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Gallexier esta exento de aditivos, conservantes,
colorantes, alcohol, gluten y lactosa

Gallexier’

Este exclusivo tonico es tu mejor amigo en caso de digestiones pesa-
das y comidas copiosas. Tomate un “chupito” de Gallexier después de

cada comida y verds como anima tu digestion, ayudéndate a sentirte

bien y ligero
Gallexier es un complemento alimenticio a base de 1Z plantas ricas en
principios amargos que te encantara

iQue aproveche!

;Digestiones

pesadas?

De venta en herboristerias,
farmacias y parafarmacias

www.salus.es
info@salus.es

tldmanos y te aconsejaremos

965 635 801



[EDITORIAL]

i—'1 dia de R
enunciaria
Ic’)gico con tal de que viviera o de que no se extraviase
su mascota. En sSuenan los androides con ovejas eléctri-
cas?—la novela que inspiré la pelicula Blade Runner—, el
protagonista acepta el terrible trabajo de «eliminar» ro-
bots semihumanos a fin de poder reemplazar su oveja

Reyes compruebas que un nino
a su mas preciado regalo tecno-

eléctrica por un animal vivo (carisimos debido a la ca-
tastrofe que ha tapizado la Tierra de polvo radiactivo).
Todo ello sugiere hasta qué punto la vida animal nos
conmueve, nos resulta prioritaria. En las pinturas rupestres de Altamira o de Lascaux los ani-
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males son objeto de veneracion, en una apoteosis de la mitologia. Los delfines y los pulpos del
palacio de Cnossos descubren una naturaleza en movimiento que da sentido y belleza a la vida.
El héroe de la antigua Creta no sacrificaba al toro: hacia la vertical sobre sus astas, en un ntimero
que empequenieceria los del mediatico «Cirque du Soleil». Hoy, nuestra alma respira algo mas
dichosa simplemente contemplando un hermoso paisaje en alta definicién.

Sentirse en comunion con la naturaleza es uno de los grandes placeres de la vida. El desa-
rrollo tecnologico considera el planeta vivo un vasto almacén de materias minerales, vegetales
o animales, que alimenta el engranaje fabril en mayor proporcion que nuestros cuerpos. La
verdadera inteligencia se plantea otro reto: dar el maximo confort al ser humano sin arrebatar-
selo a la Tierra. Tras esa conciencia late un amor creativo por el cos-
mos y la humanidad. Y una gratitud a todos los elementos y los seres
de la naturaleza que nos sostiene. Ofrecer informacién para vivir de
modo acorde con esa realidad es nuestro principal objetivo. jBuen in-
vierno y buen 2011 para todos!

FOTD PORTADS MHRESIEN BN VERLAG § AGE FOTOSTOCR

COLABORADORES D

Especnal;st:t en 'eﬁf:jote—
rapia; ha desarroilade un
metodo gue-aplica tam-
bién en su trabajo para
mejorar = calidad de vida
en nifins descapacitados
en fa fundacion Johan
Cruryfi, El hienastar

e s maEnas, pad-e

EESTE MES

1z [

Penodasta espemahzada
en divulgacion clentifica.
Es guicnista del programa
de televisidn {REDES:

y escribe en diversos
medios sobre temas de
ciencla, cultara y pensa-
miento: Fo
til M

Cotinero, profesor y
divulgador de los valores
culinarios y saludables de
fa cocina natural y vegeta-
riana en numerosas:-obras
y-articules. Colabora can
regularidad en Cuema—
mente. Los
del ben

CUERPOMENTE



LY l’}_‘jf

DIRECTOR Josan Ruiz

REDACTORA JEFE Yvette Moya-Angeler
REDACCION Mayra Paterson
ASESORES Manuel Nufiez y Claudina Navarra

DIRECTORA DE ARTE Mirela Trepat
MAQUETACION Maria Cantos
TRATAMIENTO DE IMAGEN César de Raman

SECRETARIA Amparo Camipos

COLABORADORES EXTERNOS Santiago Avalos, Rosa
Guerrern (naturdpata), Rosa Blasco (medicina
estetica), Daniel Banet (médice), Magda Carlas
(médico). Jordi Cebrian (fitoterapia), Mercedes de la
Rosz (yoga), Ana Delgado (médico estomatélogo),
Silvia Diez (terapeuta gestalt), Francesc Fossas |
{dietista), Maripi Gadet. Wen Hsiu Hu (medicina |
china), Luis |giesias (terapauta corporal), Maria

Lesch, Lourdes Mantilla {psicdloga), Carlota Manez,
Begofia Odriornla {psicdloga). Jaume Pauné
{ootometrists). Pedro Radenas (medico). Josep Sala
(médice hemedpata), Gema Salgado, Pablo Saz
{medico), Montserrat Tapia (cotinera), Clauding Vidal
{medico homedpata), Luciano Viliar (cocinero)

FOTOGRAFIAS AJJ Estudio, Anna Garcia. Fotomatil, Phi-
ligpe Desmerciu/Firofotn. Marc Costa, Damiel Jimenaz

——

PUBLIVENTAS

DIRECTORA GENERAL M? Carmen Marco
SUBDIRECTOR GENERAL Fernanda de la Pefa

ALIMENTACION

- = 7
I~ Guja para
| O mejorar la dieta
Comer bien es el primer paso hacia una salud
mejor; Se puede ganar calidad de vida sabien-
do como influye cada alimento en el cuerpo. Te
propanemas un test para optimizar tu dieta.

.
G

Los germinados
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Son el alimento mas wivos que existe y resultan

faciles de digerir: los germinados atesoran toda lz
energia y los nutrientes que la planta precisa para
empezar a crecer, con las vitaminas multiplicadas.
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El pan de calidad, liberado de la inmerecida fama de que engorda, resurge como
alimento basico. sano y nutritivo. Hacerlo en casa incrementa el placer de comerlo,

3 2 Siete formas de tomar té

En paises frios o calldos, el té reconforta y es signo de hospitalidad. Disfrutar de dis-
tintas varisdades y modos de prepararlo es una forma de viajar: » Africano e Marro-
qui = Téyzrde chino « Téverde japonés = Ahumado = De Cachemira = Turco

Vitalidad
el Imnvierno

A menudo se vive &l invierno ssperando 2
que vuelva el buen tiempo, con mayer o menor
resignacion, En contrapartida, la estacion fria
ofrece la maravillosa oportunidad de cuidarse
y recargarse d¢ energia potenciando |a vida
interior y desarrollando la creatividad.

Alternativas a los antibiéticos

Los antibibticos, bien utilizados, logran salvar vidas, pero recurrir a ellos cada vez que
se sufre una infecdén afecta a la flora intestinal y genera resistencias. Existen alterna-
tivas naturales que combaten las infecciones estimulando el sistema inmunitario.



/' Reflexologia
17 de lamano

Aligual que los pies, las manos mantienen un
vinculo energético con el resto de 6rganos y siste-
rnas del cuerpo. El masaje reflexologico permite
tanto relajarse como aliviar dolencias muy comunes.

