HERNIA INGINAL


LEVANTASTE ALGO PESADO Y SENTISTE UN FUERTE DOLOR ABDOMINAL?, PUEDES SER VÍCTIMA DE UNA HERNIA INGUINAL. LLEGA UN MOMENTO QUE HASTA TOSER PUEDE SER MOLESTO, VAMOS A CONOCER SOBRE ESTA HERNIA, LAS DIETAS QUE AYUDAN Y LAS PREVENCIONES. EL YOGA Y SUS EJERCICIOS Y SI, LA REFLEXOLOGÍA PUEDE AYUDARTE EN BUENA MANERA.

Hernia 

Una hernia es un saco formado por el revestimiento de la cavidad abdominal (peritoneo). El saco sobresale a través de un agujero o área débil en la fascia, la capa fuerte de la pared abdominal que rodea el músculo.

Causas

Usualmente, no hay causa obvia para una hernia. Algunas veces, se presentan por levantar objetos pesados, hacer esfuerzo al usar el baño o cualquier actividad que eleve la presión dentro del abdomen. Las hernias pueden estar presentes al nacer, pero es posible que la protuberancia no sea notoria hasta más adelante en la vida. Algunos pacientes pueden tener antecedentes familiares de hernias.
Las hernias se pueden observar en bebés y niños. Esto puede suceder cuando hay una debilidad en la pared abdominal. Aproximadamente 5 de cada 100 niños presentan hernias inguinales (más en los niños que en las niñas). Es posible que algunos niños no presenten síntomas hasta la vida adulta.
Cualquier actividad o problema médico que incremente la presión en el tejido y los músculos de la pared abdominal puede llevar a una hernia, como:
• Estreñimiento crónico, esfuerzo en las evacuaciones
• Tos crónica
• Fibrosis quística
• Agrandamiento de la próstata, esfuerzo para orinar
• Sobrepeso
• Líquido en el abdomen (ascitis)
• Levantar objetos pesados
• Diálisis peritoneal
• Desnutrición
• Tabaquismo
• Esfuerzo excesivo
• Criptorquidia

Síntomas

La mayoría de las veces no hay ningún síntoma. Sin embargo, algunas veces, puede haber molestia o dolor. La molestia puede ser peor al pararse, hacer esfuerzo o levantar objetos pesados. Tarde o temprano, las personas se quejarán respecto a una protuberancia que se siente blanda y está creciendo. 
Aunque una hernia puede causar sólo una leve molestia, puede agrandarse y resultar estrangulada. Esto significa que el tejido está atascado dentro del orificio y que su riego sanguíneo se ha suspendido. Si esto sucede, se necesitará una cirugía urgente.

Pruebas y exámenes

Un médico puede confirmar la presencia de una hernia durante un examen físico. La masa puede aumentar su tamaño al toser, agacharse, levantar algo o al hacer un esfuerzo.
Es posible que la hernia (protuberancia) no sea visible en bebés y niños, excepto cuando están llorando o tosiendo. En algunos casos, se puede necesitar una ecografía para buscar una.
Si usted posiblemente tiene una obstrucción en el intestino, necesitará una radiografía del abdomen. Las tomografías computarizadas también son muy útiles para encontrar algunas hernias.

Tratamiento

La cirugía es el único tratamiento con el que se puede reparar una hernia de manera permanente. La cirugía puede tener más riesgo para pacientes con problemas de salud graves. Si la hernia es pequeña y no está provocando síntomas, el cirujano posiblemente sólo tenga que vigilarla para asegurarse de que no esté creciendo o causando problemas.
La cirugía por lo regular se emplea para hernias que: 
• Se estén agrandando
• Sean dolorosas
• No se puedan reducir sin cirugía
• Puedan comprometer un pedazo de intestino atrapado 
En la operación, se asegura el tejido debilitado de la pared abdominal (fascia) y se cierra cualquier agujero. En la actualidad, la mayoría de las hernias se cierran con parches de tela para sellar los orificios.
Una hernia umbilical que no sane por sí sola cuando su hijo tenga 5 años de edad se puede reparar.
Algunas veces, se necesita cirugía de emergencia. El saco que contiene el intestino u otro tejido puede resultar atascado en el agujero en la pared abdominal. Si éste no puede reintroducirse a través del agujero, esto puede llevar a que se presente estrangulamiento de un asa del intestino. Sin tratamiento, esta porción del intestino muere debido a que pierde su riego sanguíneo.
En la actualidad, las hernias se pueden reparar por medio de una cirugía abierta o con el uso de un laparoscopio (cámara). Las ventajas de usar una cámara comprenden incisiones quirúrgicas pequeñas, recuperación más rápida y menos dolor después del procedimiento. 

