% f Guia para Pacientes: Como Aliviar el Dolor
del Nervio Ciatico de Forma Natural

#% Enfoque integral con nutrientes, plantas, ejercicios, y reduccién del dolor sin
medicamentos agresivos

@ 1. ¢Qué es la ciatica y como se presenta?

El nervio ciatico es el mas largo del cuerpo. Se origina en la columna lumbar y pasa por glUteos, piernas y pies.
La cidtica es una inflamacion o compresion de este nervio y produce:

« Dolor punzante o ardiente en glateo, muslo, pantorrilla o pie.
e Hormigueo o adormecimiento.
o Debilidad para caminar, levantar el pie o estar sentado.

@ No es una enfermedad en s, sino un sintoma de otro problema estructural o inflamatorio.

2] 2. Carencias nutricionales que pueden estar involucradas

« ¥ MSM bajo (azufre organico): menor flexibilidad en discos y tejido nervioso.
« ¥ Déficit de magnesio: mayor contractura muscular y pinzamientos.

« X Falta de colageno y glucosamina: degeneracion discal.

« ¥ Vitamina D baja: inflamacion cronica y deterioro éseo.

« ¥ Baja vitamina C y zinc: mala reparacion de tejidos nerviosos y conectivos.

« X Falta de omega-3: inflamacion persistente del nervio.

/\ 3. Factores que desencadenan o agravan la ciatica

Hernia de disco lumbar.

Sobrecarga lumbar o levantar peso sin técnica.
Sedentarismo o0 mala postura prolongada.

Contractura del muasculo piriforme (sindrome piriforme).
Estrés cronico que aumenta tension muscular.



A 4. ;Qué ocurre si no se trata a tiempo?

Dolor cronico, irradiado a pierna.

Atrofia muscular o debilidad permanente.

Dafio nervioso con pérdida de sensibilidad.

Pérdida de funcion para caminar o trabajar.

Abuso de medicamentos con efectos secundarios graves.

Q) 5. Medicamentos comunes: ¢por qué no curan la ciatica?

Q) Medicamento /\ Riesgos o efectos adversos
IAINES (ibuprofeno, diclofenaco)||Gastritis, dafio renal, alivio temporal. |
Relajantes musculares |Somnolencia, dependencia. |
|Corticoides (oral o inyectado) HAIivio corto, dafio 6seo y tendinoso a largo plazo.\
|Ana|gésicos HNo tratan la causa real ni regeneran estructuras. \

@ Todos son sintomaticos. No desinflaman el nervio ni fortalecen la raiz del problema.

1l 6. ¢A quién afecta mas comunmente?

| Poblacién I Riesgo estimado |
|Adu|tos de 30-65 afios HMés del 70% presenta ciatica al menos una vez.\
|Trabajadores de oficina HPor malas posturas y sedentarismo. \

IConductores o cargadores |Vibracién lumbar constante, peso o impacto.
IDeportistas sin estiramientol|Sobreuso y microlesiones.

© 7. Nutrientes con evidencia cientifica tipo A para aliviar la ciatica

& Nutriente Beneficio terapéutico

|MSM (azufre orgénico)HMejora flexibilidad y desinflama nervio ciético.
|Glucosamina sulfato HProtege y regenera discos intervertebrales.
ICondroitina sulfato  |Mejora hidratacién y elasticidad discal.

Vitamina D3 |Antiinflamatorio, mejora tono muscular.
Vitamina C |Reparacién de colageno y tejido nervioso.

|Omega-3 (EPA/DHA) |Disminuye inflamacién de raices nerviosas.
|C0enzima Q10 HAumenta energia celular, util en regeneracion.

|
|
|
|
IMagnesio [Relajante neuromuscular, reduce espasmos. |
}
|




/2 8. Fitoterapia con respaldo clinico para la ciatica

#Z Planta medicinal Accion terapéutica
ICrcuma (Curcuma longa)|[Potente antiinflamatorio y analgésico natural. |
|Boswe||ia serrata HReduce inflamacion nerviosa y articular. \
|Harpagofito HMejora rigidez y reduce dolor lumbar irradiado. |
\Jengibre || Antiinflamatorio leve, protege el sistema digestivo.|
Ufia de gato lInmunomodulador, (til en ciética inflamatoria. |

[©] 9. Esquema terapéutico natural sugerido

Q) Dosis 5% Duracién
. v
() Suplemento / Planta sugerida fecomendada B4 Efecto esperado
MSM 1000-3000 Disminuye inflamacion y dolor
: . . 2—-3 meses .

(Metilsulfonilmetano) mg/dia Nervioso.

Glucosamina sulfato 11500 mg/dia 13-6 meses |IRegenera discos y articulaciones.

ICondroitina sulfato 1800-1200 mg/dial3-6 meses IMejora lubricacion y flexibilidad.

Vitamina D3 62%3';4 000 3-6 meses Reduce inflamacion general.

M_agne5|o_ _ 300-500 mg/dia |Continuo R_elaja r_nusculos y disminuye

(citrato/glicinato) pinzamiento.

Omega-3 (EPA/DHA) rangO/(()jlj;OOO 3-6 meses Antiinflamatorio natural.

IClircuma (extracto 95%) ||500-1000 mg/diall1-3 meses |Alivio de dolor ciético.

Boswellia serrata 300-500 mg/dia ||1-3 meses Menos dolor al caminar o estar
sentado.

Harpagofito I500-1000 mg/dial|1-3 meses IMejora movilidad lumbosacra.

10. Estilo de vida y rehabilitacion para aliviar y prevenir la ciatica

Ejercicio terapéutico diario

« Estiramientos de piriforme, gliteo medio, isquiotibiales.
o Ejercicios de core y estabilidad lumbar (ej. puente, gato-camello).

& Postura consciente

« Silla con soporte lumbar, pies al suelo, evitar cruzar piernas.

© Evitar lo siguiente:



e Dormir en sofa o colchén muy blando.
o Cargar peso con la espalda encorvada.

Suefio reparador y posicidn correcta

« Boca arriba con almohada bajo rodillas, o de lado con rodilla flexionada.
€ Dieta antiinflamatoria

e Vegetales, curcuma, omega-3, sin azucares ni harinas refinadas.
& Gestion del estrés

» Respiracion diafragmatica, yoga suave, contacto con la naturaleza.

0 Hidratacion constante

o Mejora elasticidad discal y transporte de nutrientes al nervio.