5 Potencia
tu memoria

El cerebro tiene sus mecanismos para decidir qué re-
tiene y cuando recuperario. Algunas estrategias ayu-
.1 danamantener agiles las conexiones neuronales,

5 4 Cinco plantas contra el reima

En los meses frios arrecia el dolor. Algunas plantas antiinflamaiorias, analgésicas, antiartriti-
cas y depurativas resultan de gran ayuda como apoyo a los ratamientos convencionales.

5 El amor de las mascotas

Con su alegria y atencion incondicional, los animales no solo hacen compariia y refuer-
zan la autoestima sino que ayudan a sentirse mas relajado y a abrirse a los demas.

60 Rosa mosqueta para la piel

El aceite extraido de las semillas del rosal silvestre que los espafioles llevaran a Chile tie-
ne propiedades cicatrizantes. Resulta excelente para prevenir arrugas y regenerar la piel.

BIENESTAR PERSONAL
66 A mal tiempo buena cara

«El talento se educa en la calma y el caracter en la tempestads, escribié Gosthe. Todos
POSEEMAQS recursos para sacar fo mejor cuando las cosas se tuercen o nos defraudan.

7 Serenar la mente
con mindfulness

La meditacién ha inspirado diversos métodos para
calmar las emociones y ganar lucidez. Entre ellas, e
mindfulness es la mas facil de aplicar en el dia dia,

— 7 Vivir feliz

o/ = SIN pareja
Estamos capacitados para vivir satisfactoria-
mente con o sin pareja y lo ideal serfa experimen-
tar con éxito ambas posibilidades. L a sociedad ac-
tual ensancha el horizonte de quienes viven solos.

Visita nuestra web WWW.cuerpomente.com
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POR UNA DIETA SALUDABLE

LLENA DE SABOR

1 La cocina al vapor, todo un ahorro.

Al vapor se cocina de forma sencilla, rapiday limpia ahorrando
en tiempo y energia. La pérdida vitaminica es minima y se
conserva el sabor y la textura de los alimentos. Se evitael uso y
transformacion de grasas, factor determinante en problemas
de colesterol y sobrepeso entre otros y nos ayuda a mantener la
linea facilmente. Resultado: platos econdmicos, sabrosos y
sanos que mejoran nuestra salud general.

Elaboracion:

Llenar el Vitaliseur 2 la mitad.
Cortar todas las verduras en
dados pequedios. Alifiarlas con
aceite, sal y pimienta al gusto.
Colocar las verduras en el tamiz
Ingredientes: del Vitaliseur cuando el agua
hierva, tapar y cocer durante 5

3 cebollas tiernas

3 3jos tiernos minutos. Batir los huevos e
2 zanahorias incorporar las verduras cocidas
% kg de guisantes junto con la menta o perejil

1 manojo de esparragos picado, un poco de aceite y

5 6 € huevos ” rectificar de sal o pimienta si
0 R fuera necesario. Verter la masa
aceite

en un molde untado de aceite,
colocar en el tamiz, tapary
* Este pastel se puede variar  cocer de 20 a 25 minutos.

sal y pimienta al gusto.

de ingredientes como se i )
st 0simplemenic ool 20 aejuientria para
3 Répidas tiemPOS de coccion de un sélo tipo de verdura. desmoldar sin que se rompa.

ALIMENTOS ENTEROS TROCEADOS
Judia tierna, zanahorias 12 min.
Pimientos rojos 15 min. 10 min.
Coliflor 25 min. 12 min.
Rodajas merluzas 3 min. - ) s s

= a: )
Mejillones, almejas 3 mke. @ Menu Manfen la Linea: pimientos rellenos de ‘\_ferduras y algas
Pollo (pechuga entera 8 min. 5 min. bacalao a la miel, manzanas enteras con pasasy pifiones.

(pechuga )
oo 40 min, (O, merluza con tomate, tortillas varias al vapor...).
25 min.

La coccion “suave” del Vitaliseur y Mﬂdﬂ'o ESPECial Gfertal

su rapldez conserva al
maximo las vitaminas y
sales minerales.

Hasta finales de febrero del 2011

Codis Verd 93 871 91 89 www.codisverd.com
Bonaire 7 08530 La Garriga (BARCELONA)



un en el rigor del desier-

~ % toelhombre hasidoc¢
4 A de crear vergeles que con-
traponer a la aridez. Valiéndose de
su ingenio y su laboriosidad, alla
donde la vida parecia mas esquiva
ha logrado levantar oasis, lugares
inverosimiles en los que nomadas
v viajeros en ruta han podido dar
tregua al cansancio, aprovisionarse

y encontrarse Unos con otros.
En nuestro trayecto por los dias
v los anos también nosotros nece-
sitamos a veces un alto en el cami-
1o, ¥ estd en nuestras manos acon-
dicionar refugios para el descanso.
Pueden ser lugares [isicos, techos
bajo los que guarecerse de las tor-
mentas y volcarse hacia dentro:
una habitacion, una casa, un cine
o un aula. Espacios todos ellos en
los que el mundo no esta invitado

a entrar si no es con sus ruidos en
s en los que se respeta la
intimidad, solitaria o compartida.
Otras veces la guarida no tiene
paredes, se abre dentro de uno mis-
mo a modo de territorio personal y
lo hace tanto en campos y bosques
como en calles y oficinas, en me-
diode fiestas oenlasoledad deuna
celda, en paginas de libros, pasos

de baile, recetas de cocina, espe-
ras, vagabundeos, reiteraciones.
Son quietudes que ofrecen ampa-
ro y dan agua que beber, oasis in-
teriores en los que siempre ¢s po-
sible repostar.

. > DE PAZ

Acostumbrarse a acceder a estos
espacios de paz en cualquiersitua-
cion, por dificil que resulte, ayu-
da a afrontar los contratiempos y

las dificultades cuando el entorno
resulta demasiado exigente. Des-
de esta fuente original de equili-
brio que cada uno descubre en si
misme, aunque por caminos dis-
tintos, se puede ir al encuentro de
los demas o regresar a esa realidad
que pide accion y determinacion.
Los oasis no constituyen forta-
lezas amuralladas, son puntos de
encuentro en los que es posible
coincidir con uno mismo y con los
demas, y en los que prevalece lo
sencillo, lo cilido y una entrega al
tiempo y a lo que sucede.
Solo hay que saber como llegar
a ellos. Acostumbrarse a visitarlos
para no olvidar sus coordenadas.
Cuidarlos con el mismo esmero
con el que los pueblos del desier-
to mantienen sus canales de riego.
YVETTE MOYA-ANGELER

APERTURA

A RESGUARDO
Toda persona es
capaz de crear

su propio espacio
sagrado en el que
sentirse a salvo
incluso en las cir-
cunstancias mas
adversas. Puede
ser tanto un refu-
gio fisico como un
territorio interior.




| VIDA NATURAL

PABLO SAZ
Meédico, autor de
numerasas obras,
trabajo como inves-
tigador y docente en
fa Universidad de
Zarogoza, Preside
fa Asociacion Eu-
ropea de Mediding
Naturista Clasica.
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LOS MERIDIANOS COMO GUTA“DE LA SALUD

uantas veces nos dES Pel'('_‘—

zamos al despertar, nos da-

mos calor con la mano don-

de nos duele o nos acariciamos las
munecas ante una situacion inco-
moda? Conocer el recorrido y los
puntos especiales de los meridia-
nos ayuda a descubrir el porqué
de muchas de esasacciones espon-
taneas y a entender que la mayo-
ria de las veces se realizan a fin de
reestablecer el equilibro corporal.
Ademas de designar los semi-
circulos que surcan la esfera Le-
rrestre de polo a polo y sefalan
las horas conforme esta gira sobre

sl misma, los meridianos son tam-
bién los canales por los que circu-
la la energia en el cuerpo segun la
medicina tradicional china.