Expectativas (pronóstico)

El desenlace clínico para la mayoría de las hernias generalmente es bueno con ratamiento. Es infrecuente que una hernia reaparezca (1 al 3%). Las hernias quirúrgicas tienen mayor probabilidad de retornar.

Posibles complicaciones

En raras ocasiones, la reparación de una hernia inguinal puede dañar las estructuras involucradas en el funcionamiento de los testículos de un hombre.
Otro riesgo de la cirugía de una hernia es el daño a los nervios, que puede llevar a que se presente insensibilidad en el área de la ingle.
Si una parte de la bola quedó atrapada o estrangulada antes de la cirugía, puede llevar a una perforación intestinal o muerte del intestino.

Cuándo contactar a un profesional médico

Consulte con el médico de inmediato si:
• Tiene una hernia dolorosa y los contenidos no se pueden reintroducir en el abdomen usando presión suave.
• Presenta náuseas, vómitos o fiebre junto con la hernia dolorosa.
• Tiene una hernia que se torna de color rojo, púrpura, oscuro o cambia de color
Llame al médico si:
• Tiene dolor, inflamación o una protuberancia en la ingle.
• Tiene una protuberancia o hinchazón en la ingle o el ombligo o que está relacionada con una incisión quirúrgica previa.

Prevención

• Utilizar técnicas apropiadas para levantar peso.
• Bajar de peso en caso de sobrepeso.
• Aliviar o evitar el estreñimiento comiendo mucha fibra, bebiendo mucho líquido, yendo al baño tan pronto se siente ganas y haciendo ejercicio físico regularmente.
• Los hombres deben acudir al médico si hacen esfuerzo con la micción, ya que esto puede ser un síntoma de un agrandamiento de la próstata

LOS AMIGOS DE BIOMANANTIAL, NOS CUANTAN ALGO SOBRE ALIMENTACIÓN Y TIPS PARA UNA RÁPIDA RECUPERACIÓN POS OPERATORIA. CONSEJOS DE CÓMO PREVENIRLA.

La hernia y la alimentación

Para tratar, evitar o ayudar a la recuperación tras una operación de hernia, es básico llevar una dieta adecuada, ya que siendo el área abdominal la zona de afectada o de riesgo, lo más conveniente es tratar de mantener el revestimiento abdominal con tejidos fuertes y bien nutridos.
Los alimentos que debes evitar en estos casos son: todos aquellos que no nutren y solo inflaman, crean toxinas y debilitan los tejidos. Estos alimentos son las harinas y azúcares refinados (pan blanco, galletas, sodas, dulces, etc.), productos procesados (comida chatarra), embutidos, fritos y leche de vaca y derivados.
Los alimentos que sí debes consumir son: vegetales frescos en ensaladas o jugos, los cuales ayudan a crear órganos y tejidos fuertes y saludables. Los germinados son estupendos, así como los cereales integrales y las leches vegetales. Debes beber al menos dos litros de agua al día, e incluir con frecuencia aceite de oliva extravirgen, semillas de linaza, girasol y sésamo, así como amaranto y almendras, sobre todo si acabas de ser operado de hernia. En este caso, también aumenta el consumo de vitamina C que es muy buen cicatrizante y ayuda a la correcta reparación de los tejidos. Las naranjas, los limones, el brécol y los vegetales de hoja verde oscura son estupendos en este caso.

Tips para recuperarse rápido de la operación de una hernia:

• Además de seguir la dieta recomendada de forma extricta, haz ejercicio suave y que no requiera mucho esfuerzo, como caminar.
• Practica ejercicios suaves de respiración, inhalando suavemente y exhalando muy lento, y al exhalar, contrae suavemente tu abdomen.
• Toma jugo de sábila o de arándano natural para ayudar a la pronta cicatrización.
• No se te olvide beber al menos dos litros de agua pura al día.
• Practica la meditación, visualizando la zona afectada muy zana y recuperada. Puedes visualizar que una luz curativa envuelve la zona afectada.
• Descansa lo más que puedas y evita emociones fuertes.
• No te desveles ni bebas alcohol, no fumes ni tomes cosas irritantes como vinagres, mostazas, etc.
• Vigila tu peso y trata de mantenerte en forma.

