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Del mejor humor

Usted tiene perfectamente comprobado que los dias de pla-
ya, le recomponen el humor y el estado de animo. Y cuantos
mas dias son, mas notable es ese efecto. Y si se fija, vera
que eso le ocurre a todo el mundo. Por algo sera.

Por qué el mar nos cura el espiritu

La vuelta a la naturaleza, el contacto fisico de cada centime-
tro de nuestro cuerpo con el aire, el sol, la tierra y el agua,
tiene mucho que ver en ello. El desnudo, que va creciendo y
decreciendo al dictado de la modo, con lo que representa de
mostrarnos tal cual somos a nosotros mismos y a los demas,
es una primera terapia de un valor extraordinario.

Pero luego esta el ritmo de vida que llevamos en la playa,
diametralmente opuesto al estrés que en la vida laboral,
familiar y social nos devora el tiempo, el cuerpo y el alma.
El ritmo de playa es de altisimo valor sedativo.

Y por si fuera poco, ahi estan para recomponernos los
humores el sol, que con todas sus radiaciones trabaja de
la mafana a la noche por recomponernos los humores que
riegan nuestro cuerpo y nuestro espiritu: no sélo el calor, sino
también la luz con que nos inunda, los vivifican al maximo. Y
por fin, el agua y el aire del mar, con todo su riqueza.  Cémo
no se nos iba a componer el humor?
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¢Tiene los ojos secos?

La contaminacion atmosférica, el humo del tabaco y el can-
sancio, acaban castigando los ojos de manera que no les
bastan las lagrimas que producen. La sequedad puede llegar
al extremo de que parezca que tenemos arena en los 0jos, y
de nada nos sirve frotarnoslos, si no es para irritarlos.

Remedio:

Se trata de recuperar la humedad natural. Empecemos
pues por sumergir la cabeza en el mar con los ojos abiertos.
Procure parpadear dentro del agua. Con medio minuto es
suficiente.

Repitalo al menos 5 veces al dia.

Probablemente no le bastaran los dias de playa para recupe-
rar la funcion lagrimal de los ojos. En tal caso, llévese agua
de mary siga haciendo el ejercicio en casa 5 veces al dia con
un bafo de ojos o con un vaso pequefo. Si le pican los ojos
en exceso al aplicarse el agua de mar, rebajela al 50%.

En cualquier caso es muy util llevar consigo un pequefio
nebulizador con agua de mar para momentos de crisis. Cada
nebulizacion sera un soplo de vida para sus ojos.
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La cabeza en la arena

También la cabeza y el cuello necesitan el contacto con el
suelo. De él obtendran ademas de maxima relajacion, la
energia que brota de la tierra. No siga la corriente, no proteja
como todos la cabeza sobre la toalla. Pésela directamente
en el suelo. ;Que se le llena de arena? Pues todo eso que
gana: los cuidados que le va a prodigar a continuacion, le
iran de perlas.

Coémo proceder:

Deje descansar tranquilamente la cabeza en la arena, y
mejor aun, excave un hoyo para cubrirla hasta las orejas y
tapese también el cuello.

Repitalo con arena seca y con arena humeda; con arena
templada y con arena ardiente. Si recorre todo ese ciclo,
estara realizando un tratamiento de gran valor terapéutico.

Piense que la arena esta impregnada de iodo, cuya falta en
el cabello lo torna débil y enfermizo. si le falta vigor a su pelo,
el contacto prolongado con la arena le ira de perlas.

Procure resistir todo el tiempo que pueda, asegurandose
de que la arena sea de la mas limpia, la que lava todos los
dias la marea: es al mismo tiempo la mas rica en sales y la
mas beneficiosa.

Si no puede colocarse en primera linea, subase arena lavada
de la orilla: al fin y al cabo son sélo unos pufiados.
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¢ Pierde mucho pelo?

Sin darnos cuenta, maltratamos nuestra piel y le restamos
parte de sus defensas naturales: por ejemplo, lavandonos
con agua clorada y usando colonias y jabones agresivos.
Las consecuencias son el debilitamiento de las defensas
propias de la piel, con los consiguientes desarreglos: sebo-
rrea, caspa, caida del cabello.

Remedio:

Sumerja la cabeza en el mar y dése enérgicas friegas en todo
el cuero cabelludo durante un minuto para activar la circula-
cion. Repita este ejercicio por lo menos tres veces en cada
bafio. Son recomendables al menos tres sesiones diarias.

Al salir del agua, no se seque la cabeza, deje que se la seque
el sol. No es un mal sintoma que sienta escozor en el cuero
cabelludo. Si asi le ocurre, dése friegas con las yemas de
los dedos. Le ird muy bien.

Conserve en su cabeza al menos durante todo el dia la
impregnacién del agua de mar: las sales, en especial las
de magnesio y zinc , indispensables para la vitalidad de
su pelo, seran absorbidas poco a poco por su piel, que se
fortalecera de este modo.

Cuando no tenga acceso al mar, puede hacerse el mismo
tratamiento con agua de mar que se haya llevado a casa.
Se conserva durante muchos meses sin alterar sus pro-
piedades.
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El mar,
un lujo para su pelo

Si perdemos pelo, si lo tenemos grasiento, si producimos
mucha caspa es, entre otras causas concurrentes, porque
le falta irrigacion a nuestro cuero cabelludo y lo tenemos
mal alimentado.

Remedio playero:

El aire del mar, el agua de mar, la arena y el sol son unos
elementos terapéuticos extraordinarios, que hemos de apro-
vechar a fondo mientras estamos en la playa. Nuestro pelo
nos lo agradecera. Al principio lo notaremos estropajoso y
sentiremos la tentacion de lavarnoslo después de cada bafio
con agua dulce y hasta con jabon. Si resistimos, la sal que
al principio nos apelmaza el pelo, poco a poco actuara como
un suavizante de gran calidad.

La primera consigna ha de ser mojarnos la cabeza en el mar
con bastante frecuencia, y dejar que se nos seque con el sol.
Segunda consigna, el frotado igual de asiduo, con la cabeza
mojada. Y la tercera consigna, aguantar indefinidamente las
sales con que ha impregnado el agua de mar nuestro pelo.
No recurrir al agua dulce para nada durante la duracion del
tratamiento. Y si siente necesidad de lavarselo con jabon,
hagalo, pero con agua de mar. LIévese para ello agua a
casa o a la habitacion. Notara que para aclararse necesita
gran cantidad de agua.

El cepillado asiduo ayudara mucho a estas terapias, a cal-
marle los primeros picores sin lastimarse y a que se refuercen
el cuero cabelludo y los foliculos capilares.



\)

El bebé en la playa

¢ Podemos llevarnos un bebé a la playa? La respuesta es
si: no sélo podemos, sino que incluso debemos; pero sélo si
vamos equipados correctamente y sabemos hacerlo bien.

Qué podemos hacer:

En primer lugar hemos de tener claro que cuanto antes
pongamos a nuestro bebé en contacto con la naturaleza,
tanto mejor.

En contacto con el aire, totalmente desnudo Protegido por
una sombrilla o una tiendecita de campana. El aire caliente
y riquisimo de la playa sera para €l un chorro de salud.

A ratos es conveniente ponerlo incluso en contacto con la
arena; eso si, la mas limpia: aunque haya que subirse unos
cuantos pufiados de arena recién lavada por el mar para
prepararle una cuna o un area de juego.

Hemos de ser prudentisimos a la hora de ponerlo al sol.
Hay que procurar que no sea muy fuerte, y dejar que le dé
directamente solo tres o cuatro minutos cada vez. No es
bueno embadurnarlo de cremas.

En cuanto al agua, nos llevaremos mas de una sorpresa: lo
veremos nadar como lo mas natural. Al fin y al cabo, acaba
de salir de un medio acuatico. Hemos de ser prudentes con
los tiempos. Poco a poco se llega muy lejos.
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Recuperemos el olfato

En toda la naturaleza, el olfato es el rey indiscutible de los
sentidos. De hecho, es un sentido compuesto: el OLFATO-
GUSTO. Por eso, cuando sufrimos un resfriado de nariz,
ademas del olfato perdemos el gusto.

Remedio:

Ante todo, hemos de proceder a una profunda limpieza de
nariz, irrigandola en todo el recorrido de sus conducto con
agua de mar. Afortunadamente el grueso de esa limpieza
corre naturalmente a cargo de la propia nariz, que genera
sus filtros.

Para proceder a esta terapia hay que acostumbrarse poco
a poco a sorber agua por la nariz: mejor hacerlo por orifi-
cios separados, no los dos a la vez. Y luego expulsarla con
fuerza.