Los meridianos distribuyen la
energia que captamos del entorno,
pera sobre todo permiten medir lo
que ocurre en el interior del cuer-
po, en el que se intercambia cons-
tantemente energia con el exterior:
desde el oxigeno y la comida a los
estimulos visuales, auditivos v de
temperatura. Es admirable la rela-
cion externa de los meridianos con
los érganos internos y sus ciclos de
actividad maxima y minima, las

GETTY IMAGES

implicaciones fisicas y psicologi-
cas de esas relaciones y la sencillez
y belleza con que estas se explican.

UN MAPA ENERGETICO
Elsistema de meridianos represen-
tael horarioy el camino que siguen
las energias que el cuerpo capta v
distribuye. Estas energias reciben
diferentes nombres y representan
cualidades que hoy se conocen
desde 1a fisiologia y que ayudan a
entender lo que describieron los
médicos chinos. Un flujo equili-
brado en los meridianos es signo
de armonia y salud; lo contrario
puede desembocar en patologia.

Existe una energia «esencialy,
gule liene un componente prena-
tal y otro posnatal. Es la combina-
cian de la energia original hereda-
dade los padres con la que aporian
los alimentos y el agua. Ambas se
unen en el centro del torax, cuando
el oxigeno de la respiracion que-
ma las calorias de los alimentos. La
energiaesencial seactiva con la pri-
merarespiracion posnatal y dictael
ritmo de la circulacién, la respira-
cion y el latido cardiaco.

Al mismo tiempo, cada franjade
dos horas favorece a un meridiano
conereto, en el que el flujo de ener-
gia alcanza su mdximo.

Todos estos canales de energia se
equilibran cuando el descanso, el
ejercicio y las comidas se ordenan
en el tiempo y se crea un fluir ar-
monioso. Sin orden, se produce un
conlflicto que el cuerpointenta arre-
glar con bostezos, desperezamien-
tos, tos, fiebre, diarreas, vomitos,
dolor... Elacupuntor puede inten-
tar corregirlo estimulando laenergia
0 no con agujas, pero lo importan-
te es conacer y respetar los horarios
y llevar un estilo de vida saludable.

e Una forma sencilla de masajear los
meridianos es recorriendolos despa-
cio con las manos a fin de mavilizar
la energia. Se puede empezar bajan-
do por la parte exterior de las pier-
nas y subir la interior, lo que incide
en diversos érganos digestivos.
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“Me encanta la leche pero...
No me sienta bien”

¢Cuantas veces has oido esa frase?

El 40% de la poblacidn espafiola tiene, en mayor o menor
grado, intolerancia a la lactosa aunque muchos no lo saben:”

(QUE ES LA LACTOSA?

Lz lactosa es un hidrato de carbono, es
el azticar de la leche. Para digerirla, ne-
cesitamos lactasa, una enzima presente
en el intestino delgado, que divide la
lactosa en dos azlcares mas sencillos
absorbibles por el organismo.

¢QUE PASA CUANDO NO TENE-
MOS SUFICIENTE LACTASA?

Sencillamente no podemos separar,
de la forma adecuada, los componen-
tes de la lactosa, su absorcion y diges-
tion se dificulta y se produce la llama-
daintolerancia a la lactosa.

INTOLERANCIA A LA LACTOSA

No todo el mundo, la sufre de la mis-
ma manera. Algunas personas notan

* ¥ Manual de

su efecto inmediatamente, aunque la
cantidad de leche consumida sea pe-
quena.En otras, en cambio, la repercu-
sion es menos evidente y necesitan de
cantidades mas altas.

Por otra parte, la sensibilidad a la lac-
tosa puede variar a lo largo de la vida
o estar vinculada con el estado gene-
ral de salud.

Por ejemplo una diarrea infecciosa
aguda, puede provocarnos una intole-
rancia temporal y pasajera.

En todo caso, los sintomas son comu-
nes. En general, la intolerancia se tra-
duce en distintas molestias digestivas,
como por ejemplo:

. Nauseas y vomitos.

. Diarrea.

. Distension abdominal.

. Flatulencia y flato.

. Dolor abdominal y retortijones.

Y ENTONCES... {RENUNCIAMOS
A LA LECHE?

Por supuesto que no. Renunciar a la
leche significaria prescindir de uno de

* Estudio reafizado por Kantar en Septiembre de 2010 sobre una
preseleccion de productos nuevos de gran consumo a 10019 indi-
viduos reprecentativos de fa poblacion espafiola integrados en el
pansl Onfine LghtSpeed www.granpremicalai ion.com

Bellida ero D, de Luis Ro-

min DA Sociedad Espafiola de Endocrinciogia y Nutricién. Editarial

Diaz de Santos. Madrid, 2006

los alimentos basicos que mas proteinas, mine-
rales y vitaminas imprescindibles nos aportan.

Pero, ademas, nos quedariamos sin nuestra prin-
cipal fuente de calcio, tan vital en distintos mo-
mentos de nuestra vida, como:

. El crecimiento y desarrollo.
. Elembarazo y la lactancia.
.Las edades de disminucion de masa dsea.

¢LA SOLUCION?
LECHE PASCUAL SIN LACTOSA.

Un problema que ya ha dejado de serlo con leche
Pascual sin lactosa.

Tiene todo el sabor y las propiedades de tu leche
de siempre pero sin lactosa. Buena para todos
porque es mas digestiva y sienta mejor.

Buscala en cualquiera de sus dos variedades:

SEMIDESNATADA o DESNATADA.

CUANDO TOMAS PASCUAL, SABES
LO QUE TOMAS.

- Sabes que tomas leche de vacas sanas.
Cuidadosamente seleccionadas, tratadas y ali-
mentadas. Controladas por un equipo de exper-
tos y veterinarios y criadas en granjas que cum-
plen, y sobrepasan, las normas mas exigentes.

- Sabes que tomas leche recogida en horas.
Mantenida en frio desde el ordefio y recogida
cada dia,

- Sabes que tomas leche uperisada.

El tratamiento mas seguro y mas moderno para
protegerla de cualquier microorganismo
sin alterar el color, el sabor ni sus caracteris-
ticas nutritivas.

El resultado de una apuesta por la innova-
cién constante, de un compromiso que el

Grupo Pascual asume en cada uno de sus
productos y con cada uno de sus clientes.

G

RUPD

Fabricando calidad de vida desde 1969.




| ALIMENTOS DEL MES]|
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ara el invierno

HAY ALIMENTOS SALUDABIES QUE PROTEGEN EL ORGANISMO DESDE DENTRO
Y QUE PUEDEN RESULTAR TAN UTILES EN INVIERNO COMO LA ROPA DE ABRIGO.

