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Inhalaciones de vapor con plantas aromáticas: eucalipto, tomillo y pino

Las inhalaciones de vapor (vahos) constituyen una de las técnicas más antiguas y eficaces para el
tratamiento de afecciones respiratorias de vías altas y bajas. El mecanismo terapéutico combina dos efectos
sinérgicos: el vapor de agua caliente hidrata y fluidifica las secreciones mucosas, mientras que los
compuestos volátiles de las plantas aromáticas (terpenos, fenoles, óxidos) ejercen acciones antimicrobianas,
mucolíticas y antiinflamatorias directamente sobre la mucosa respiratoria. Una revisión Cochrane de Singh
y Singh (2013) encontró evidencia moderada de alivio sintomático con inhalaciones de vapor en el resfriado
común, mientras que estudios específicos sobre los aceites esenciales de eucalipto, tomillo y pino han
demostrado actividad antimicrobiana significativa in vitro e in vivo.

Fundamento científico: vapor y compuestos volátiles

El vapor de agua a 42-47 °C aumenta la temperatura de la mucosa nasal, lo que incrementa el flujo
sanguíneo local, estimula el movimiento ciliar del epitelio respiratorio y fluidifica el moco espeso. Tyrrell et
al. (1989) demostraron que temperaturas superiores a 43 °C inhiben la replicación de rinovirus in vitro,
aunque la relevancia clínica de este hallazgo es debatida. Los compuestos volátiles de las plantas
aromáticas se transportan en las microgotas del vapor y alcanzan directamente la mucosa nasal, sinusal,
faríngea y traqueobronquial.

Planta
Principios activos volátiles
Mecanismo de acción
Evidencia clave

Eucalipto (Eucalyptus globulus)
1,8-cineol (eucaliptol), α-pineno, limoneno
Mucolítico (reduce viscosidad del moco), antiinflamatorio (inhibe TNF-α e IL-1β), antimicrobiano de amplio
espectro
Worth et al. (2009, Respiratory Research): 1,8-cineol reduce exacerbaciones en EPOC. Fischer y Dethlefsen
(2013): eficaz en rinosinusitis aguda

Tomillo (Thymus vulgaris)
Timol (30-45 %), carvacrol (3-15 %), p-cimeno
Potente antimicrobiano (destruye membranas bacterianas), espasmolítico bronquial, expectorante
Schönknecht et al. (2016, Drug Research): extracto de tomillo eficaz en bronquitis aguda. ESCOP reconoce
uso en tos productiva y bronquitis

Página 1 de 4



InfoWeb

Pino silvestre (Pinus sylvestris)
α-pineno (25-50 %), β-pineno, δ-3-careno, limoneno
Descongestionante nasal (reduce edema de mucosa), antiséptico de vías respiratorias, estimulante de la
secreción bronquial
EMA (monografía EMA/HMPC/587664/2007): uso bien establecido como descongestionante y
antiséptico respiratorio en forma de inhalación

Técnica de inhalación: método y dosificación

La correcta técnica de inhalación es fundamental para maximizar la eficacia y minimizar riesgos. El método
más accesible en entornos sin recursos es la inhalación con recipiente y toalla, aunque existen alternativas
más seguras.

Método del recipiente y toalla (clásico): Calentar 1-1,5 litros de agua hasta que hierva. Retirar del fuego y
esperar 1-2 minutos (la temperatura ideal del vapor es 42-47 °C en la zona de respiración, no directamente
sobre el agua hirviendo). Añadir la planta: 3-4 cucharadas soperas de hojas secas de eucalipto, o 2-3
cucharadas de tomillo seco, o 2 cucharadas de agujas de pino. Inclinar la cabeza sobre el recipiente a 30-40
cm de distancia y cubrir con toalla grande formando una «tienda». Inhalar por la nariz durante 8-10
minutos. Descansar si el calor es excesivo.

Método con aceites esenciales (más concentrado): Añadir 3-5 gotas de aceite esencial puro al agua caliente
(no hirviendo). Eucalipto: 3-4 gotas. Tomillo quimiotipo timol: 2-3 gotas (es más irritante). Pino silvestre: 3-5
gotas. Las mezclas son más eficaces: 2 gotas de eucalipto + 1 de tomillo + 2 de pino es una combinación
clásica. Nunca exceder 8 gotas totales por sesión para evitar irritación de mucosas.