La forma mas facil de introducir el agua en la nariz es sumer-
giendo la cabeza en posicion erguida; para ello es preciso
agacharse si se tiene pie.

Si todos los dias hacemos este ejercicio por lo menos dos
veces, ademas de limpiar la pituitaria, la restauraremos, con
lo que mejorara sensiblemente nuestro olfato.

No hemos de preocuparnos del goteo que se puede prolon-
gar durante una media hora o mas. Forma parte del proceso
de drenaje, que completa la misma nariz por su cuenta.
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Playa para todos

La vida nos restringe cada vez mas la posibilidad de estar
todos juntos. La playa, por fortuna, es un espacio en que
desde los mas pequefios a los mayores, todos tienen la
posibilidad de pasarselo en grande. Sobre todo los peque-
flos, uno de cuyos suefios frustrados es jugar con el agua
y con la tierra.

Recursos:

Uno de los mayores placeres que nos ofrece la vida, es la
posibilidad de volver a la infancia. La playa es una esplén-
dida oportunidad para este retorno. Participar en los juegos
y afanes de los nifios, no sélo nos obliga a mover el cuerpo,
sino también el espiritu. Y nos rejuvenece un montén.

Iniciar a los nifios en la flotacién, la natacion y en algunos
ejercicios y deportes en la arena, es una actividad mucho
mas gratificante que agotadora.

Compartir la playa con todos los miembros de la familia,
con amigos y con vecinos no lleva gastos, ni etiqueta, ni
compromisos. Es la mar de facil dinamizar y contentar a
toda clase de personas. La socializacion es una de las cosas
importantes que favorece la playa.

Y el colocarnos a todos al mismo nivel: con muy poca ropa,
tendidos en el suelo y empujados con fuerza a retornar a la
infancia. Sin inhibiciones.



e

La playa,
el paraiso de los ninos

En realidad la playa se inventé para los nifios. Eso fue en la
primera mitad del siglo pasado y por razones de salud. Pero
fue un hallazgo. Imposible inventar una forma mas divertida
de hacer salud.

Qué podemos hacer:

Hace ya un par de generaciones, muchos padres se sentian
en la obligacién moral de llevar a sus hijos a la playa. Hicie-
ron todos los esfuerzos para conseguirlo; y los nifios se lo
pusieron facil. Estaban encantados con el invento.

Los inacabables juegos con la arena en la que edifican
castillos y fortalezas con sus respectivos canales, el reto
del agua que aprenden a dominar poco a poco, el continuo
ejercicio fisico, el frecuente estado de excitacion y euforia,
hacen que para los nifios la playa sea un entorno ludico de
principio a fin.

Dos preceptos son importantes respecto a ellos: primero,
tener la prudencia que ellos no tienen, sobre todo con el sol.
Lo mejor es atender al segundo precepto, que es participar
en sus juegos y aventuras en vez de vigilarles, mandarles
y prohibirles.
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Déles respiro a sus pies

La piel es un érgano de respiracién y transpiracion, cas-
tigado con especial dureza en los pies. Estos a menudo
se defienden segregando tanta mayor cantidad de acido
butirico (responsable del clasico olor a quesos) cuanto mas
los ahogamos.

Remedio:

El simple hecho de andar descalzo es la parte esencial del
remedio. En la playa hay que aprovechar para completar la
cura andando por la arena caliente (jno ardiente!) y bajando
a remojarlos de vez en cuando al agua.

Para extender la cura a todo el pie, es conveniente darse
friegas entre los dedos, en el empeine y en los tendones
para activar la circulacion.

No les va nada mal a los pies hacer estas friegas con arena,
que ademas de estimular la circulacién, limpian a fondo.
Hay que tener no obstante sumo cuidado en no llagar las
zonas mas sensibles (entre los dedos). Si tal ocurre, hay
que proteger esa zona del polvo y de la arena. El agua de
mar y el sol son su remedio seguro.

Mientras el clima lo permita, hay que llevar, fuera de la playa,
un calzado que deje respirar al pie. Basta que se prolongue
durante un par de meses el tratamiento de los pies con agua
de mar, aire, sol, fricciones y calzado abierto, para que el
problema remita de forma ostensible.
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Estimular
la transpiracion

En las personas que no pueden sudar, o que lo hacen muy
escasamente, algunas de las funciones de la piel sufren una
merma: tal ocurre con la adaptacién térmica al medio y con
la eliminacion de toxinas.

En la playa, el sol y el agua juegan un papel decisivo en
la estimulaciéon de la funcién termorreguladora de la piel,
incluyendo en la misma la transpiracion.

Es muy oportuno estimular la piel, y en cierta manera forzarla
a ejercer sus funciones.

Remedio:

El primer ejercicio consistira en calentar la piel al maximo para
a continuacién sumergirse en el agua durante un par de minu-
tos; y de vuelta al sol, hasta tener de nuevo la piel ardiendo; y
de nuevo al agua; y asi por lo menos cinco veces al dia. Esos
contrastes fuertes, sacan a la piel de su letargo.

Si se completan los choques térmicos con choques mecanicos,
el tratamiento de talasoterapia adquiere el maximo nivel.

Acostarse directamente en la arena un tanto gruesa para
que ésta se clave en la piel, es el primer paso; luego la lim-
pieza de la arena en seco ha de ser una auténtica friega. La
siguiente accion mecanica ha de ser la de las olas, cuanto
mas fuertes, mejor. Es el mejor hidromasaje.
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El nino no me come

Una de las obsesiones de las madres y de los padres que
ejercen, es ver que su hijo come entre poco y poquisimo.
Y claro, le ven crecer muy despacio. Sélo los que lo pasan,
saben lo que es eso.

Remedio:

La playa es un remedio casi infalible para ese mal. El primer
mérito esta en la salida del ambiente en que para el nifio o
la nifia es un agobio comer. Durante el veraneo, y mas si es
en la playa, casi todo el tiempo lo dedican los nifios a jugar,
a divertirse y a moverse. Y eso abre el apetito.

La estrategia que mejor funciona con los nifios que se niegan
a comer, es hacer un par de comidas “festivas” a lo largo
del dia, totalmente incrustadas en el juego, de manera que
sea condicion para continuarlo el haber acabado el bocadillo
de media mafiana y la merienda. Todo eso que se lleva por
delante.

Y como el hambre viene comiendo, las otras comidas, las
formales, serdn mas faciles. Con la ventaja de que habien-
do asentado dos comidas, con las demas ya no es preciso
agobiar. Este Ultimo aspecto es muy importante: hay que
conseguir que en temporada de playa, el comer sea otra
cosa. En cualquier caso, es vital que la actitud de los padres
respecto a la comida cambie radicalmente. El nifio inapetente
necesita ese cambio: como si a los padres también les inte-
resase mas el disfrute de la playa que la comida.
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Descansar
de nuestro peso

AUn no ha terminado la adaptacién de nuestro disefio
anatomico a la civilizacion. Primero fue el estar de pie pero
encorvado para el trabajo; y ahora es estar sentado horas
y horas al dia. El sostener todo nuestro cuerpo sobre las
extremidades traseras cuando estamos de pie, y sobre las
nalgas cuando estamos sentados, es todo un esfuerzo extra
para el sistema ésteomuscular.

Remedio:

Las vacaciones en la playa son la mejor ocasién para una
recuperacion postural que dé descanso a nuestro cuerpo
forzado durante horas y horas a estar en posturas antinatu-
rales. El simple hecho de acostarnos en la arena, un lecho
de gran elasticidad y adaptacion a nuestro cuerpo, es de por
si una magnifica terapia postural.

Pero el agua nos ofrece un par de terapias mas: en primer
lugar, al sumergirnos en el mar reducimos, aunque solo
momentaneamente, nuestro peso a causa de la densidad
del agua. Es un buen rato de alivio.

Y un segundo recurso terapéutico es “acostarse” en el agua,
flotando. Es lo mas parecido a estar en una cuna mecido por
las olas: no soélo cura el cuerpo, sino también el alma. Es el
maximo paradigma de la relajacion. jY no digamos si llega
a echarse asi un suefiecito! Un sucedaneo pobre de este
recurso es el colchén neumatico.



¢ Problemas
en articulaciones?

Estamos ante un proceso degenerativo ya sea por edad, ya
por procesos traumaticos, ya por desgaste natural. Todos los
remedios para las enfermedades reumaticas y los dolores
que las acompanfan, son paliativos. Por eso desde todos los
tiempos se recomienda acudir a los balnearios para atenuar
el progreso del malo para sobrellevarlo en las mejores condi-
ciones ¢Y QUE MEJOR BALNEARIO QUE LA PLAYA?