ENERGIA CON
ANACARDOS

Son las semillas de un fruto cu-
ya forma recuerda a un corazén
que mira hacia abajo. De ahi que
S€E 103 CON0ZCa como anacardos;
ana («al revés) y cardium («cora-
zons), Hoy se cultivan sobre todo
en la India, aunque son origina-
rios de Brasil, y cuelgan del fru-

to por el exterior, envueltos en
una cascara extremadamente du-
ra que hace muy laboricsa su ob-
tencion, Pese a su delicioso sabor
Cremoso. que se aprecia mejor si
se comen sin tostar, aportan algo
menos de grasas que ofros frutos
secos (un 43%) y estasson, en
su mayor parte, cardiosaludables,
También proporcionan abundan-
te energia, proteinas (18%) y fi-
bra. ademés de fosforo. magnesio
y selenio. Eso si, conviene comer-
los con moderacion: 30 gramos
procuran 170 calorias.

www.cuerpomente.com

En fa pagina web de CuerpoMente
podras conocer lo esencial de cada
alimento y la épaca mas natural
para consumirlo.
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Pomelo
depurativo

Durante afios este citrico [ue
como un talisman para quienes
deseaban adelgazar, pues se de-
cia que su zumo, bebido en ayu-
nas de buena manana, ayudaba
a quemar grasas. Hoy ha per-
dido parte de esa fama sin du-
da exagerada, pero eso no qui-
ta que el pomelo sea una sabia
eleccion para el desayuno. No
solo resulta depurativo y ligero
(43 cal/100 g), sino que ademas
es rico en vitamina C: un unico
vaso de su zumo procura toda
la que se precisa al dia. Al poder
protector de esta vitamina se su-
ma el de otros antioxidantes co-
mo los limonoides y el licopeno.
El pomelo rosado es mas dulce
que el amarillo. Si no gusta su
deje amargo y se quiere comer
como fruta de mesa paraaprove-
charla fibra, se pueden rociar los
gajos con miel o sirope de arce.

KIWI, CAMPEON EN VITAMINA C

Esta exética fruta, hace tres décadas apenas conocida en
Espafia. recuerda lejanamente al ave nacional de Nueva
Zelanda al que debe su nombre: el kiwi, de cuerpecillo
redondo y finas plumas marrones. Cuando esta madu- |
ra, su pulpa suave y acida no solo resulta exquisita sino
que viene de perlas para aliviar el estrefiimiento y pre-
venir los resfriados invernales. Su fibra (3.4%) lo ha-
ce muy laxante y su riqueza en vitamina C supera
a la de las naranjas: un solo kiwi cubre de so-
bras las necesidades diarias. Ademas aporta
acido félico y vitamina E, En las ensaladas
combina bien con los quesos frescos,




La saludable coliflor,

un ramillete

El color blanco de la coliflor
se debe a que los agricultores,
al cultivarla, la envuelven en las
hojas para impedir que le dé el
sol y desarrolle clorofila. De ahi
que también existan coliflores
verdes: aquellas que han creci-
do al descubierto. Las violaceas,
en cambio, son una variedad ri-
ca en antocianinas antioxidan-
tes. Al igual que otros tipos de
col, la coliflor se considera una
buena aliada en la prevencion
del cancer de pulmon, estoma-
goy colon. A esta proteccion

de virtudes

contribuyen tanto sus com-
puestos azufrados como su ca-
pacidad para favorecer la desin-
toxicacion y regular la inflama-
cion. Una racion de 200 gramos
proporciona toda la vitamina C
que se precisa al dia, la mirad
del 4cido folico y un 20% de las
vitaminas B5 y B6. Y todo ello
sin procurar apenas calorias: so-
lo 25 cal/100 g. Resulta delicio-
sa cruda en la ensalada, con una
vinagreta suave y comino. Ade-
mas, preparada de esta forma,
provoca menos [latulencias.

PUERROS PROTECTORES

Esta hortaliza invernal suele enriquecer sopas, quisos y pota-
jes con su agradable sabor; que en parte debe a sus compuestos
azufrados. Estos son los mismos que hacen tan saludables al ajo
y Ia ceballa. Y es que medicinalmente el puerro no tiene nada que
envidiar a estos parientes cercanos. No solo actia como un béalsa-
mo para el estdmago sino que se considera diurético v laxante. Y
sus compuestos azufrados refuerzan el sistema inmunitario y me-
joran la circulacion venosa. Ademas aporta calcio y. si no se cuece
en exceso, acido félico y vitaminas C y E. Una forma deliciosa de
disfrutarlo es asado o cocido al vapor con un poco de aceite de oli-
va También puede sustituir z la cebolla en la ensalada.

El dulzor exquisito de
los nutritivos higos secos

De Turquia se dice que proce-
den los mejores higos secos y, al

en un tentempié muy energéti-
co ademas de sabroso y dulce.

verlos entre las exquisiteces que
tientan al viajero en los bazares
turcos, es facil que pensar que
debieron de serles muy ttiles a
los comerciantes de la Tuta de

la seda cuando precisaban re-
cuperar fuerzas. Al perder casi
toda el agua, los azticares se ha-
1lan en los higos secos hasta seis
veces mas concentrados que en
los frescos, lo que los convierte

Pese a todo aportan 240 calo-
rias por 100 gramos, menos que
otras frutas secas. También son
ricos en calcio (190 mg/100 g) y
su abundante fibra (9,8%) me-
jora el estrenimiento. Ademas
de disfrutarse como tentempié,
dan mucho juego en guisosy
reposteria, y resultan deliciosos
con yogur, en el muesli o en pla-
tos de arroz o cuscus.




'BOTIQUIN NATURAL |

De |as bayas del enebro (Juniperus communis), conocidas por su utilizacion
para dar sabor a la ginebra, se obtiene un aceite esencial de aroma fresco,
amaderado y algo picante. Este aceite, uno de los primeros en emplearse en
épocas remotas. se considera tonico y puede ayudar a a combatir la somno-
lencia y a despejar la mente tras un trabajo agotador o una situacion agobian-
te. Para ello puede perfumarse el ambiente poniendo unas gotas en un gue-
mador o bien afiadiéndolas al agua de hafio. Sus propiedades depurativas
y astringentes también o hacen muy Util para aplicar sobre |a piel, diluide en
un poco de aceite. Resulta especialmente adecuado para las pieles grasas y
congestionadas. con acné o espinillas. Aplicado con un enérgico masaje en
muslos y cintura, también ayuda a redudir la retencion de Iliquidos y la celulitis.
Frecaucion. No debe usarse durante el embaraze o la lactancia ni tampo-
co si se sufre de los rifiones, pues puede estimularios en exceso,

Erisimo, balsamo para
suavizar la garganta

El erisima (Sisymbrium officina-  mento de trabajo. Ademas, rebaja

Con aciano (Centaurium umbellaium), cuyas
flores azules salpican a menudo los campos de
cereales, se prepara un bafio ocular que mejora
|la circulacion v la resistencia capilar de los ojos,
rebaia la inflamacion y ayuda a regenerar la re-
tina, lo que alivia la vista cansada y la irritacion
ocular. Posee ademas un ligero efecto antibio-
tico, dtil frente a la conjuntivitis y los crzuelos,
Se afade media cucharadita de
cabezuelas de aciano a un vaso de agua y se
hierve 10 minutos. Se cuela v, con la infusion
templada y la ayuda de un lavacjos, se realizan
bafios oculares dos o tres veces al dia.