Inhalador portátil de emergencia: En un frasco pequeño con tapa (tarro de cristal de 100 ml), colocar un
algodón empapado con 10-15 gotas de aceite esencial. Cerrar herméticamente. Para usar, abrir y respirar
directamente del frasco durante 1-2 minutos. Dura semanas. Útil como descongestionante rápido sin
necesidad de agua caliente. Alternativa: impregnar un pañuelo con 2-3 gotas y respirar a través de él.

Afección
Fórmula recomendada
Frecuencia
Duración del tratamiento

Resfriado común / congestión nasal
Eucalipto (3 cuch.) o 4 gotas de AE de eucalipto
3-4 veces al día
3-5 días o hasta resolución de síntomas

Sinusitis aguda
Eucalipto (2 cuch.) + tomillo (1 cuch.) o 3 gotas eucalipto + 2 gotas tomillo
3-4 veces al día
7-10 días; si no mejora, buscar atención médica
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Bronquitis con tos productiva
Tomillo (3 cuch.) o 3 gotas de AE de tomillo + 2 gotas de pino
2-3 veces al día
7-14 días; complementar con infusión de tomillo oral

Laringitis / dolor de garganta
Pino (2 cuch.) + manzanilla (2 cuch.) o 3 gotas pino + 2 gotas manzanilla
3-4 veces al día
5-7 días; mantener la boca entreabierta durante la inhalación

Sinergia de plantas: combinaciones con evidencia

La combinación de plantas aromáticas en inhalaciones aprovecha la sinergia entre compuestos con
mecanismos de acción complementarios. Estudios de Van Vuuren y Viljoen (2007, Journal of
Ethnopharmacology) demostraron que las combinaciones de aceites esenciales producen efectos
antimicrobianos sinérgicos superiores a los de cada aceite por separado, con concentraciones inhibitorias
mínimas (CIM) hasta 4 veces menores.

Combinación
Proporción
Efecto sinérgico
Indicación óptima

Eucalipto + tomillo
2:1 (hojas secas) o 3 + 2 gotas (AE)
Mucolítico + antimicrobiano potente; el eucaliptol fluidifica el moco mientras el timol elimina patógenos
Infecciones respiratorias altas con moco espeso y purulento

Pino + eucalipto
1:1 (hojas/agujas) o 3 + 3 gotas (AE)
Descongestionante + mucolítico; los pinenos abren las vías mientras el cineol moviliza las secreciones
Congestión nasal severa, sinusitis con obstrucción

Tomillo + romero + lavanda
2:1:1 (hojas secas)
Antimicrobiano + circulatorio + calmante; triple acción que combate la infección mientras reduce la
inflamación y el espasmo bronquial
Bronquitis aguda con tos espasmódica y dificultad para expectorar

Eucalipto + menta + pino
1:1:1 o 2 + 2 + 2 gotas (AE)
Fórmula «abre vías»: el mentol produce sensación inmediata de frescor, el cineol fluidifica y los pinenos
descongestionan
Obstrucción nasal aguda, primeras horas del resfriado

Página 3 de 4



InfoWeb

Precauciones y contraindicaciones

Riesgos de las inhalaciones de vapor: Las quemaduras por vapor son el riesgo más frecuente y grave,
especialmente en niños. Un estudio de Brewster et al. (2012, British Journal of General Practice)
documentó que las inhalaciones de vapor causan quemaduras significativas con regularidad, especialmente
en menores de 12 años. NUNCA realizar inhalaciones con agua hirviendo directamente. Esperar siempre
1-2 minutos tras retirar del fuego. En niños menores de 7 años, colocar el recipiente en una mesa estable
con el niño sentado (nunca en el regazo) o usar un humidificador en la habitación como alternativa más
segura.

Contraindicaciones absolutas: Niños menores de 3 años (riesgo de laringoespasmo por vapores de mentol o
eucalipto). Asma inestable o hiperreactividad bronquial severa (los aceites esenciales pueden desencadenar
broncoespasmo). Alergia conocida a alguna de las plantas utilizadas. Quemaduras o lesiones activas en la
cara. Fiebre superior a 39 °C.

Precauciones especiales: En embarazadas, evitar aceites esenciales concentrados de tomillo quimiotipo
timol (efecto uterotónico descrito) y usar solo eucalipto o pino a dosis bajas. En pacientes con EPOC, las
inhalaciones con vapor caliente pueden empeorar la disnea; preferir inhalaciones a temperatura ambiente
con difusor. En hipertensos, limitar la duración a 5-8 minutos por el efecto vasodilatador sistémico del
calor.

�  Advertencia: Esta información 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
formación adecuada.
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