Remedio:

Los médicos recomiendan tres cosas para la artrosis:
ejercicio, aplicacién de calor, y bafios en aguas ricas en
determinados minerales.

Pues bien, la playa ofrece en optimas condiciones los
tres remedios: en primer lugar, los rayos solares, tanto los
caléricos como los luminicos, estimulan la produccion de
liquido sinovial, cuya falta produce la atrofia y consiguiente
deformacion de las articulaciones. En estas condiciones, deja
de ser traumatico el ejercicio a que las obligamos.

En segundo lugar esta la virtud del agua de mar, que tanto
por via tépica como por incorporacion al flujo sanguineo a
través de la respiracion, regenera las células y les aporta los
elementos que necesitan éstas para la produccién del lubri-
cante. La playa constituye una auténtica tregua para estas
dolencias y una recarga para los meses subsiguientes.
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Cuide sus piernas

Algunos trabajos castigan severamente las piernas, Dificul-
tando severamente su irrigacion. Una de las consecuencias
son las varices, que a veces llegan a producir Glceras muy
rebeldes.

Remedio:

Es bien sabido que en cuestion de heridas, el agua de mar
es un remedio muy eficaz. Bafar las piernas por tanto, es
ya de por si una terapia excelente.

Pero ademas de curar las heridas que se puedan haber
producido, es necesario actuar en el origen de ese desarreglo
de la circulacién. La relajacion y el descanso en la arena,
remojandose de vez en cuando en el mar, ayuda mucho.

Habra que ser muy prudente con el sol, que podria resecar
la piel y provocar nuevas lesiones. Puede ser intenso, pero
a intervalos de media hora como maximo.

Conviene también estimular la circulacién sanguinea me-
diante la alternancia de calor (el del sol) y frio (el del agua),
en inmersiones de corta duracion. Esta alternancia de tem-
peratura es uno de los grandes secretos de la hidroterapia.
Con ella se estimula la irrigaciéon sanguinea y la generacion
de calor por el propio cuerpo.
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Cuidado de la boca

Se trata basicamente de higiene bucal, que incluye también
la dental. La boca es un érgano muy sensible al que solemos
prestar poca atencién en las rutinas higiénicas: los dientes
con las encias por una parte, y la membrana que la recubre
por otra, son érganos muy expuestos a las infecciones.

Tratamiento:

El agua de mar es un antiséptico de primer orden; por tanto,
una minuciosa higiene bucal con agua de mar sera el primer
preventivo de las infecciones bucales, y una excelente cura
cuando alguna de ellas nos ha invadido.

La inflamacion de la mucosa bucal, que puede llegar a la
ulceracion en su forma mas grave, y las afecciones de las
glandulas salivales, experimentan una rapida recesion si se
tratan con agua de mar. Hay que enjuagarse la boca con
ella por lo menos 20 veces al dia si se tiene una infeccion
del género que sea. El alivio esta garantizado.

Si se tiene la boca sana, bastara hacer un lavado minucioso
de la misma, al tiempo que se hace un suave masaje por toda
la cavidad bucal con las yemas de los dedos, completando
esta higiene con enjuagues enérgicos. Enjuagarse la boca
dos veces al dia con agua de mar, es suficiente para una
boca sana. Estando en la playa, estos enjuagues pueden
ser mas frecuentes: al menos uno por bafio.
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¢Tiende a padecer
de bronquitis?

Las afecciones del aparato respiratorio suelen empezar
por los conductos del aire. Un resfriado, facilmente ataca
a los bronquios, dando lugar a su inflamacion interna,que
provoca a su vez una gran sobreproduccién mucosa que
contribuye a incrementar la sensacion de ahogo. El acto
reflejo de la expulsion de cuerpos extrafios, produce severos
accesos de tos.

Remedio:

Prevenir es el mejor remedio, y el mar es un gran preventivo,
contra las enfermedades del sistema respiratorio.

Hay que aprovechar intensamente las vacaciones en la playa
para armarse de poderosas defensas. Es indispensable para
ello pasar muchas horas en primera linea de playa respirando
el agua nebulizada por las olas.

Si se quiere afianzar el valor preventivo de esta cura, hay que
pasar a la accion: en vez de estarse tumbado en la playa,
hay que hacer ejercicios que acentden el movimiento de
los bronquios, de tal manera que las sales del agua de mar
penetren bien en ellos.

Para reforzar los efectos, llévese a casa agua de mar, vapo-
ricela con un difusor de gota superfina y respire la nube que
sale. Le sentara de maravilla. Puede nebulizar directamente
dentro de la boca para no gastar tanta agua.
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Prevencion y
tratamiento del asma

Se trata de un angostamiento bronquial, pero no por inflama-
cién, sino por una andémala contraccion de la musculatura de
todos los bronquiolos. El nervio vago es el principal respon-
sable de la asfixia resultante, muy angustiosa.

Remedio:

Teniendo aqui los nervios un papel decisivo, hay que atender
a la relajacion como principal valor terapéutico. Eso y la
seguridad absoluta de que la playa contribuye extraordina-
riamente a relajar la tension sobre la musculatura afectada,
es la mejor cura.

El secreto de la eficacia de la playa en la remisién de los
accesos asmaticos no esta Unicamente en la tranquilidad,
sino también en la gran ayuda que aporta el aire marino para
el fortalecimiento de todo el sistema respiratorio, nervioso
y muscular.

Siendo los nervios tan sensibles a las incitaciones psiquicas,
la confianza en la accién curativa del mar, eliminara las crisis
asmaticas en la playa, y reducira en buena medida los ries-
gos de nuevas crisis durante el resto del afio. Rituales respi-
ratorios con agua de mar en casa, reforzarian estos efectos.
Es importante ritualizar los ejercicios de respiracion, y que la
nebulizacion de agua de mar forme parte del ritual.
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Qué hacer con el reuma

El dolor intenso es uno de los sintomas del reumatismo.
Puede afectar a los musculos o a las articulaciones. Quiza
son los “malos humores” que circulan por los miembros afec-
tados, como creian los antiguos, los causantes del reuma.
Eso es lo que da a entender el nombre.

Remedio:

Lo primero que necesita un cuerpo con dolores reumaticos,
ya sean musculares o articulares, es ser bien tratado. Unas
vacaciones de sol, mar y playa son la mejor ocasion para
darle buen trato al cuerpo, pero vigilando la alimentacion.
Hay que ser cautos con los alimentos que aumentan la
acidez, causa de gran parte de los procesos de deterioro
organico.

Recargarnos de calor hasta la médula de los huesos es la
mejor terapia: el calor por si mismo es remedio de dolores;
calor y luz, que también los rayos luminicos del sol juegan
en la salud un papel importante.

El ejercicio comedido, procurando no castigar los miembros
afectados, es otro remedio excelente. Mucho mejor si lo prac-
ticamos en el agua, porque con menor esfuerzo y castigo,
se da movimiento a las articulaciones gastadas

Al ser los bafios en agua de mar (mejor cortos y frecuentes),
de paso aportamos los oligoelementos indispensables. Con
eso completamos las terapias veraniegas contra el reuma.
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éSufre su piel?

Con lo mal tratada que la tenemos, lo normal es que sufra.
La cosmética por un sitio ayuda, y por otro zancadillea. La
moda nos prohibe sudar, si no es en el gimnasio; oprime la
libre transpiracion de muchas zonas de nuestro cuerpo, en
especial los pies y las zonas de evacuacion. Eso, natural-
mente, debilita y a veces enferma la piel.

Remedio:

En teoria tenemos multitud de ocasiones para dar respiro a
nuestra piel, pero en la practica la ocasion perfecta son los
bafios publicos (poca gente tiene jardin con piscina), el tnico
lugar donde se acepta el desnudo casi total.

Pero es en la playa donde estos bafios publicos alcanzan su
mas alto nivel y las mejores condiciones para la piel.

El solo bafo de aire, tan necesario como el bafio de agua,
seria aceptable; pero si el aire esta enriquecido por el mar, su
efecto terapéutico queda multiplicado. Si tiene alguna zona
del cuerpo con afecciones cutaneas, es muy importante que
la exponga al aire y al sol, aunque sea en su terraza.