Baga setilsr
Dano ocialn

CUERPOMENTE

HEESZETENVERLAS

le), una planta de diminutas flo-
res amarillas emparentada con la
mostaza, crece en toda Europa de
forma silvestre. Se conoce también
como la «hierba de los canioressy,
pues sus propiedades balsamicas
y expectorantes, en parte debidas
a sus mucilagos, lo han convertido
en uno de los grandes remedios
de herbolario para suavizar |a afo-
nia y la ronquera. Se considera ex-
pectorante, antiinflamatorio y an-
tiespasmodico. Puede resultar (il
a quienes usan la voz coma instru-

la inflamacién en faringitis y larin-
gitis, despeja las vias respiratorias
y calma la tos catarral, Debe evi-
tarse si se sufre obstruccion biliar,
Para recuperar la voz. Se vier-
te una taza de agua hirviendo so-
bre una cucharada de la planta,
se deja reposar unos minuios, se
filira y se beben hasta tres o cua-
tro tazas al dia. También se pue-
den hacer gdrgaras fres veces al
dia. con la infusion o con 50 gotas
de extracto fluido afiadidas a una
taza de decoccidn de malvavisco.
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LOS LECTORES ESCRIBEN |

EL PERFIL DIGITAL

Me ha parecido muy util el ar-
ticulo «Conectados por la red»
(n® 225). Estoy en el paro, ne-
cesito encontrar trabajo y sé
que hoy tener un «perfil digi-
tal» es necesario, o al menos
aconsejable. Ya estoy en Face-
book, en Linkedin y en Twit-
ter, intentado ser activa pero
también muy cuidadosa conel
modo en que me presento al
mundo. A veces le veo venta-
jas a estar conectada con otras
personas: sienlo que participo
de un movimiento colectivo,
que estoy mas unida a amigos
que viven lejos y de los que an-
tes tenia pocas noticias, inclu-
so que estoy mas al dia de lo
que se cuece en mi ciudad o
en el mundo.

Sin embargo, también echo
de menos una mayor intimi-
dad y que las personas nos co-
nozcamos mas poco a poco 'y
mas de cerca. Hoy es [acil acce-
der a mucha informacion per-
sonal pero muy descontextua-
lizada y fria. Creo que eso crea
malentendidos y que nos ha-
ce perder mucha humanidad
y mucha magia. Gracias por
vuesira aportacion.

Noelia Garrido (enviada por e-mail)

PREFERIR LA VERDAD

A LA FELICIDAD

Os agradezco la entrevista rea-
lizadaa André Comte-Sponvi-
lle (Cuerpomente 225). Algu-
nas de las cosas que dice me
han hecho pensar. Por ejem-
plo, la que subrayais en el ti-
tular: «Prefiero la verdad a la
felicidad». Me encuentro en
un momento en el que siento
que necesito optar por la ho-
nestidad, incluso si eso impli-
ca enfrentarse a algtn tipo de
conflicto. Me ocurre conmi vi-
dasocial. Me di cuenta de que
hay amigos o conocidos a los
que ya no tengo ganas de ver.
Sonreirles y ser amable —que
no me cuesta mucho- se esta-
ba convirtiendo en una peque-
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LAS ENSENANZAS DEL TAO

El articulo «Las ensefian-
zas del taoismon que ha-
beis publicado en el ni-
mero 225, tan bellamente
llustrado confotos de natu-
raleza. me ha regalado un
poco de calma y consue-
lo'en una-epoca algo dificil

de mi vida. Gracias a &l descubro ademas este magnifico libro con
el que espero hacerme pronio el Tao Te Ching. Por o que leo en €
articulo, estd lleno de possia y sabiduria, y sguién no las necesita?
Es sorprendente —o no—que tantos siglosantes que nosotros y tan
lejos de aquiya estuviera plasmado el misterio de la vida en toda su
complejidad y sutilicad, verso a verso, Espero sumergirme en sus
enigmas y aprender a valorar todavia mas lasimplicidad y la belleza
dle las cosas pequenas, gue sanlas gue nos nutren el alma todos los
dias y nos abrazan calidas cuando arredia el viento.

na farsa sin sentido. Me duele
hacerles dano, sé que yaseem-
piezan a sentir heridos por mis
silencios 0 mis negativas, pero
sé que es lo sincero, que es lo
verdadero. Asi que yo también
prefiero esta clase de certezasy
de coherencias, incluso si son
tristes e implican renuncias.

Carolina (enviada por e-mail)

EL PODER
DE MOTIVARSE

Son tiempos en los que es fa-
cil caer en un discurso victi-
mista: el panorama economi-
co no ayuda al optimismo y
todo parece limitar nuestras
posibilidades. Lo facil, en es-
tas circunstancias, es culpar al
mundo, a lo que no depende
de nosotros. Y es verdad que
las cosas no estan faciles. Pe-
ro no por eso debemos dejar
de intentar los cambios que
creemos que pueden ayudar-
nos, que nos han de ir llevan-
do adonde queramos. En ese
sentido, si puedo aplicar algu-
nas de las sugerencias de los
autores de vuestro articulo «El
poder de motivarse» (225) me
daré por satisfecho. Ahora lo
importante es empezar a pre-

José (enviada por e-mail)

bar, ponerse manos a la obra
y dejarse de lamentos. {Suerte
a todos con vuestros sueos!

Joaquin Echevarria
(enviada por e-mail)

UN DIA DE BELLEZA
Muchas veces son articulos
muy profundos los que mas
me gustan de vuestra revis-
ta pero en el ultimo numero
(225) me ha inspirado un te-
ma de belleza («Un dia para
tut bellezas). Lo lei con tanto
gusto que el siguiente domin-
go me dediqué un dia a cui-
darme como st fuera Cleopa-
tra. jGracias!

Marina Nufrez (Valencia)

PRECISION SOBRE

LA FIBROMIALGIA

En el articulo «La imperfec-
cion como camino» del ntime-
0 224, suautor compara la fi-
bromialgia con la depresion y
la ansiedad, y la incluye como
enfermedad psiquica o psico-
somatica. Me indigna tanta fal-

ta de rigor. Le recomiendo al
articulista que se informe en
libros e informes escritos por
médicos y que no simplifique
tanto. La fibromialgia es una
enfermedad crénica muy dura
con dolores continuos por el
cuerpo, cansancio exagerado
y muchos mas sintomas que
condicionan la vida del que la
padece para siempre v afecta
en todos los ambitos. Solo [al-
ta que quien la padece sufra
la incompresion y la burla de
algunos médicos, amigose in-
cluso parientes, y también pu-
blicaciones poco informadas.
Soy lectora asidua de vuestra
revista y creo que el estado
de nuestra mente puede afec-
tar al cuerpo y viceversa pues
somos un todo; pero compa-
rar la ansiedad o la depresion
curables totalmente con una
enfermedad cronica... No to-
do es producto de la mente.
{Qué les decimos a los que es-
tan investigando intensamen-
tey alosmédicos que intentan
paliarla, que estan perdiendo
el iempo? ;Y a los enfermos?
{Que es una obsesién por ha-
cerlo todo perfecto lo que les
ha llevado a tanto dolor y su-
[rimiento de por vida?

