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Infusión de Corteza de Sauce Blanco para Aliviar el Dolor
Lumbar
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El dolor lumbar puede ser extremadamente incómodo y molesto. El sauce blanco, también conocido como Salix alba, es
una planta tradicionalmente utilizada por sus propiedades antiinflamatorias y analgésicas. Aquí tienes una receta simple
para preparar una infusión de corteza de sauce blanco que podría ayudar a aliviar el dolor lumbar:

Ingredientes:

● 1 cucharada de corteza de sauce blanco seca (disponible en tiendas de alimentos naturales o en línea)
● 1 taza de agua
● Miel o edulcorante (opcional, para el sabor)

Instrucciones:

1.
Preparación de la Corteza de Sauce Blanco:

● Asegúrate de tener corteza de sauce blanco seca a mano. La corteza es la parte de la planta utilizada por sus propiedades
medicinales.

2.
Preparación de la Infusión:

● En una cacerola pequeña, lleva una taza de agua a ebullición.
3.

Añadir la Corteza de Sauce Blanco:

● Cuando el agua hierva, agrega 1 cucharada de corteza de sauce blanco seca al agua hirviendo.
4.

Reducir el Calor:

● Reduce el calor a medio-bajo, lo suficiente para mantener un hervor suave. Deja que la corteza de sauce blanco se infunda en
el agua durante aproximadamente 15 a 20 minutos. Asegúrate de cubrir la cacerola con una tapa para evitar que los
compuestos activos se evaporen.

5.
Colar la Infusión:

● Después de la infusión, retira la cacerola del fuego y deja que enfríe ligeramente. Luego, cuela la infusión a través de un
colador fino para eliminar la corteza.

6.
Agregar Edulcorante (Opcional):

● Si lo deseas, agrega una pequeña cantidad de miel o edulcorante natural para suavizar el sabor de la infusión.
7.

Degustación:

● Bebe esta infusión de corteza de sauce blanco dos o tres veces al día, especialmente cuando sientas dolor lumbar. Puede
tomar un tiempo antes de que se sientan los efectos, así que ten paciencia.

Nota:

● Siempre consulta a un profesional de la salud antes de probar remedios a base de hierbas, especialmente si tienes condiciones de
salud preexistentes, tomas medicamentos o estás embarazada.

● Si el dolor lumbar persiste o empeora, consulta a un profesional de la salud para un diagnóstico y tratamiento adecuados.
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