mantener la integridad de la
piel.

Sirve para atenuar también  estrias (post embarazo, o en la
adolescencia por el rapido crecimiento de los tejidos al “pegar el
estirén”), cicatrice en postoperatorios o cicatrices antiguas, todo tipo
de manchas, quemaduras, arrugas y lineas de expresion.

Aplicar el aceite de rosa mosqueta a diario 1 o 2 veces al dia
realizando un masaje sobre la zona de la cicatriz a tratar.

Precauciones:
* No exponerse al sol con el aceite.
e No utilizar sobre heridas abiertas.
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‘Piojos

Hervir un pufiado de hojas de romero o eucalipto en 1 litro de agua
durante 5 mins. Dejar enfriar y aplicar sobre el cuero cabelludo. Dejar
actuar 30 mins, aplicar varias veces por semana durante 15 dias.

Masajera el cuero cabelludo con vinagre de manzana diluido al 50%
con agua. Cubrir con una toalla durante 10 mins y luego pasar el peine
fino.

En 2 cucharadas soperas de aceite de coco mezclar 15 gotas de aceite
esencial de tea tree, aplicar y pasar el peine fino (solo para mayores de
5 anos).

@mami.ayurveda
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Conjuntivitis

La conjuntivitis es una inflamacion de la conjuntiva (la parte blanca del
0j0).

Desde ayurveda es un desequilibrio pitta. El ojo es un organo de fuego
y los sintomas (enrojecimiento, ardor, picazén) también corresponden
a este elemento.

Lo primero que debemos diferenciar es si efectivamente hay
conjuntivitis o si Unicamente hay secrecion por el lagrimal.

No siempre que hayan lagafias y secrecion hay conjuntivitis.

En los nifios, es muy frecuente que si tienen mocos también
observemos secrecion en los ojos, pero SIN inflamacion de la
conjuntiva (osea que la conjuntiva no se ve roja, se ve normal). En
estos casos alcanza con limpiar la secrecion ocular con una gasa con
agua tibia. (ver también apartado “mocos”)

Un 90% de las conjuntivitis son virales y NO necesitan
tratamiento con gotas con antibidtico, el propio sistema de
defensas del nifno resolvera la situacion.
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Siempre consultar en caso de dolor y chequear que los movimientos
del ojo estén conservados.

¢Como acompaifiamos la conjuntivitis?

La limpieza ocular y compresas locales con infusion fresca de
manzanilla ayudan a equilibrar a pitta.

Evitar los alimentos con sabor acido, picante y salado que aumentan el
fuego.

Favorecer el sabor amargo (como el que encontramos en las hojas
verdes y coles) que es antioxidante y antiinflamatorio.

Reducir lo mas posible el uso de pantallas.

En el transcurso de 72 hs vas a notar mejoria.

Debemos evitar el uso indiscriminado de antibidticos (incluso de
aplicacion local en gotas) que desequilibran la microbiota.
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