Seamos serios. Agradeceria
una rectificacién. Un saludo
afectuoso.

Carmen Rodriguez
(enviada por e-mail)

NOTA DE REDACCION
Lamento que mi comentario
la haya molestado. A mi modo
de ver, entender la fibromialgia
también como una enfermedad
del espiritu tal vez ayude a en-
contrar el camino que la medi-
cina oficial no sabe hallar; salvo
convirtiendolaen otra de las mu-
chas enfermedades gcronicas»...
Paco Valero

ENVIA TUS CARTAS Y OPINIONES A:
CUERPOMENTE «LOS |LECTORES ESCRIBEN:
Diagonal, 189 - 0BO18 Barcelona * E MAIL: cm@rba.es
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La e}limentacién
mas saludable

Comer bien es el primer paso hacia una salud
mejor. Se puede ganar mucho bienestar y calidad de
vida sabiendo coémo influye cada alimento en los
distintos organos. Veamoslo de forma resumida.

g==== 1 los cuentos infantiles todo es
sencillo: las brujas, las serpien-
tes y los lobos son malos. Las ha-
B das, las hijas de los molineros y
los principes son buenos. Tal claridad es
un sueno para un experto en nutricion.
Cada nuevo hallazgo cientifico obliga a
matizar generalizaciones anteriores. Por
ejemplo, se afirmo que las grasas eran
malas. Luego se preciso que las habia
buenas y malas. Ahora, que las malas
lo son para unas personas, pero no pa-
ra otras... Teniendo en cuenta la infor-
macion cientifica, es dificil ofrecer reco-
mendaciones con la seguridad de que
no se van a desmentir. Pero vale la pena
intentarlo, porque aportan criterios pa-
ra disenar una dieta sana. Otros no me-
nos importantes son seguir los modelos
que han superado la prueba del tiempo
(como la dieta mediterranea o la japo-

CUERPUOMENTE

nesa) y, sobre todo, cbservar como sien-
ta cada alimente. Combinando la cien-
cia, la tradicion y la autoobservacion
podemos componer mentis con la segu-
ridad de que lo estamos haciendo bien.

CEREBRO Y SISTEMA NERVIOSO
Las membranas de las neuronas que com-
ponen el cerebro y el resto del sistema
nervioso estan formadas en dos terceras
partes por acido eicosapentaenoico (EPA)
y acido docosahexaenoico (DHA). Ambos
se encuentran en los pescados grasos co-
mo arenques, sardinas y salmones. Cier-
tos alimentos vegetales proporcionan aci-
do alfa-linolénico, que el cuerpo trans-
forma en EPA y DHA (juntos forman la
familia omega-3). Por tanto también son
alimentos recomendables las nueces y el
aceite de lino. Para asegurarse la dosis 6p-
tima conviene consumirlos a diario.

UN BENEFICIO INTEGRAL

Todo €l organismao se beneficia de una alimentacién |
equilibrada, pero los hallazgos scbre las propieda- |
des de los nutrientes suelen concretarse en un or- |
gano o una funcion fisiologica. Sin embargo, es ex- |
trafic que una sustancia produzca un efecto exclusi- |
vamente sobre una zona del cuerpo. Lo habitual es :
que produzca beneficios también en otros lugares.
Y esraro que cause algin perjuicio. a menos que se
consuman cantidades excesives, algo improbable si
se sigue una dieta variada y con raciones moderadas.

También es muy ttil el aceite de oliva
virgen extra, pues se ha comprobado que
previene el Alzheimer y otras enfermeda-
des nerviosas degenerativas. Ademas es
la grasa mas indicada para freir gracias a
su estabilidad a temperaturas altas.

El cerebro consume la cuarta parte
de la energia que aportan los alimentos.
Como funciona constantemente, este-
mos dormidos o despiertos, necesita
glucosa sin cesar. Por eso son nutrientes
perfectos los hidratos de carbono com-
plejos come los que se encuentran en
las legumbres y los cereales integrales. A
partir de estos alimentos el cerebro ob-
tiene la glucosa sin altibajos.

Ademas los cereales contienen vita-
mina B1, que es importante para la con-
duccion de los impulsos nerviosos, y
acido félico, que mejora el rendimiento
cognitivo. Esta categoria de alimentos
deberia constituir la base de la dieta dia-
ria, con un 60% de las calorias totales.

CORAZON Y SISTEMA
CIRCULATORIO

El corazén nio suele ser mayor que el puno
de su duefio. Grandes estudios epidemio-
logicos han demostrado que los alimen-
tos cardiosaludables contribuyen a que
funcione libre de alteraciones. La com-
binacion mediterranea de verduras, le-
gumbres, fruta. aceite de oliva, pan, pasta.
arroz, pescado y frutos secos explica que
turcos, griegos, italianos y espanoles su-
fran menos problemas cardiovasculares.
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NUTRICION Y SALUD

EL DECALOGO PARA COMER MEJOR

Para alimentarse con criterio no es preciso ser una autoridad en die-
tética, Es suficiente con llevar a la practica este decdlogo de consejos.

1. Comprar de manera
equilibrada. Alimentarse
de forma variada no con-
siste en probar la increi-
ble cantidad de produc-
tos que ofrece el merca-
do sino en saber elegir los
mas saludables. Mas que
renunciar a alimentos, co-
mer sano implica tomar-
los con la frecuencia y do-
sis apropiada. Al llenar la
cesta de la compra hay
que tener en mente las ne-
cesidades nutricionales y
elegir lo que mas gusta
para satisfacerlas.

2. Comer al menos cin-
co raciones de fruta y
verdura al dia. Da igual
si son frescas como lige-
ramente hervidas o en for-
ma de zumos. Cinca ma-
nos llenas proporcionan
tadas las vitaminas, mine-
rales y fibra, asi como fite-
quimicos beneficiosos.

3. Cereales cada dia. No
es saludable restringir los
hidratos de carbeno. El
pan, la pasta, la avena y
el arroz aportan la ener-
gia que precisamos junto
con poca grasa. fibra. vita-
minas, minerales.

4. Legumbres en &l pla-
to. Las lentejas, la soja. los
garbanzos... tienen un va-
lor nutritivo excepcional.
Aportan carbohidratos de
absordion lenta junto a pro-
teinas, muchas vitaminas,
minerales e isoflavonas,
Deberian tomarse varias
Yeces por semana.