Tips para prevenir hernias

• Es importante mantener los músculos abdominales fuertes, por lo que te aconsejamos seguir una rutina de ejercicios para fortalecer tu abdomen, dedícale al menos 30 minutos diarios a la ejercitación abdominal. Además, practica yoga para que también mantengas una buena flexibilidad, tanto en tus musculos como en tus órganos interiores.
• Evita cargar cosas muy pesadas.
• Da todas las mañanas golpecitos suaves a tu abdomen mientras lo contraes; esto ayudara a mantener fuerte y en su lugar tu abdomen.
• Corrige tu postura, no te encorves y mantén tu abdomen apretado y en su sitio durante el día. 
• Si tienes sobrepeso, es importante que bajes los kilos de más y te sometas a una dieta depurativa.
• Trata de comprender lo que sientes, pues las emociones muy contenidas, el resentimiento, el exceso de responsabilidad o sentir que te pesa lo que haces en tu vida, provocan fuertes tensiones interiores que pueden llegar a debilitar y desgastar los músculos abdominales. 
Es importante mencionar que cualquier actividad o problema de salud que incremente la presión en el tejido y músculos del área abdominal, puede ocasionar a una hernia.

EL YOGA Y LA HERNIA INGUINAL (yogatypes.org)

Hernia puede ser prevenida y mitigada, a través de la práctica de ejercicios regulares. La antigua práctica hindú de yoga puede rendir buenos dividendos, si se realiza bajo la supervisión de expertos.

Yoga para la hernia

Algunas de las mejores posturas de yoga para paliar la hernia son Asana Ushtra, Asana Shashanka, Asana Vajra, Matsya Asana, Asana Paschimothan, Asana Sarvanga, Asana Utthan Pada, Bhadrasana, Naukasana, Shavasana, Setubandhasana, Agnisara, Uddiyana y muktasana Pawan.
Entre pranayamas se puede practicar Viloma Anulom sin Kumbhak, Bhastrika con el Kumbhak Antar y Bhramari.
Otros bandhs y mudras que se pueden practicar son Mool Bandh, Mudra Mudra Vajroli y Ashwini. Usted tiene que combinar estos kriyas yóguicas con nidra meditación, concentración y yoga para obtener los mejores resultados.
Las posturas invertidas son los mejores tratamientos para la hernia - Halasana, Viparitakarini. Fortalecer los músculos abdominales se pueden practicar Asana Ardhanava y Asana Nava.
Durante la realización de la asana Viparitakarini con soporte de pared (hay que mantener la postura durante unos 5 minutos), hay que tener profundas respiraciones abdominales seguidas por cantos profundos de AAA o Om (el canto debe tomarla originalmente el ombligo). Esto debe hacerse en un mínimo de 3 veces al día con el estómago vacío y los resultados de los diferentes eventos.
El yoga puede ayudar a alejar a los síntomas y, a veces completamente curar algunas formas de hernia como hernia inguinal. Sin embargo, si los síntomas persisten o si la hernia es severa, la cirugía puede ser la última opción y única vez.

Los ejercicios de yoga que usted debe evitar si usted tiene hernia

Todo tipo de dinámicas ejercicios de yoga puede agravar hernia. Ejercicios que debe evitar son Chakrasana, Dhanurasana, Mukhadhouti y Kapalabhati porque involucran respiración rápida anormal.
Practicar yoga regularmente atacar las raíces del problema de hernia y rectificarlos apuntando a las causas de la hernia, pero usted tiene que combinar yoga con una dieta adecuada y fibroso alteraciones del estilo de vida para obtener los mejores resultados rápidos.

DESDE LA REFLEXOLOGIA, ¿QUÉ HACEMOS?

Como hemos visto, la solución definitiva es la quirúrgica, pero muchas veces por cuestiones operativas una cirugía puede demorarse, inclusive pueden darse factores de riesgo en el paciente que obliguen al médico a tomar prevenciones que lleven tiempo para reducirlos. Otra cosa que hemos leído es que el cirujano evalúa si la hernia es pequeña y no presenta riesgos, ir posponiendo su operación y efectuar un correcto seguimiento. Bien, allí es donde podemos ayudar y mucho desde la reflexología, para ello les proponemos la siguiente secuencia:

- cerebelo
- intestino delgado
- colon
- recto
- ano
- testículos/ovarios
- vejiga
- relajación del abdómen
- punto de las hemorroides
- ingle
- plexo solar