Nuevo factor trapéutico para la piel es el bafio en el mar, que
la alimenta en profundidad. Y para completar la terapia, estan
el sol aportando luz y calor que penetran hasta los tuétanos,
y la arena estimulando la circulacién sanguinea y linfatica.
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La psoriasis es un desajuste del proceso de renoacion de la
piel, que da lugar a la formacion de capas que se resisten
a desprenderse. Es una enfermedad tan antigua como la
humanidad. Es de buen llevar si se la sabe tratar, pero de
bastante mal curar.

La psoriasis y el mar

Remedio:

El agua de mar es hasta ahora el mejor remedio que se ha
encontrado para esta enfermedad, hasta el punto de que ésta
es la razén de ser de numerosos Centros de Talasoterapia,
en especial los del Mar Muerto.

La combinacion del calor del sol y del agua de mar produce
unos resultados espectaculares: la piel recupera su color
sano, y las escamas desaparecen.

El verano es la época dorada para los que padecen de este
problema dérmico. Sin embargo, nada impide prolongar el
periodo de gracia a lo largo de todo el afio. Se trata simple-
mente de practicar la talasoterapia en casa a base de los
famosos “pafios calientes”, para los que basta muy poca
agua y una esterilla eléctrica.

Otra forma de aplicarse el agua de mar en casa o en el
trabajo, es el pulverizador: constituye la forma mas extrema
de economizar el agua, y sin embargo no desmerece en
absoluto su eficacia.
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¢Se le hinchan los pies?

El hombre es un animal que, al haber especializado sus patas
delanteras como manos, anda siempre sobre las traseras.
Y eso no nos sale gratis: menos todavia si permanecemos
muchas horas de pie, y encima sin movernos. Légicamente
los pies se hinchan y a la larga se deforman.

Remedio:

Si el defecto es postural, el remedio ha de serlo también. La
playa es el lugar perfecto para contrarrestar ese defecto.

En primer lugar, cuando nos tendamos en la arena, hemos
de hacerlo no sobre la toalla, sino directamente sobre la
arena, y si es humeda, tanto mejor.

En segundo lugar hemos de prepararnos el lecho de arena
de tal modo que los pies queden en alto, para que asi des-
cansen del todo.

En tercer lugar hemos de darnos buenas caminatas por la
playa con los pies sumergidos hasta los tobillos.

Si hacemos esto durante un mes, los pies nos quedaran
como nuevos. Y para prolongar esta cura prodigiosa en
casa, lo mejor es proveernos de agua de mar para ponerlos
a remojo, si puede ser en dos barrefios: uno de agua fria
y otro de agua caliente. Con el contraste frio-calor y la sal
marina, la cura es perfecta.
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Seborrea

La naturaleza nos doté de un manto protector, uno de cuyos
componentes es la grasa, que no sélo nos protege del frio,
sino que al ser expelida por los poros junto con el sudor,
crea un manto acido cutaneo que rechaza las bacterias. El
maltrato de la piel y las disfunciones metabdlicas disparan la
produccion de sebo, produciendo la seborrea.

Remedio:

El aire y el agua de mar, riquisimos en los minerales que
les faltan a nuestras glandulas sebaceas, son un remedio
excelente. El sol ayuda a drenar, mediante el sudor, la grasa
degradada de la piel y a hacerla mas resistente.

Es importante que durante los dias de playa cambiemos
radicalmente nuestro concepto de higiene y abandonemos
no sélo el jabén, sino también el agua del grifo, cuyo cloro
soportan muy mal algunas pieles.

Si durante la temporada de playa sélo le damos a nuestra
piel agua de mar, y nos arreglamos sélo con ella para hacer
la higiene, nuestras glandulas sebaceas se equilibraran y el
cambio de sus secreciones sera espectacular.

El cepillado asiduo de la cabeza y las friegas en todo el
cuerpo, ademas de mejorar el aspecto de nuestra piel,
favorecen la cura.
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¢Qué hacemos
con el acné?

Se trata de un desarreglo dérmico por obstruccién de los
conductos de drenaje de las glandulas sebaceas: se forman
en los poros tapones de sebo que se inflaman y se infectan,
produciendo las caracteristicas pustulas.

Remedio:

Es un mal de juventud, pero tiene buen arreglo. Los jévenes,
y sobre todo sus madres, que estan mas atentas a este
problema, saben que durante el veraneo en la playa, el acné
remite hasta casi desaparecer. El secreto, una vez mas, esta
en el agua de mar auxiliada por el sol.

El primer efecto de esta cura playera es que le damos

a la piel la oportunidad de drenarse a fondo, eliminando
por si misma los depdsitos de grasa sobrante y las toxinas
acumuladas en la epidermis.

Pero ademas se realimenta con las sales marinas, consi-
guiendo asi una mayor resistencia a las erupciones por las
que la piel intenta deshacerse de productos hormonales
sobrantes.

Visto el resultado de la playa, cada vez son mas los jévenes
que contintian en casa con esta talasoterapia tan eficaz. Hay
que tener en cuenta ademas que la dieta (mas ligera en
verano) influye lo suyo en la evolucion del acné.
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El mal aliento

Es el aviso de que algo anda mal en el sistema digestivo o en
el respiratorio. La ingestion de sustancias que alteran el buen
estado organico (tabaco, alcohol, alimentos en mal estado),
una mala digestion, una caries, una infeccion laringea, son
causa frecuente del mal aliento.

Remedio:

Cuando la fetidez del aliento se debe a un desorden interno
como por ejemplo el catarro gastrico, no valen enjuagues.
Pero a menudo el foco del mal aliento esta en la misma ca-
vidad bucal (gingivitis, caries dentaria, afta...) y en tal caso,
el principal remedio esta en la higiene bucal. El agua de mar
es el mejor dentifrico, el mas extraordinario antiséptico, el
regulador del pH mas eficaz, el cicatrizador mas excelente.
Por eso hay que aprovechar la estancia en la playa para una
higiene asidua y profunda de la boca con agua de mar.

Por empezar, ha de ser la glotis y no la boca, la que cierre
el paso a la ingestién de agua de mar cuando nadamos. De
ese modo, dejaremos que el agua entrando y saliendo de
nuestra boca la sanee naturalmente.

Pero ademas hemos de completar su accion mediante
frecuentes gargaras, para que el agua riegue faringe y
laringe. Y en cuanto al paladar, dientes y encias, las friegas
con agua de mar les dan tal vigor y salud, que desaparece
el mal aliento sin dejar rastro.



(£

éiDolor de cabeza
en la playa!?

Playa y dolor de cabeza parecen términos opuestos; y en
cierto modo lo son, porque las condiciones climaticas y
de relajacion de que se disfruta en la playa, propician una
excelente circulacion de los humores corporales, por lo que
afectan muy favorablemente al estado animico, es decir
inducen el buen humor.

Remedio playero:

Si le acometen dolores de cabeza justo en la playa, dispone
de los mejores remedios para quitarselos. En primer lugar,
tenemos la relajacion del tumbarse a tomar el sol (con mo-
deracion) sin hacer nada mas: el dolce far niente que dicen
los italianos. Eso no es poco. Condicion indispensable para
que el remedio no sea contraproducente, es protegerse la
cabeza del sol. Y recuerde en cualquier caso que uno de los
sintomas de la insolacion es el dolor de cabeza

Pero igual de importante es situarse lo mas cerca del agua
y respirar profundo, poniendo especial atencion al espirar en
vaciar los pulmones del aire viciado: se trata de aportar al riego
sanguineo, a través de los pulmones, un aire lo mas puro y
rico posible; y eso nos lo da el mar con plena garantia.

Si la relajacion junto con la respiracion a fondo no ha dado
resultado, se trata de afiadirle energia a la medicina que
estamos inhalando, para que penetre con mas fuerza:
un buen rato de ejercicio en la misma playa y en el agua,
haran el resto.



Propension
a los resfriados

Los catarros invernales son una auténtica plaga a la que
podemos poner freno si actuamos de acuerdo con lo que
nos ofrece la naturaleza.

Remedio:

La nariz es la gran olvidada de nuestro sistema higiénico: si
le dedicasemos el mismo cuidado que a la boca, los catarros
serian para nosotros algo excepcional.

La estancia en la playa es el momento ideal para introducir-
nos en la higiene nasal, para la que hemos de recurrir no a
los pariuelos, sean de tela o de papel, sino al agua. Nuestros
conductos nasales necesitan agua para limpiarse y para
vitalizarse, no pafiuelos. Este seria un buen momento para
pasarse de la cultura del pafiuelo a la cultura del agua para
mantener limpia la nariz.

