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Retencion de Liquidos:
Edema y Linfedema

Un abordaje integral desde la patologia clinica
hasta la sanacion a través del Yoga
v la Medicina Holistica.




Descripcion de la Patologia: El Edema

/ Lainflamacién o
/ retencion de agua en \
- las piernas, conocida
como edema, ocurre
cuando el liquido se

acumula en los
tejidos.
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Descripcion de la Patologia: El Linfedema

Condicion médica cronica donde el sistema linfatico falla y la linfa se acumula en los tejidos,
provocando hinchazon. Mas comun en brazos y piernas.

Sintomas
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Tipos de Edemas

e

' Edema pulmonar: En pulmones ‘
(dificulta respiracion). Por
Insuficiencia cardiaca o alta
altitud.

R T

" Edema cerebral: En el cerebro

(dolor de cabeza, nauseas). Por
| traumatismos, tumores o
cirugias.
—

- Edema linfatico: Acumulacién
de linfa (brazos/piernas). Fallo
en el transporte linfatico.

l Edema periférico: Bajo la piel
(piernas, tobillos, pies). Por

insuficiencia c.:ardiaca, venosa
0 lesiones.

Edema de Quincke: Piel y
tejido subcutaneo (cara,
cuello). Por alergias o
medicamentos.

| Edema macular: En la retina
(riesgo de vision). Comun en
personas con diabetes.
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Factores de Riesgo para el Edema

Edad: Valvulas venosas se
debilitan con el tiempo.

&) G Enfermedades cronicas: Insuficiencia__
cardiaca, renal o diabetes.

Lesiones: Esguinces, fracturas o

Obesidad: Exceso de peso
dafio muscular.

aumenta la presion venosa.

Cirugia: Intervenciones en piernas
0 pelvis.

Vida sedentaria: Estancamiento
de la circulacion sanguinea.

Medicamentos: Antidepresivos,
anticonceptivos, antihipertensivos.

Embarazo: Aumento de pesoy
presion del utero. ‘-

Trabajos de pie prolongados:
Impacto de la gravedad y posturas
estaticas en las valvulas.

Antecedentes familiares:
Predisposicion genética a
trastornos venosos.
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Mecanica del Estancamiento: La posicion vertical
Retorno estatica colapsa la estructura valvular venosa y
Venoso/Linfatico | |[infética. La fuerza de gravedad acumula fluidos en las

* (flujo ascendente) extremidades inferiores.

J/P:bﬁc:lones de Rlesgo. 1
Constructores, cirujanos, peluqueros, dependientes |
| detiendas y personas con sobrepeso o insuficiencia/ |
\. venosa. j

Gravedad
(Apana Vayu -
energia
descendente)
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Prevencion:

Descansos regulares, elevacion de piernas,
zapatos comodos sin ropa ajustada, y e;ercm:los de
estiramiento. -
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El Impacto del Estres

Altera
regulacion de
—>inflamaciony (=
respuesta
inmune

Reduce
capacidad ..
del sistema

linfatico

Estrés 8 Aumento de

Cronico Cortisol linfatico.

Sistema | Aumenta Acumulacion
ervioso liberaf= > presion = > temporal de
hormonas | arterial liquidos.

Traumas o
ansiedad
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> Emocional

Agudo severa
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Cuadro Clinico: Sintomas Comunes

Dolor o molestia:
Especialmente con
Rigidez: Tension hinchazon significativa Cambios en la piel:
tisular que dificulta | Textura tensay
el movimiento. 1 brillante.

Sensacion de O Reduccion de
pesadez: Sobr:ecarga - — S N movilidad: Dificulta
en la extremidad. : .' N actividades diarias.

Hinchazon: LAY /| =N VY | \ Problemas de

Evidente, leve o a | B N f .| circulacién:
grave en la zona | . | 7 Aparicion de venas

afectada.
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Tratamiento Médico y Convencional

Medicamentos:
Dluretlcos

| antnnﬂamatonos
segun la causa.

