Salud Integral – ULF Conference 2020
 
Presentación de Katherine McDonald, NP Leucoodystrophy Clinic,
Hospital Infantil de Filadelfia (CHOP)
 
¿Qué es la salud?
• estado completo de bienestar físico, mental, social y no sólo la ausencia de enfermedad o enfermedad"
• concepto más amplio de prevención y optimización del bienestar
 
Medicina Integral
• Definición amplia de la salud
• amplia gama de intervenciones
• coordinación de la atención
• atención centrada en el paciente
• variedad de Modalidades (por ejemplo, dieta, mediación, etc.)
 
Reflexión
• ¿Cómo define la salud en su propia vida?
• ¿Qué significa "estar saludable" para usted?
 
Dieta antiinflamatoria
• combina componentes saludables de la Dieta Mediterránea tradicional y patrones dietéticos asiáticos para maximizar el potencial saludable de los alimentos
• El objetivo es aumentar el consumo de alimentos antiinflamatorios y la reducción de los alimentos proinflamatorios
 
Pirámide De Alimentos Antiinflamatorios del Dr. Weil
• incluye verduras y frutas
• granos integrales y grasas buenas
• proteínas magras
 
Evidencia
• El Estudio PURE (Epidemiología Rural Urbana Prospectiva)
• La ingesta de frutas se asoció con un menor riesgo de mortalidad cardiovascular
• La ingesta de legumbres se asoció con un menor riesgo de mortalidad cardiovascular
• Las verduras crudas se asociaron significativamente con un menor riesgo de mortalidad total en comparación con las verduras cocidas
 
Verduras y Frutas
• poner énfasis en las plantas con menor carga glucémica
• variedad de verduras y frutas / diferentes colores
• un montón de verduras crucíferas (al vapor si es posible)
• Verduras ricas en fibra soluble (por ejemplo, bayas)
 
Carbohidratos
• centrarse en granos enteros y agrietados / que se vean los granos
• las pastas deben ser ocasionales, no diarias
• considerar la mezcla de pastas tradicionales con verduras
• cocinar granos enteros en una olla lentamente durante la noche
 
Grasas
• Los ácidos grasos omega 3 obtenidos de los mariscos (por ejemplo, salmón, atún, sardinas)
• Los ácidos grasos omega 3 que se encuentran en fuentes vegetales (por ejemplo, soja)
• Aceite de oliva virgen extra como aceite de cocina principal / o aceite de canola orgánico
• Los suplementos de aceite de pescado tienen propiedades antiinflamatorias
 
Proteínas
• reemplazar la carne roja por otras fuentes de proteínas
• comer más proteína vegetal (por ejemplo, soja)
• gama de alimentos integrales
• fuentes de proteínas saludables (por ejemplo, lácteos orgánicos y huevos)
 
Hierbas y especias
• Cúrcuma - potente agente antiinflamatorio
• otras hierbas y especias tienen beneficios
 
Opciones para G-Tubes
• consultar con dietista o médico gastrointestinal
 
Medicina mente-cuerpo en pediatría
• Biorretroalimentación
• Hipnosis clínica
• Terapia Musical
• Yoga
• Meditación Mindfulness
• Relajación muscular progresiva
 
Atención
• centrarse en el momento presente
• Ejercicio de meditación guiado
 
Beneficios de la relajación
• reducir la ansiedad y el miedo
• reducir la percepción del dolor / disminuir las necesidades analgésicas
• mejorar la estabilidad del sistema nervioso autónomo
• aumentar la función inmune
• acelerar la curación de cortes/quemaduras/fracturas
• Aliviar la depresión
• Disminuir la fatiga
• aumentar la autoestima/sensación de bienestar
 
Evidencia de Meditación
• Ver Estudio por Kabat-Zinn 1987 disminución del dolor, síntomas psicológicos, quejas médicas
• investigaciones recientes muestran beneficios para el dolor crónico, ansiedad, atención del cáncer, salud psicológica
 
Terapia de masaje / Toque de sanación
• la modalidad de curación utiliza el propio proceso del cuerpo para la reparación
• Promueve la curación y la relajación
• puede ser realizado por un masajista profesional o el mismo padre/madre
• Referencia:"Una Guía de Día Moderno para el Masaje para Niños" por Tina Allen
 
Beneficios de terapia de masajes
• mejorar la circulación
• mejorar la respiración
• alivio del dolor
• Reducción del edema
• mejora la digestión
• induce relajación
• Necesidades especiales Niños
- proporciona estimulación táctil
- facilita la estimulación oral, la alimentación, el habla
- reduce la hipotonía / hipertonía
- mejora la conciencia corporal
 
Aromaterapia / Aceites Esenciales
• Aromaterapia: uso de aceites esenciales de plantas para mejorar el bienestar físico, emocional y espiritual
• Aceites Esenciales: compuestos orgánicos de partes vegetales
• Aplicaciones
- Tópico: tacto, baño, etc.
- Inhalación: con o sin vapor
- Ingestión (tragar): NUNCA haga esto
 
Aceites Esenciales - Consideraciones de Seguridad
• calidad del aceite esencial
• composición química del aceite
• método de aplicación
• dosis a aplicar
• integridad de la piel
• edad del paciente
• antecedentes médicos previos del paciente
 
Aceites Esenciales - Precauciones
• alergias, asma o RAD
• problemas cardíacos / hipertensión
• Embarazo
• Trastorno convulsivo
• Ciertos tipos de cáncer
• edad del paciente (p. ej. niños y 3 años)
 
Aceites Esenciales - Otras Consideraciones
• sesgo olfativa
• aversión condicionada
• Sensibilidades Ambientales
• Calidad/Pureza del Aceite - debe ser "aceite esencial puro"
 
Mentha Piperita (Peppermint)
• híbrido natural de mentha spicata (menta)
y mentha aquatic (menta de agua)
• aceite más usado medicinalmente
• NO use sin diluir en la piel
• efecto estimulante
• evitar el uso con pacientes cardíacos
• beneficios comunes: analgésico, antináuseas, antiespasmódico, fiebre baja
 
Lavandula Angustifolia (Lavanda)
• el tipo más común para problemas de la piel
• TODOS los problemas de la piel
• sedante / calmante
• dolores de cabeza
• antiespasmódico - tos, etc.
• bienestar / altera la percepción del dolor
 
Mandarín
• originario de China
• uno de los EO más suaves y seguros (niños y ancianos)
• Insomnio, tensión nerviosa, inquietud
• Indigestión y náuseas
• Hidratante de la piel
 
 
 
 