Un par de veces al dia por lo menos, hemos de sorber agua
por la nariz de manera que ésta haga el recorrido por todo el
conducto hasta salir por la boca. Esta es la minima higiene
que hemos de dedicarles a nuestros conductos nasales. Un
buen complemento son las gargaras: cierran el circuito.

La playa nos ofrece la ventaja ahadida de la regeneracion de
las mucosas, ya que el agua de mar es el mejor suero nasal
que jamas se hainventado. Con este tratamiento reducimos
severamente los catarros.
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Abatimiento y cansancio

Es un estado peligroso que aminora las defensas y nos
expone a la agresion de las enfermedades oportunistas que
estan siempre acechando al débil. Aun en ese estado hemos
de tener presente que el movimiento es vida y salud, mientras
que su ausencia es companera de la enfermedad.

Remedio:

Hemos de salir lo antes posible de esta situacion. Por suerte,
el simple hecho de estar en la playa es de por si un buen
indicio de nuestras ganas de salir del bache. Pero esto no
es suficiente.

No es aconsejable que en ese estado fisico y animico nos
limitemos a estar ahi tumbados pasivamente, ni menos
cayéndonos el sol encima. La modorra podria abatirnos
aun mas. La actividad y el ejercicio en el agua y fuera del
agua, venciendo el cansancio inicial, es el mejor remedio.
Lo ideal seria participar en deportes de playa y de agua
para beneficiarnos del estimulo afiadido del entorno social
y de la competicion.

El gran aporte de minerales resultante de pasarnos horas
y horas activos en la playa, respirando un aire altamente
ionizado, nos dara la base organica para que el cuerpo
siga al espiritu. La exposicion de nuestro cuerpo a la luz (es
muy importante la accién de la luz en nuestros momentos
oscuros) y al calor del sol, acaba de darnos la fortaleza y la
salud que nos faltaba.
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Poca capacidad pulmonar

La vida sedentaria y la escasa actividad fisica nos llevan a
una respiracion cada vez mas superficial, de manera que
s6lo aprovechamos una parte, a veces muy pequefia, de
nuestra capacidad pulmonar.

Remedio marino:

El buceo es el mejor pretexto para poner a prueba la capaci-
dad de nuestros pulmones. Si al hacerlo nos cronometramos,
constataremos la gravedad de nuestra situacion.

Necesitamos hacer mucho ejercicio para forzar a nuestros
pulmones a trabajar: la ventaja de hacerlo en la playa, es
que el aire que respiramos es no sélo purisimo, sino también
riquisimo, de manera que aporta salud a raudales a todo el
aparato respiratorio.

Pero no es suficiente: hemos de hacer ademas en la playa,
de pie, ejercicios de respiracion profunda y pausada, por lo
menos durante tres tandas de 10 minutos al dia.

Cronémetro en mano, hemos de aspirar todo el aire que
podamos y espirarlo lentamente, procurando ganarle aunque
solo sea un segundo a cada respiracion.

La norma de los yoguis es intentar que dure la espiracion el
doble que la inspiracion; y alcanzar la respiracion diafrag-
matica, la mas profunda.
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Activar la circulacion
sanguinea

La sangre esté para transportar el calor del interior del orga-
nismo hacia la piel, cuando el ambiente es frio, y viceversa
cuando el ambiente es calido. De ahi que si le sobra calor
al cuerpo, se produzca vasodilatacion acompafiada de
sudacion; y si le falta calor, se produzca vasoconstriccion.
Estamos en el principio general de que el calor dilata, y el
frio encoge.

Como funciona:

La sangre se ha de “ventilar” si sube de temperatura. En ese
caso sale hacia el exterior dilatando los vasos cutaneos. Es
una operacion de enfriamiento. Por el contrario, si la sangre
ha de conservar el calor, saldra hacia el exterior en la menor
cantidad posible. Por eso cuando nos metemos en el agua
fria, los vasos cutaneos se contraen y la sangre huye hacia
los vasos interiores, que se dilatan para recibir la sangre que
huye del frio: nuestra piel percibe esta sensacion.

Ni los masajes mas enérgicos estimulan la circulacién como
este cambio subito de temperatura, que hemos de practicar
un buen numero de veces al dia. De este modo sacamos a
la sangre de su rutina.

La lenta acomodacién de nuestra piel a la nueva tempe-
ratura, significa que se ha suavizado la inicial contraccion
de los vasos cutaneos. Es hora de salir para repetir luego
el ejercicio.
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El estrés sostenido

Cada animal, en él cada 6rgano, y en éste cada célula, tiene
momentos en que ha de dar de si a tope: para la lucha, para
la resistencia, para la huida... Aesa maxima tension la llama-
mos estrés. ¢ Pero qué ocurre cuando le exigimos a nuestro
organismo que se mantenga largamente en esa maxima
tensiéon? Pues ocurre que descomponemos la maquinaria, y
en los casos mas graves la dejamos para el arrastre.

Remedio:

Los desarreglos que produce el estrés pueden llegar a ser
tan graves, que mas vale prevenir. Del mismo modo que un
musculo tensado mas alla de su resistencia se desgarra,
igual ocurre con cualquier otro sistema de tension.

Pero en cualquier caso, la playa es la mejor cura para el
estresado. La indolencia y la modorra que produce el sol,
hacen que sea mas profundo el reposo, clave primera de
la recuperacion.

Es también muy relajante dedicarse a flotar en el agua el
mayor tiempo posible. El agua, y mucho mas la del mar,
es un complemento perfecto de la arena como lecho de
relajacion.

Poco a poco, y con la ayuda de las sales que aporta el mar,
el sistema nervioso, el mas alterado, ira ganando tono. Es el
momento de ir recuperando la actividad en la playa y en el
mar, participando a ser posible en actividades colectivas.
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¢Le sudan las manos?

Se trata de un comportamiento anémalo de las glandulas
sudoriparas. Lo llaman hiperhidrosis palmar. Es andloga a la
hiperhidrosis plantar, la de los pies, que al ir éstos cubiertos,
genera muchos mas problemas.

Remedio:

El sistema nervioso tiene mucho que ver con el metabolismo
del sudor. Por eso es imprescindible la tonificacion nerviosa.
Para ello es excelente no sélo el ambiente playero, sino
también y especialmente las sustancias que aportan el agua
y el aire del mar.

La medicina tradicional recomienda en estos casos, pre-
parados de bromo y de yodo, elementos en los que tanto
abunda el agua de mar.

Es bueno el tratamiento tépico, pero no suficiente. Hay que
impregnarse la piel y todo el riego sanguineo de sustancias
que tonifican las glandulas sudoriparas y corrigen su fun-
cionamiento. Para lo primero van bien los bafios después
del ejercicio, cuando los poros estan bien abiertos. Para lo
segundo, lo ideal es respirar cerca de las olas.

La desintoxicacion es el complemento éptimo para esta
cura. Para ello hay que sudar la gota gorda y friccionar con
arena las zonas afectadas.para estimular en ellas el riego
sanguineo.
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Conjuntivitis y orzuelos

Los ojos cuentan con las lagrimas para mantenerse sanos.
Pero a veces el polvo y los microbios se saltan esa barrera.
La conjuntivitis es la inflamacion de la mucosa conjuntiva;
el orzuelo se produce por la inflamacién de la glandula
sebacea de una pestafa. No son afecciones graves, pero
si bastante molestas.

Remedio:

Estando en la playa, el cuidado de los ojos es de lo mas
natural y espontaneo. La verdad es que al ser el agua de
mar el mejor profilactico, es improbable el desarrollo de
cualquier infecciéon ocular si se bafia uno en el mar con
cierta asiduidad.

En cualquier caso, si apareciese una infeccion de este
género estando en la playa, bastara sumergir la cabeza en
el agua con alguna frecuencia, procurando abrir los ojos
dentro del agua y parpadear a fin de que se limpie bien la
zona infectada.

Ni que decir tiene que debe evitarse esta terapia en aguas
turbias, ya sea por su poca profundidad, por la aglomeracion
de banistas que enturbian el agua con los pies o porque el
oleaje remueve la arena del fondo. Es importante evitar el fro-
tamiento de los ojos, porque eso irrita la mucosa y aumenta
la inflamacion. Con esta cura, basta un par de dias de playa,
para que los ojos queden sanos y fortalecidos.
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Una bocanada

de agua de mar
éperjudica los rinones?

Si tiene usted problemas urinarios tales como nefritis en sus
diversos grados, no debe asustarse por haber ingerido agua
de mar. Es cierto que si usted se traga una bocanada de
medio litro, ingiere unos 18 gramos de “minerales”.