5. Beber litro y medio
al dia. El agua constitu-
ye el 60% del cuerpoy
hay que reponerla cons-
tantemente. Pero no con-
viene obtenerla median-
te refrescos. Agua mine-
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ral, infusiones, caldos de
verduras y zumos recien
exprimidos son los mejo-
res liquidos,

6. Elegir bien las gra-
sas. Y vigilar la cantidad.
las grasas animales son
ricas en acidos grasos sa-
turados y colesterol, por
lo que deben consumirse
con moderacion. Las me-
jores grasas son [os acel-
tes de oliva y lino, asi co-
mo las de los frutos secos
y €l pescado azul

7. Cocinar con suavi-
dad. Asados y fritos favo-
recen la aparicion de sus-
tancias nocivas y eliminan
nutrientes. Mejor cocinar
a bajas temperaturas, con
poca agua y poca grasa,
preferiblemente al vapor
o en el horno. Ademas se
preserva el sabor propio
de los alimentos,

8. Stop al fast food. Los
alimentos demasiado ma-
nipulados o listos para ser
consumidos suelen con-
tener demaslados aditi-
vos, sal, azlicar y grasas
poco convenientes, Mu-

{

chos alimentos naturales
y enteros se pueden pre-
parar de manera rapida
con mejores resultados,
S. Un peso controlado.
El peso adecuado es el
resultado de seguir una
dieta sana. No es lo mis-
mo que llevar una dieta
restringida y poco saluda-
ble con idea de adelgazar.
Por otra parte, un ligero
sobrepesc no es un pro-
blema. 5i no se consigue
perder peso con una dieta
correcta hay que aumen-
tar la dosis de ejercicio,
10, Comer carne y pes-
cado con cabeza. Dejan-
do al margen los respeta-
bles argumentos €&ticos,
ni son alimentos impres-
cindibles ni se puede afir-
mar que en raciones mao-
deradas resulten perju-
diciales. La mayoria de
expertos recomienda co-
mer carne y pescado so-
lo tres veces a la semana.
El atln, el pez espada vy el
salmén de granja pueden
estar cargados de agen-
tes toxicos.

GELTY IMALES

La fibra desempena un papel benéfico
al que no se ha prestado suficiente aten-
cién. Segin Hans Hauner, de la Univer-
sidad Técnica de Munich (Alemania),
«con una alimentacion basicamente vege-
tal se le ofrece al cuerpo mucha fibra que
protege especialmente el corazon». El mo-
tivo es que los polisacaridos indigeri-
bles de la fibra disminuyen el colesterol
y la tension arterial. Ya proceda de ce-
reales integrales, legumbres, hortalizas
o frutas, el objetivo es alcanzar una do-
sis diaria minima de 30 gramos.

Las investigaciones demuestran que
el magnesio, que abunda en las verdu-
ras de hoja verde, el mijo o los platanos,
relaja el musculo cardiaco y protege los
vasos sanguineos de la trombosis.

LA TIROIDES EN EQUILIBRIO
Del trabajo de la glandula tiroidea de-
penden muchas cosas: si pesamos de-
masiado o demasiado poco, si sudamos
o tenemos frio, si estamos mas acelera-
dos o relajados y, en las mujeres, incluso
si se pueden o no quedar embarazadas.
Con forma de mariposa y situada por
debajo de la laringe, es la mayor [abri-
ca de hormonas del cuerpo. Para ello
precisa unos 200 microgramos diarios
de yodo, algo que muchas personas no
consiguen. Una ingesta adecuada de
frutas, hortalizas y cereales proporcio-
na unos 70 microgramos. El resto debe
proceder de la sal sin refinar o yodada, y
del pescado y el marisco, que deberian
consumirse dos veces a la semana como
minimo. Ademas proporcionan el anti-
cancerigeno selenio, un nutriente pro-
tector de la tiroides. Una fuente alter-
nativa de yodo son las algas, como la
kombu, de la cual basta un gramo dia-
rio para obtener el yodo necesario.

jOJO CON LA VISTA!

La ceguera es unos de los problemas de
salud mas temidos, Las sustancias que
protegen la agudeza visual son las que
dan color a los vegetales, sobre todo el
carotenoide luteina (rojo) y la zeaxanti-
na (amarillo). De hecho, ambas sustan-
cias [orman parte del ojo: la zeaxantina
se encuentra en el centro de la macula y
la luteina en los lados. Su funcién prin-
cipal es protegerlos de los rayos solares.
Buenas fuentes son el huevo, la espina-
ca, la col, la lechuga, el kiwi, el maiz, el



guisante y la acelga. Lo recomendable es
consumir diariamente unos 6 mg, que
se corresponden con dos raciones mo-
deradas de los alimentos mencionados.

Ademas los ojos precisan de betaca-
roteno o provitamina A, otro colorante
vegetal que participa en la formacion de
rodopsina, la llamada purpura visual,
basica para la retina. Las otras vitaminas
antioxidantes —la C y la E~son también
beneficiosas para los ojos porque elimi-
nan los radicales libres que pueden da-
far las sensibles células oculares.

Un estudio reciente del Instituto Na-
cional de la Vista de los Estados Unidos
ha demostrado que los acidos grasos
omega-3 protegen frente a la degene-
racion macular relacionada con la edad.

ESTOMAGO E INTESTINO

El llamado «cerebro intestinal», com-
puesto por mds de cien millones de
celulas nerviosas, reacciona de mane-
ra muy sensible tanto a las alteraciones
animicas como a una comida demasiado
grasa, una ingesta rapida o una racion
excesiva. Todo ello provoca gases, dia-
rreas, dolor de barriga o acidez.

Para alimentarse de manera amable
con el sistema digestivo hay que mode-
rar el consumo de fritos, asados, embu-
tidos y quesos muy grasos. Las perso-
nas acostumbradas a comer carne cada
dia harian bien en reducir las raciones
y sustituirlas por legumbres, empezan-
do por cantidades pequefias para habi-
tuar al estomago. También son muy re-
comendables los copos de avena, pues
contienen una sustandcia cremaosa, l'.l li-
quenina, que se dispone como un man-
to protector sobre la mucosa gastrica.

Un estudio llevado a cabo alrededor
de Europa con 34.000 participantes ha
demostrado que las bacterias lacticas
acidas disminuyen un 27% el riesgo de
sufrir cancer de intestino, gracias a sus
propiedades desintoxicantes y a que [re-
nan la multiplicacion de gérmenes da-
fiinos. Bastan dos yogures o dos cucha-
radas diarias de chucrut para ayudar a
que el intestino se mantenga sano.

La fibra que beneficiaba al sistema car-
diovascular también estd indicada para el
digestivo, pues [acilita el transito intes-
tinal y alimenta la flora beneficiosa con
sustancias prebioticas.

GTRESONLINE | F8A

LOS ORGANOS DE DEPURACION
En todo momento el higado no deja de
eliminar los elementos toxicos que circu-
lan por la sangre, al tiempo que sintetiza
hormonas y otras sustancias fundamen-
tales. También translorma las grasas in-
geridas para que sean aprovechables por
el cuerpo. Un exceso de grasas saturadas
(came y productos lacteos) o hidrogena-
das (margarina y aceites de palma o co-
co) lo sobrecarga. Otro problema es el al-
cohol, que solo deberia consumirse oca-
sionalmente y en cantidades minimas.
En cambio el higado agradece alimentos
amargos como la alcachofa, la carcuma y
el diente de leén, junto con los tomates,
las zanahorias y la remolacha. porque es-
timulan la produccion de bilis, la sustan-
cia que ayuda a digerir las grasas.

El rifion es el otro gran érgano puri-
ficador porque filtra la sangre y elimina
los desechos a través de la orina. Ade-
mas controla la distribucion de ligui-
dos y la tension, estimula la formacion
de glabulos rojos y produce hormonas
Para su buen funcionamiento, rifiones
y vejiga necesitan abundante liquido en
forma de agua e infusiones. Existe un
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¢ME ALIMENTO CON INTELIGENCIA?

