














g

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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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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