Por qué no perjudica:

El agua de mar, ya se ingiera por la piel, mediante la res-
piracién o tragandola, no crea en el organismo el menor
problema de filtracion (los rifiones son filtros muy sofisti-
cados) a pesar de contener mas solutos que ninguna otra
agua, porque el grado de disolucion es el mayor que existe
en la naturaleza.

El medio gramo de solutos por litro que contienen las “aguas
minerales” tiene mas probabilidades de dar problemas renales,
que los 36 gramos que contiene un litro de agua de mar.

Eso es asi porque las aguas terrestres a menudo arrastran
minerales tan gruesos que se quedan en los filtros conven-
cionales, mientras que las sustancias del agua de mar estan
tan disgregadas, que no hay filtro normal que las retenga.
Esas sustancias estan disefiadas por la naturaleza para
traspasar membranas.

En cualquier caso, cuando hablamos de los perjuicios de la
sal, nos referimos a la refinada, en la que faltan los elementos
que contrarrestan la accién negativa del exceso de sodio.
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Alivio y remedio
de la otitis

El dolor de oido, tan frecuente en la infancia, se debe la
mayoria de las veces a la inflamacion y purulencia de la mem-
brana que recubre la cavidad timpanica. Generalmente se
presenta asociado a gripes, amigdalitis y catarros nasales.

Remedio:

Lo aconsejable es acudir al médico para que diagnostique
la causa de ese dolor; entretanto, y cuanto antes mejor, sera
muy oportuno darle a la naturaleza ocasion y ayuda para
que actle por si misma.

La playa nos ofrece ocasién excelente para intentarlo procu-
rando ser lo menos agresivos posible: al bafarnos hemos de
conseguir que el agua penetre por el oido afectado.

Para ello hemos de colocar la cabeza de modo que el agua
quede retenida en el oido externo, dandole tiempo para
que penetre.

Para asegurarnos este resultado, hemos de ayudar presio-
nando suavemente con los dedos indice y medio, de manera
que quede entre ellos el I6bulo de la oreja.

Este suave masaje ayudara no solo a la penetracion del
agua salutifera, sino también a activar la salida del pus
acumulado.
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“Banos de asiento”

Hay una serie de infecciones internas del aparato digestivo,
del urinario y del reproductor que acaban afectando a los
conductos y 6rganos externos, por ser éstos su salida na-
tural. EI mejor remedio paliativo, y no pocas veces también
curativo para estos problemas son los bafios de asiento, a
ser posible con aguas mineromedicinales.

Remedio playero:

Para agua “mineromedicinal’, la de mar sin la menor duda.
Asi que si tiene la suerte de disfrutar de unos dias de playa
y padece alguno de estos problemas, siéntese largos ratos
en la misma orilla del mar donde rompen las olas. En sé6lo
una semana notara una gran mejoria. Ha de procurarse un
bafador poco ajustado, para que circule bien el agua.

El sol ha de rematar la faena. Es muy conveniente que
exponga esta zona tan castigada por la ropa al aire y al sol.
Si no puede acudir a una playa nudista, la discrecion de la
terraza de su habitacién sera mas que suficiente.

Los barfios de agua no tienen contraindicaciones, a no ser que
se empefie en pasarse todo el dia a remojo. Los bafios de
aire, muy saludables, se pueden tomar sin limite. Y en cuanto
a los de sol, para empezar seran suficientes dos sesiones
diarias de 15 minutos cada una, que podra ir aumentando
segun la resistencia.
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Hongos y parasitos

El principio por el que actia el agua de mar contra estas
plagas es elemental: |a salinidad del mar es de 36 gramos
por litro, mientras la salinidad de cualquier ser vivo es de 9
gramos por litro. Si sumergimos durante largo tiempo una
y otra vez en agua de mar cualquiera de estos parasitos,
acaba sucumbiendo.

Procedimiento:

La verdad es que quien por ejemplo tiene hongos en los pies,
no es necesario siquiera que se plantee cémo acabar con
ellos cuando va a la playa. Simplemente a los pocos dias, o
a mas tardar, al cabo de la temporada playera, se da cuenta
de que ya no los tiene.

Por eso, quien sepa o sospeche que un hongo o un parasito
es responsable de picaduras, escoriaciones, rozaduras, etc.
no tiene mas que acudir a la playa y pasar todo el tiempo
que pueda en el agua.

Si ademas expone su piel al aire y al sol, estara haciendo lo
mejor para salir con bien del problema.

Aunque en la playa las infecciones son muy poco probables
a causa del poder antiséptico del agua de mar, hay que evitar
rascarse con las ufias. Sera en cambio muy conveniente dar-
se friegas con la yema de los dedos en las zonas afectadas
cuando se esta dentro del agua.
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Anginas:
inflamacion frecuente

Una fuente de preocupaciones sobre todo en invierno, es
la inflamacién de las anginas, que suele ir acompafiada o
seguida de faringitis y de catarro nasal. Las anginas tienen
precisamente la funcion de barrera, justo a la entrada de las
tragaderas, frente a los microbios. Pero de vez en cuando
sucumben a los ataques masivos de éstos.

Remedio:

Estos 6rganos desintoxicadores han de estar ellos mismos
desintoxicados. Por eso la simple estancia en la playa, y
mas aun haciendo ejercicio, es decisiva para vitalizar las
amigdalas aportandoles un medio interno muy resistente.
Se trata de un remedio propio de la climatoterapia.

Pero no basta respirar agua de mar. Si se es propenso a
la amigdalitis, conviene preservar ademas esta zona con
un tratamiento tépico de agua de mar. Para ello es preciso
hacer gargaras por lo menos 10 veces al dia durante la
temporada de playa, aprovechando para ello cada bafio,
por breve que sea.

Lo ideal para quien tiene problemas con las amigdalas, es
convertir las gargaras en un ritual obligado al entrar y salir de
cada bafio. Con esto se les da a esos 6rganos una enorme re-
sistencia para pasar mucho mejor el invierno. Pero si se quiere
asegurar la eficacia de este método, lo mejor sera llevarse
agua de mar para continuar en casa con las gargaras.
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Valor higiénico
del agua de mar

La esencia de la higiene esta en el agua (sin el jabén) y en
el frotamiento que la acompafa. En la del mar ese mérito
esta elevado a la maxima potencia, gracias a su enorme
poder antiséptico.

Como funciona:

En todos los ritos de purificacion se le afiade sal al agua para
reforzar su poder purificador. Algunos ritos recurren para las
purificaciones directamente al agua de mar. Asimismo, para
evitar la putrefaccion de las carnes se las pone en salazén.
Es que la sal, de la que tan rica es el agua de mar, garantiza
la salud de cuanto se le encomienda.

Por eso es tan beneficioso para nuestro cuerpo someterse una
vez al afio durante unos dias a la accién purificadora del agua
de mar. Gracias a ella y a la accion del sol, nuestra piel se
purifica profundamente, renovandose hasta la hipodermis.

En efecto, esta purificacion no seria completa sin el calor
del sol, que saca al exterior la linfa vieja por medio de una
copiosa exudacion. Ese efecto purificador del agua de mary
el sol combinados, exige una gran dedicacion: la que ocupa
a la mayoria de bafistas.

La frotacion con la arena, tan necesaria, y la realimentacion
de la piel con el agua y las sales del mar, completan esta
higiene dérmica profunda.
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Andar descalzo y
reflexologia podal

La planta de los pies, joh sorpresal, es la zona mas sensible de
nuestra piel, pese ala presion y desgaste a que esta sometida.
Las cosquillas ahi son las mas irresistibles: eso se debe a las
terminales nerviosas que coinciden en la planta de los pies,
procedentes de los miembros y érganos de todo el cuerpo.

Aplicacion playera:

Segun la reflexologia, estimulando los diversos puntos
sensibles de la planta de los pies, se estimulan los respec-
tivos miembros y 6rganos. El hecho de andar en la playa
descalzos, se ve premiado por una estimulacién completa,
gracias a la variada gama de acciones mecanicas a que
es sometida la planta de nuestros pies. Quiza radique tam-
bién en ese fendmeno la mejora global experimentada por
nuestra salud en la playa: un regalo mas del vivir conforme
a la naturaleza.

Si queremos apurar los beneficios de la reflexologia podal,
sera bueno que ejercitemos todas las formas posibles de
marcha en arena seca y ardiente, en arena hiumeda y en
el agua.

El ejercicio limite para aprovechar a tope el potencial neural
de los pies, a la par que las mas dificiles facultades ciné-
sicas, es andar por escollos y pedregales: de este modo
se fuerza a los pies a adaptarse al terreno mas dificil. Un
buen masaje de relajacion tras la marcha, sera un auténtico
broche de oro.



