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Banos medicinales: plantas y protocolos

Los bafios medicinales o balneoterapia terapéutica combinan los principios de la hidroterapia (efectos
térmicos e hidrostaticos del agua) con la accion farmacoldgica de plantas medicinales, sales minerales o
aceites esenciales. La revision de Mooventhan & Nivethitha (2014) en el North American Journal of
Medical Sciences documenta beneficios en dolor crénico, enfermedades reumaticas y trastornos de
ansiedad. Los banos terapéuticos son una técnica accesible que puede implementarse con recursos
domésticos basicos.

Tipos de bafo segln temperatura y cobertura

Tipo de bano
Temperatura
Duracién
Efecto principal

Bario frio (tonificante)

10-18 °C

30 seg — 3 min max.

Vasoconstriccion — vasodilatacion reactiva. Estimula sistema inmunitario, aumenta noradrenalina
(Shevchuk, 2008)

Bario tibio (neutro)

34-36 °C

15-30 minutos

Relajacién muscular, reduccion del tono simpatico. No altera la circulacién significativamente

Bano caliente

37-40 °C

10-20 minutos

Vasodilatacién, sudoracion, relajacion profunda. Mejora del sueio si se toma 1-2 h antes de acostarse
(Haghayegh et al., 2019)

Bafo de temperatura ascendente (Schlenz)

36 °C = 40 °C gradual

20-30 minutos

Estimula el sistema inmunitario mediante fiebre artificial controlada
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Bano de asiento

37-40 °C (caliente) o 15-18 °C (frio)

10-15 min (cal.) / 3-5 min (frio)

Zona pélvica: hemorroides, cistitis, congestion prostatica

Bano de pies

37-42 °C (caliente) o alterno cal./frio

10-20 minutos

Reflexoterapia, congestiéon nasal, insomnio, cefaleas

Pediluvio alterno

38-42 °C (cal.) / 15-18 °C (frio), 3 ciclos

4 min cal. + 1 min frio x 3

Entrenamiento vascular, mejora del retorno venoso, activacién circulatoria

Plantas medicinales para banos y su preparacion

La preparacién basica consiste en realizar una decoccién o infusién concentrada con la planta elegida 'y
afadirla al agua del bafio. Como regla general: 100-200 g de planta seca (o 500 g de planta fresca) por bafo
completo, hervidos o infusionados en 3-5 litros de agua que luego se cuelan y vierten.

Planta

Parte utilizada
Propiedad en bano
Indicacién

Lavanda (Lavandula angustifolia)

Flores

Sedante, ansiolitica

Insomnio, ansiedad, estrés postraumatico

Romero (Rosmarinus officinalis)
Hojas y sumidades

Estimulante circulatoria, analgésica
Dolor muscular, fatiga, hipotensién

Tomillo (Thymus vulgaris)

Sumidades floridas

Antimicrobiana, expectorante

Infecciones cutaneas, resfriados con congestion

Manzanilla (Matricaria chamomilla)
Flores

Antiinflamatoria, calmante

Eccema, dermatitis, irritabilidad infantil
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Salvia (Salvia officinalis)

Hojas

Astringente, antisudorifica

Hiperhidrosis, piel grasa, sofocos menopausicos

Milenrama (Achillea millefolium)
Sumidades

Antiinflamatoria, hemostatica

Banos de asiento para hemorroides, grietas

Corteza de roble (Quercus robur)

Corteza

Astringente por taninos

Eccema humedo, pie de atleta, bafios de asiento

Avena (Avena sativa)

Pajay grano

Emoliente, antipruriginosa

Piel seca, urticaria, varicela (bafios infantiles)

Sales y aditivos minerales

Sal de Epsom (sulfato de magnesio): Afadir 250-500 g por bafio completo. El magnesio se absorbe
transdérmicamente en pequenas cantidades. Relajante muscular, alivia calambres. Estudios de Waring
(2004, Universidad de Birmingham) detectaron aumento de magnesio sérico tras bafios de 12 min a 50 °C.

Sal marina sin refinar: Usar 500 g-1 kg por bafo. Contiene oligoelementos (magnesio, potasio, zinc). Efecto
osmoético que reduce edema. La talasoterapia (bafios con agua de mar) muestra beneficios en psoriasis y
artritis reumatoide.

Bicarbonato sddico: Afadir 100-200 g por baiio. Alcaliniza el agua (pH 8-8,5), suaviza la piel y alivia el
prurito. Util en quemaduras solares leves, erupciones alérgicas y candidiasis cutanea.

Vinagre de manzana: Ahadir 250 ml al bano. Acidifica el agua, restaura el manto acido de la piel. Indicado
en dermatitis, piel con pH alterado por jabones alcalinos e infecciones fungicas leves.

Protocolo general de bafo medicinal

1. Preparacion: Preparar la decoccion o infusion 30 minutos antes. Templar el cuarto de bafio (22-24 °C
ambiente). Tener preparadas toallas secas, ropa de abrigo y agua para beber. No tomar bafio medicinal con
el estdmago lleno ni en ayunas prolongado.

2. Temperatura del agua: Verificar con termémetro de bafo. La percepcién tactil puede enganar,
especialmente en personas mayores o con neuropatia. Verter la decoccién colada en el agua del bafio ya a
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temperatura.

3. Inmersién: Entrar gradualmente. En banos completos, el nivel del agua debe cubrir hasta el pecho (no
sobrepasar la linea del corazén). Mantener la cabeza fuera del agua. Respirar profundamente para potenciar
la absorcion de los compuestos volatiles.

4. Salida y post-baiio: Salir despacio (riesgo de hipotension ortostatica). Envolver en toalla grande sin frotar.
Descansar abrigado 20-30 minutos en posicion horizontal. Beber un vaso de agua o infusiéon. No ducharse
inmediatamente para permitir que los principios activos sigan actuando sobre la piel.

Contraindicaciones y seguridad

Contraindicaciones de bafos calientes: No tomar bafios calientes (>37 °C) en caso de: insuficiencia
cardiaca, hipertensidon no controlada, varices graves, trombosis venosa profunda, fiebre activa, primer
trimestre de embarazo, heridas abiertas o infecciones cutdneas extensas. Los pacientes cardiacos deben
limitar el nivel del agua por debajo de la cintura (bafio de medio cuerpo) para reducir la precarga cardiaca.

Banos frios: contraindicados en enfermedad de Raynaud, infecciones urinarias agudas, cidtica en fase
aguda, personas muy debilitadas y nifios pequenos. Siempre progresar gradualmente: comenzar con banos
de pies frios antes de intentar inmersiones completas.

Personas mayores: riesgo aumentado de hipotensién, caidas y quemaduras por percepcion térmica
reducida. Siempre acompanar, usar alfombra antideslizante y verificar temperatura con termémetro. Limitar
los banos calientes a 10 minutos y la temperatura maxima a 38 °C.

Advertencia: Esta informacién es orientativa y educativa. En situaciones de emergencia real, consulte a

profesionales cualificados siempre que sea posible. No ponga en riesgo su vida ni la de otros sin la
formacién adecuada.
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