Compresion:
Vendas o
prendas de
compresion
para empujar el
liquido de
vuelta.

Elevaclon de
piernas:
Elevar por
encima del

nivel del corazén

para asistir el
retorno
Venoso.

Cambios de
estilo de vida:

- | Dieta, actividad

fisica, reducir

sal, controlar
peso.

Tratamientos
especificos:
Terapias
dirigidas a
afecciones
subyacentes
(ej. insuficiencia
cardiaca).




Prevencion y Rutina de Equilibrio

Dinacharya: Habitos conscientes para prevenir el estancamiento y
fomentar la wtalldad mrculatarla

| . d
1. Dieta / 2. Actividad p ."_ . Evit_ar
~ equilibrada: Vi fisica: \ I 4 estancamiento:
Limitar el cnnsumaq%' | Ejercicioregular 7 Pausasactivasy
- de alimentos ricos - . parael bombeo - movilidad si el

en sodio. _ circulatorio. | . trabajoes
| _estatico.

4. Peso™ N\ W @Y { = prondas- Uk 6. Descanso y
saludable: preventivas: — elevacion:

SPgter:eegrréaa 1) ' Uso de medias de _‘__Le;%r;t:;é?;glg;?aﬁ_I_
valvular evitando - . compresionen  corazénantela
la obesmad ' poblacmnes ~ menor fatiga.
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El Abordaje Holistico

Sanacion a través del Yoga:

La practica de yoga actua como una bomba
linfatica natural. Mecanismos terapéuticos:
Estimulacion mecanica del sistema
linfatico.
- Optimizacion drastica de la circulacion
sanguinea.
~ Alivio profundo del estrés mediante
L meditacion y respiracion consciente
5 (Pranayama).

Postura de piernas en la pared (Viparita
Karani): Revierte el flujo de la gravedad,
mejora el retorno venoso y reduce
drasticamente la hinchazon.
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| _ Postura del Perro Boca Abajo = Posturas de Torsion: Funcionan
' Posturas de Extension: Activan (Adho Mukha Svanasana): ~como un mecanismo de expri-
‘ - lamusculatura de las piernasy ~~~ Mejora la circulacion sistémica, mido y liberacidn, estimulando
estimulan los diafragmascomo ~  reduce el estrés y aplica una | los ganglios linfaticos y la
bombas primarias del sistema estimulacion directa sobre el ' circulacion en toda el area
- linfético. | 4 diafragma abdominal. abdominal y pélvica.




Beneficios Integrales del Yoga en el Edema

Mejora de la circulacion sanguinea: /
Reduce hinchazon y retencCion i e ===
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Estimulacion del sistema linfatico: Acelera
la eliminacion de toxinas y liquidos.

Reduccidn del estrés: Disminuye el cortlsol y
! calma el Sistema NE[VIOSO S

Fortalecimiento muscular: Las p:emas actuan
COMo un soporte venoso mas fuerte '

w

Flexibilidad y movilidad: Libera tensiones
que bloquean los canales circulatorios. oy

Relajacion muscular: Alivia larigidez
~intrinseca asociada con la inflamacion.

T —

Q. | Yoga Terapéutico |
h , a

--\\-“"‘\ Especializacién



Principios de Practica: Integrando Cuerpo y Respiracion

Respiracion Consciente:
Enfasis en técnicas
respiratorias (Pranayama) con
respiracion abdominal.

Personalizacion Invertida:
Posturas invertidas o
semi-invertidas adaptadas
a las capacidades del

alumno.

Movimiento Progresivo:
Combinar estiramiento y
torsion de forma suave

para canalizar el estrés.

El libre flujo del
cuerpo es el
fundamento de
su sanacion.

Poder Diafragmatico:
Fortalecer los
diafragmas
pélvico y abdominal
(las bombas de la linfa).

Apertura Fisica:
Enfatizar la apertura
de cadera y el
estiramiento de la
musculatura posterior.
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