R

Sauna de toalla

Uno de los grandes inventos para la salud es la sauna: ma-
cera y elimina la epidermis envejecida; mejora la tersura de
la piel gracias a la mayor irrigacién; provoca una sudoracion
profunda que arrastra al exterior toxinas y residuos metabdli-
cos; estimula todas las funciones del organismo y lo fortalece
al someterlo a una dura prueba de resistencia.

Como fabricarla:

Una gran toalla playera es la clave. La férmula mas simple
es empaparla en el mar y ponérnosla encima lo mas hol-
gada posible: estirada por abajo con la punta de los pies,
y haciendo puente por arriba con las manos, descansando
los brazos sobre la arena. Se trata de crear con la toalla
una camara en la que estamos nosotros metidos sin dejar
escapar el calor.

Al tiempo que la gravedad empuja el agua hacia la minica-
mara formada entre la toalla y nuestra piel, el sol calienta la
toalla de manera que genera una capa de riquisimo vapor
marino que se cuela por nuestros poros y nos obliga a sudar.
Hay que resistir lo que se pueda.

Si queremos mas vapor, hemos de hacer un lecho en la
arena para generar mas espacio de sauna. Y conseguir
que alguien, despacio, nos vaya echando agua sobre la
toalla para generar mas vapor. Cuando ya no resista, es el
momento de abandonar el calor de la sauna y echarse al
mar. El contraste es extraordinariamente saludable.
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Ulceracién por varices

Cuando las varices estan ya avanzadas, requieren un cui-
dado especial, y para ello ningun lugar mejor que la playa. Y
puesto que conviene protegerlas del sol directo, cubriéndolas
con una toalla humeda al tiempo que las cuidamos, nos las
quitaremos de la vista.

Remedio de primera:

El agua de mar sin limites, y el sol sin imprudencias, son los
mejores remedios que les podemos ofrecer a unas piernas
llagadas por las varices.

El incuestionable poder antiséptico y cicatrizante del agua
de mar, hace que la mejor medicina sea al mismo tiempo
un gran placer.

Puesto que se trata de varices que se han llagado en parte,
hay que extremar las medidas higiénicas por lo que respecta
al polvo y a la arena.

Todo el ejercicio fisico que se haga para disfrutar del mar, les
va a las varices mas virulentas como guante de seda. Andar,
saltar, correr, nadar, resistir el envite de las olas, aporta a las
varices un beneficio de primera.

Cuando se esta descansando en la playa, conviene prote-
gerse del sol, pero no del calor. Con toallas humedecidas
en el mar, jugaremos a la alternancia calor-frio.
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Sauna seca en la playa

Tenemos a nuestra disposicion un sol de justicia con el que
podemos montarnos una sofocante sauna seca a poco que
nos decidamos a jugar como los nifios, a pasarnoslo bien
y a hacer salud.

Como construirla:

En primer lugar, hemos de excavarnos un buen lecho en
la arena en el que nos podamos echar con cierta holgura,
para que la espalda no quede inmovilizada contra el suelo.
Al excavar el hoyo, podemos colocar ya un lado de la toalla,
de manera que parte de la arena la sujete; de este modo,
s6lo habra que trabajar el cierre de una parte después de
acostarnos en la sauna.

Hay que disponer de una toalla grande para hacer la opera-
cién sin estrecheces. Dejaremos que el sol seque y caliente el
fondo del lecho para que el calor de la sauna sea mayor. Ha
de ser la hora de mayor insolacion. No hay que precipitarse,
hay que tomarse todo el tiempo que haga falta.

Llegado el momento, nos acostaremos y nos taparemos
con la toalla, sujetando con arena el lado que queda libre.
Nos quedaremos de momento con la cabeza fuera, y mas
adelante podremos meterla en la sauna a ratos. Nos ha
de quedar espacio suficiente para mover los brazos y para
arquear el cuerpo. Tras la copiosa sudadera, lo ideal es irnos
de cabeza al agua. Cosecharemos salud a raudales.
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Masajes
con crema solar

Lamentablemente no siempre podemos disponer del tiempo
que nos demanda la vida en plena naturaleza. Por eso a
la hora de devolver nuestra piel a su condicion natural, no
podemos hacerlo sin mas, porque la tenemos tan debilitada,
que no la podemos exponer al sol si no es con una crema
protectora. La otra alternativa, que la hay, es disponer de
suficientes dias para ir muy despacio. Pero son muy pocos
los privilegiados que se lo pueden permitir.

Unto y masaje:

Ya que para protegernos del sol hemos de untar toda nuestra
piel, ,qué menos que aprovechar la coyuntura para hacer
unos masajes aunque sean muy de principiante?

Las dos técnicas de masaje que estan al alcance de cual-
quiera son la de friccion y la de amasamiento: mucho mas
facil la primera.

No se trata de actuar como expertos, sino de aprovechar la
ocasioén: aunque so6lo seamos capaces de obtener una buena
friccion para todo el cuerpo, no estara nada mal.

Si ademas nos atrevemos a mover las masas musculares
como mejor sepamos, habremos convertido el ponernos
crema en una buena terapia. Y si tenemos a alguien que
nos dé los masajes, jpara qué queremos mas!
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Banos de luz

El sol, ademas de calor, nos da luz; pero no sélo para nues-
tros ojos, sino también para todo nuestro cuerpo, hasta los
mismos tuétanos. Porque sin luz no hay vida. Todo viviente,
y por tanto cada una de nuestras células, necesita su racion
diaria de luz. Y con mayor o menor dificultad, la obtiene.

Coémo tomarlos:

Tenemos claro lo de los bafios de sol: por eso nos tendemos
en la arena de la playa a disfrutar del calor del sol. Y en
efecto, aprovechamos del espectro solar las radiaciones que
se distinguen por su poder caldrico. Pero el sol nos ofrece
ademas una gama riquisima de rayos luminicos, los que
van del rojo al infrarrojo, y del violeta al ultravioleta, cada
uno con funciones vitales especificas, de los que no nos
ocupamos en absoluto.

Y no son precisamente las horas de sol intenso las mas ricas
en estos rayos, sino las de sol mas suave matutino y ves-
pertino. No son horas de tenderse al sol, porque no calienta,
pero si de andar y practicar deporte en la playa, con la menor
ropa posible. El beneficio para la salud es inmenso.

He ahi que podemos aprovechar la playa mucho mas in-
tensamente. Ver salir el sol en la playa es un lujo del que
gozamos escasamente. A esa hora deberiamos estar ya ahi
dandole luz a nuestro cuerpo, que también la necesita, luz
que penetra hasta el espiritu y nos llena de vitalidad. Esa
es otra playa.
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Templar los pies

Los pies, bien que nos lo recuerda la experiencia diaria, son
el termostato extremo de nuestro cuerpo: tanto si se cuecen
dentro del calzado, como si se congelan, nos advierten que
no circula bien el calor en la caldera. La playa es un buen
sitio para darle un repaso al termostato.

Actuaciones:

Ademas de la indispensable actividad mecanica de los
pies, conviene afinar su funcién térmica mediante ejercicios
especificos.

Primero: cabeza caliente, pies frios. Las largas horas de
quietud a que nos obliga el trabajo, hace que la sangre y
con ella el calor no llegue a los pies en cantidad suficiente.
Conviene por tanto estimular la circulacién de los pies en-
friandolos a intervalos.

Para ello, un buen ejercicio es disponer en la arena un asien-
to y ante él un hoyo bastante profundo para que los pies se
mantengan humedos y frios. Enterrados en el hoyo, se ira
remojando la arena durante unos 15 minutos.

Segundo: pies calientes, cabeza fria. Se procurara mantener
los pies envueltos en arena bien caliente durante un par de
minutos, y luego sumergirlos en el agua.

Estos dos ejercicios estimulan de forma poderosa la circu-
lacién en los pies.
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La natacion

No hay muchas formas de andar o de correr, pero si hay unas
cuantas formas de nadar. Por eso se dice con razén que la
natacion es el ejercicio fisico mas completo.

Beneficios de la natacion:

Practicada habitualmente, desarrolla una serie de capacida-
des fisicas que ayudan a consolidar la salud: la musculatura
se fortalece, crece la capacidad toracica, se desarrolla la
coordinacién de movimientos, se ejercitan las articulaciones,
se obliga uno a respirar ritmicamente.

