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TENDINITIS - BURSITIS 
 

Tendón: es una banda de tejido, a modo de 
cuerda, que une los músculos a los huesos de las 
articulaciones para transmitir el movimiento. 
Bursa: es un almohadillado a modo de saco 
relleno de líquido que facilita el deslizamiento 
entre los huesos y otros tejidos blandos como los 
propios tendones y músculos. 
 
Qué son la tendinitis y la bursitis?:  

Son trastornos que se caracterizan por 
dolor más o menos agudo que cursa con 
inflamación e impotencia funcional que ocurre 
con mayor frecuencia en los hombros, los codos, 
las muñecas, las caderas, las rodillas o los tobillos 
y los pies. 

 
Cuál es la causa? 
 La tendinitis suele aparecer tras la 
realización cotidiana de movimientos que inciden 
de forma repetitiva sobre una articulación tal 
como ocurre en algunas profesiones o deportes: 
carpintería, jardinería, costura, músicos, tenistas, 

golfitas, atletas, etc. Igual ocurre con la bursitis 
cuando un estudiante se apoya durante horas y 
días consecutivos sobre los codos, o cuando un 
albañil trabaja apoyado sobre las rodillas. 
 Enfermedades como la artritis, la gota, la 
diabetes o algún proceso infeccioso también 
pueden causar este tipo de inflamaciones. 
  
Medidas preventivas: 
 Realizar ejercicios de calentamiento y 
estiramiento de los tendones y músculos de las 
articulaciones en riesgo antes del desempeño 
profesional o de la práctica deportiva. Si las 
tareas que causan el problema no pueden 
evitarse efectuar periodos de descanso y 
recuperación que interrumpan el inicio la 
agravación de la lesión. 
 
Tratamiento médico o fisioterápico: 
 Incluye aplicación de hielo o calor, la toma 
de antiinflamatorios, técnicas diversas de 
fisioterapia y manipulación articular, inyección 
local de medicamentos, cirugía, etc. 
 
Propuesta de tratamiento médico naturista: 

 Aplicación de hielo o compresas de agua fría 
durante veinte minutos 3 o más veces al día. 
Tiene mayor eficacia en la lesión aguda, de 
uno o dos días de evolución. 

 Aplicación de calor mediante baño articular o 
compresas de agua caliente con sal marina, 
por ejemplo, o calor seco con un saquito de 
arena. También varias veces al día. 

 La acupuntura a demostrado eficacia en la 
recuperación de estas lesiones. 

 Emplasto o cataplasma de arcilla fría o 
caliente según sea una lesión aguda o crónica 
respectivamente. Varias veces al día. 

 Alcohol rubefaciente de romero que se 
prepara en un recipiente o botella de vidrio 
oscuro con 1 litro de alcohol de 96º; poner 
sucesivamente un buen puñado de hojas de 
romero, siete guindillas picantes y 3 pastillas 
de alcanfor. Dejar en maceración, 
removiendo algunas veces, durante 3 
semanas para después filtrar. Se utiliza 
exclusivamente por vía externa frotando con 



 

 

suavidad sobre la zona afectada.. 
Simplemente el alcohol alcanforado también 
puede ser útil. 

 Cataplasma de orobal fresco, machacando 
hojas recién cogidas, sumidades y frutos; 
formar una masa que se coloca sobre un paño 
que se aplica caliente, del horno, 
directamente sobre la zona a tratar abrigando 
encima con algo de lana. Repetir varias veces 
al día. 

 Raíz de harpagophito: una planta medicinal 
con excelente efecto antiinflamatorio sin los 
efectos secundarios de los medicamentos 
químicos. 

 La capsaicina es un principio activo que se 
obtiene de los chiles o pimientos picantes 
(capsicum) con el que se elaboran cremas de 
aplicación local que tienen acción analgésica 
eficaz en el alivio del dolor localizado. 

 La urticación local de la zona afectada por la 
tendinitis mediante ortigas frescas un par de 
veces al día puede también favorecer su 
evolución. 

 
Contactar con el autor: 
www.biodrago.com 
informacion@biodrago.com  

 
(*) El contenido o recomendaciones de este 
artículo es meramente informativo y no 
constituye en absoluto un sustituto del 
diagnóstico o tratamiento indicado por el médico; 
el autor advierte que la automedicación con 
sustancias o procedimientos naturales sólo es 
posible si se dispone de los conocimientos y de la 
experiencia adecuada, en cualquier caso queda 
bajo la responsabilidad exclusiva de cada cual. 
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