Pero ademas tiene efectos salutiferos inmediatos: esta
indicada como la mejor terapia natural para corregir los
defectos de columna, mejora el ritmo cardiaco, previene y
alivia las afecciones reumaticas. Es que cualquier actividad
en el agua, al aligerarnos considerablemente de nuestro
peso, mejora todo el funcionamiento organico: la columna
descansa de la presion que soporta, las articulaciones se
mueven con mayor soltura, la musculatura trabaja con mucho
menor esfuerzo.

A ello hay que anadir los estimulos térmicos (la reaccion
ante el frio), los estimulos mecéanicos (debidos a una mayor
presion hidrostatica a cargo de la salinidad) y la multitud de
estimulos quimicos producidos por la enorme variedad de
elementos que contiene el agua de mar. Sin olvidar la materia
organica marina, que juega un gran papel a favor de cuantos
se sumergen en el mar.
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Panos calientes

No sélo no hay ningun inconveniente en hacernos curas de
talasoterapia en la playa, sino que ese es el mejor lugar para
hacer las que tenemos pendientes. Si va arrastrando usted
una faringitis o una bronquitis y necesita una cura formal y
metddica, éste es el momento.

Coémo proceder:

Los panos calientes son un invento muy antiguo de la humani-
dad: Hacer actuar juntos a la humedad y al calor, al agua y al
fuego, es la mejor manera de vencer al dolor, de sosegar los
nervios, de ir a la depuracion y desintoxicacén bien a fondo.

Para vencer una faringitis persistente, por ejemplo, debera
proveerse de una toalla o de cualquier otra pieza de tela,
preferiblemente de lana, algodén o lino relativamente pe-
quena, capaz de envolverle el cuello.

La empapara en agua de mar y se la pondra en la zona a
tratar. Es importante que no haya excesiva tela, para que el
sol tenga la oportunidad de ayudar con el calor y también con
la luz. Iniciar con agua fria e ir aumentando la temperatura
con el sol, es una terapia excelente.

Las dos formas clasicas son la aplicacion del pafio, en este
caso calentado por el sol, que se va cambiando a medida
que se enfria o se seca, y la de envoltorio, mas sofisticada,
que trabaja ademas con la retencion dentro de él, del calor
que genera el cuerpo.
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Sobre todo,
no se enfrie

Cuando el tiempo no acompania, cuando se nubla el cielo o
se levanta viento, no hay por qué renunciar a la playa, sino
que es preciso saber adaptarse a una situacion distinta, que
ofrece otras posibilidades terapéuticas dignas de tenerse
en cuenta.

Coémo proceder:

Si no hay sol, igual podemos bafiarnos; pero eso comporta
que en vez de estar tumbados en la arena, hemos de hacer
ejercicios de calentamiento antes y después del bafo. El
calor que nos niega el sol, nos lo hemos de fabricar noso-
tros mismos.

Nos guardaremos, pues, de meternos en el agua a palo seco.
Hemos de hacer previamente ejercicios de precalentamiento.
Cuando estemos ya sudando y nos salga el sofoco, ése es
el momento de meternos en el agua.

Una vez dentro, hemos de procurar que no lleguen a amo-
ratarsenos los labios por el frio. Hemos de prestar especial
atencioén a esta sefial si vamos con nifios.

Y al salir del agua, tampoco podemos pararnos: hemos de
secarnos deprisa y hacer ejercicio enérgico para que no se
nos apodere el frio. De este modo tenemos la oportunidad
de hacer en la playa un género de ejercicios que no nos
permite el calor en los dias soleados.



Gimnasia terapéutica
en el agua

Para quien tiene problemas 6steomusculares, la mayoria de
caracter reumatico, la ejercitacion lo mas completa posible
dentro del agua, es una oportunidad que no se debe des-
perdiciar. Si es capaz de nadar en todos los estilos, tiene el
problema resuelto. Pero quien no tiene esta suerte, hara bien
en recurrir a la gimnasia dentro del agua, por ser ahi donde
puede practicarse con mucho menor esfuerzo y fatiga.

Recursos

Si el traumatélogo o el reumatélogo le han marcado ya una
tabla de ejercicios gimnasticos especificos para sus dolen-
cias, pruebe a practicarlos en el agua: comprobara que los
realiza con menos dificultad, y por tanto con menos fatiga,
no sélo general, sino también la de las articulaciones dafa-
das. Piense que significa mucho someter estos miembros al
indispensable ejercicio de mantenimiento de su movilidad,
sin castigarlos apenas.

Esta claro que para cada tipo de ejercicios tendra que elegir
una profundidad diferente, desde la misma orilla para los que
deben realizarse sentado o echado, hasta llegarle el agua
a los hombros. Hay incluso ejercicios que puede realizar o
flotando en el agua, o nadando. En cualquier caso, empezan-
do por lo mas sencillo, practique la marcha dentro del agua,
tanto mejor cuanto mas arriba le llegue, procurando levantar
las rodillas al maximo, como si anduviese en la nieve. Y a
partir de ahi, vaya ensayando toda clase de variaciones para
enriquecer el ejercicio.
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hace-calidad
Sello


COMPOSICION DE ELEMENTOS
PRINCIPALES EN PORCENTAJE

Potasio Otros
1,1% 1,8%
Calcio
Magnesio 1,2%
3,7%
Sulfato
Sodio 7.8%
30,2%
Cloruro
54,3%

iLA MAR SALADA!

Toda esa inmensa riqueza del agua de mar se manifiesta
a nuestro sentido del gusto con una sensacion: la mar es
saladisima, exageradamente salada. ¢Y eso es bueno o
malo? Pues, ioh gran misterio de la necedad humana!,
nos han ensefiado a decir no que es malo, sino que es



exageradamente malo, mortal de necesidad. Bebiendo
agua de mar se puede uno morir (itoma, y bebiendo leche
y aceite y cofac y aguardiente!). De donde se infiere que
es igual de cierto que si uno aprende a beber el agua de
mar despaciosamente, paladeandola, como hace con el
cofiac o con el wiski, descubrira que las vacas y las cabras
no tienen por qué ser biolégicamente mas sabias que él.

La sal, tan buena y tan indispensable para que nuestra
nutricion sea completa, pone ella misma el limite a su
bondad, tornando su gusto en muy violento si se consume
en exceso. Por eso nos sabe tan mal una bocanada de
agua de mar, tan mal por lo menos como una de aceite.
Porque ésas son sustancias para el sabor y la exquisitez,
no para la voracidad.

Es que la misma exquisitez que proporciona el agua de
mar a nuestro paladar si en efecto la paladeamos en
vez de tragarla, esa misma exquisitez le aporta a todo el
organismo, elevando su funcionamiento al maximo nivel
de perfeccion. Porque ese coctel de sales que contiene
el agua de mar, de tan extraordinaria conductividad, lo
necesitan nuestras células para esa misma funcion.

Son las sales que contiene el agua de mar, las que la hacen
tan conductiva y tan viva. Y son esas mismas sales las que
necesita nuestro organismo, célula a célula, para cumplir
sus funciones. Esas sales que por lo general obtenemos
de los alimentos que ingerimos y del aire que respiramos,
a veces se nos ofrecen en forma o en cantidad tan escasa
que no llegamos a metabolizarlas. Por eso el recurso



subsidiario al agua de mar, es @ menudo el remedio de
disfunciones que se resisten a cualquier tratamiento.

Y puesto que el mar por su propia inercia ya tiende
a impregnar todo el planeta y en él toda la vida, sus
elementos se expanden por la atmosfera, por la tierra
y por todo viviente, de manera que salvo anomalias del
medio o del ser vivo, se encuentran todos ellos dispo-
nibles en el conjunto del aire que respiramos, del agua
que bebemos y en que nos bafiamos, de los alimentos
que consumimos.

Y puesto que cada vez son mas frecuentes las anomalias
tanto ambientales del medio como organicas nuestras, no
nos queda mas remedio que ir a lo seguro y acercarnos
al mar para impregnarnos de sus sales; y hemos de
incorporar el agua de mar a nuestra dieta utilizandola
como sal liquida, isotonizando con ella las bebidas, y
bebiéndola directamente cuando sea el caso. En este
momento el mercado ofrece agua de mar de mesa. Es
de esperar que el incremento de la demanda la hara cada
vez mas asequible.

La clave de este valor extraordinario del agua de mar
tanto para el bafio como para la inhalacién como para la
alimentacion es que en fin de cuentas nosotros también
somos mar. Porque no es sélo esa decena de elementos
que figuran en la siguiente Tabla de los Elementos Esen-
ciales Para la Vida los que compartimos con el agua de
mar. Es que ison todos!
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