Para realizar este test sobre habitos alimenticios y salud, elige cual de
las dos opciones («Es ciertor o «No es cierton) define mejor tu situacion.

ENUNCIADOS

De vez en cuando como dulces o un trozo de pastel pero sin

maia conciendia por ello,

Hasta el momento mis niveles de azlicar y de colesterol en

sangre siempra han salido correctos en los andlisis.
9 pre

Suelo conseguirsin problemas tomar cinco perdiones diarias

de frutas y verduras (&l zumo cuenta),

Sé que un contorno de dntura de mas de 88 cm en mujeres
es factor de riesgo y procuro mantenerme por debajo.

Si soy hombre, no suelo beber al dia méas de 250 mi de cerve-

za ovino, o de 125 ml si soy mujer

No me cuesta evitar las grasas animales. incluida la mantequilia.
Preparo la came y el pescado sin codinarlos en exceso

La verdura y la fruta fresca estan cada dia en la mesa.

En mi familla apenas hay casos de colesterdl, diabstes u cbesidad.
Procuro mantener naturalmente mi peso corporal sin digtas,

No compro preductos gue parecen ofrecer un beneficio extra.
come por glemplo deche gue ayude a bajar el colesterol,

Me alimento de forma consciente, pero el placer no debe faltar
Apredo los alimentos ecolégicos y los compro habitualmente.

Suelo beberentre 1,5y 2 litros de liquides al dia.

Preparo al menos una comida al dia con ingredientes frescos.

#Comer cada dia un huevo frito o cocido? Es algo que puedo

evitar perfectamente.
Mi peso anenas ha cambiado en los Ultimos anos.

Consumo con regularidad producios lacteos bajos en grasa.
Me gustan tanio las legumbres como los frutos secos v los

consuma al menas cualro Veces por semana.

Suelo comer lo que me apetece y no planee de antemano.
Al menos una vez al dia como en familia o en pargja.
En lugar de pan blanco opto por pan o panecillos integrales,

A menudo tomo muesli, pasta integral y arroz integral.

e

Como méxima fomo came blanca o roja tres veces a la semana.

Es muy raro que tome chucherias mientras leo o veo la tele.

El sobrepeso nunca me ha afectado.

Suelo codnar con acsite de oliva.

En casa se consume pescado dos veces por semana.

Sl compra came, prefiero la de ave o de cerdo magra.

Al comer na busco la saciedad rapida, sino el disfrute consclente. |

Aungue tenga prisa no echo mano de productos precocinados
Si salgo fuera, tomo fast-food o precocinados, pero como

Maxime una vez por semana.

Tomo miés de dos ia:aﬁ dlanas de t& verde.

Cada respuesta de |a primera columna (Es t:lerm] vale 0. Cada recpue:ta de Ia segun-
da (No es cierto) vale 1. Tras sumar los puntos obtenidos, puede leerse la interpretacion y
algunas sugerencias para equilibrar la dieta personal en la pagina de la derecha.
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i ES CIERTO NO ES CIEF{TO

consenso en recomendar la ingesta de
alrededor de litro y medio de agua dia-
rio si se realiza una actividad normal y
por lo menos medio litro mas si se lleva
a cabo una actividad deportiva intensa.
Un dieta sana para el rinon y la vejiga
incluye muchos alimentos vegetales, No
hay que excederse con las proteinas, ya
que se convierten en urea que sobrecar-
ga los rifiones. Y conviene ser parco en el
consumo de sal, que puede sustituirse en
parte por hierbas aromaticas y especias.
La vitamina C estimula la produccion
de orina y ayuda al sistema inmunitario
a luchar contras las infecciones y los ra-
dicales libres. El kiwi, la grosella, el pi-
miento, la naranja y el perejil son muy
ricos en vitamina C. También son reco-
mendables los alimentos ricos en anto-
cianinas, como los arandanos, las cirue-
las y las moras, porque evilan que las
bacterias se agreguen y enquisten en la
vejiga, causando dolorosas infecciones.

HUESOS, MUSCULOS

Y ARTICULACIONES

Sin duda lo mejor para huesos, articu-
laciones y musculos es el movimiento.
Pero la alimentacién también es impor-
tante: son necesarios alimentos ricos en
calcio (productos lacteos, almendras,
sésamo, algas, coles, espinacas), fésforo
(frutos secos, queso, soja, yema de hue-
vo) y magnesio (cacao, soja, [rutos se-
cos, avena, maiz, verduras).

El buen estado de la piel no es solo
una cuestion de aspecto sino de salud
general. El nutriente que mds especifi-
camente necesita la piel —y el cabello—
es la vitamina A, imprescindible para el
desarrollo y la multiplicacion de la va-
riedad de células que componen el teji-
do de la piel. Se encuentra en los hue-
vos, productos lacteos y pescados gra-
sos, pero conviene abtenerla en mayor
proporcion de las [uentes vegetales ti-
cas en betacaroteno (zanahoria, brécol,
boniato, col, espinaca, calabaza, meloco-
ton, albaricoque. canénigos, acelga).

Otros nutrientes importantes pa-
ra piel y cabello son la vitamina E y el
cinc. La vitamina, procedente de frutos
secos, semillas y sus aceites de primera
presion en frio, fortalece el tejido con-
juntivo, disminuye la pérdida de agua
y combate los radicales libres. El cinc
es necesario en muchas reacciones en-



zimaticas que se producen en la piel,
favoreciendo su nutricion y protegien-
do al organismo de las infecciones. Se
encuentran huenas dosis de cinc en las
ostras, el germen de trigo, las semillas
de calabaza, la soja, la avena, los quesos
curados y el trigo integral.

VALORACION DEL TEST

A continuacion, ofrecemos consejos pa-
ra optimizar la dieta a nivel personal en
funcion de los resultados obtenidos en
el test del recuadro de la izquierda.

De 0 2 10 puntos. Se observa un buen
equilibrio entre la salud y el
placer. Seguramente toma
muy pocas grasas animales
y disfruta de los alimentos y
los nutrientes que favorecen
el bienestar. Ademas, puede
mantener esas costumbres

teloTe
IL..!'B.":LJ

Andrey

(SABEMOS
COMER?

Ed. Urano

De 11 a 21 puntos. 51 no introduce
algunos cambios puede encontrarse en
situacion de riesgo a medio o largo pla-
zo. Quizi conoce los principios basicos
de la nutricién sana pero le cuesta po-
nerlos en practica por inercia o rutina.
Puede que cocine con demasiada grasa
y que consuma calorias en exceso. Ade-
mas, no disfruta a fondo de las comidas.
Con los anos puede acumular grasa alre-
dedor de la barriga, o bien sufrir algan
tipo de infllamacion cronica, con ries-
go de diabetes, arteriosclerosis, infarto,
artritis o cancer. Deberia disenarse un
programa de alimentacion
y seguirlo al pie de la letra.
Puede anotar durante dos
semanas lo que come y be-
be, asi como las cantidades;
de ese modo reconocera los
puntos débiles y les podra

con una actitud relajada. No
pasa nada si un dia hace al-
go ransgresion dietética. De
todos modos, conviene man-
tenerse atento a las necesida-
des cambiantes del cuerpo
debido al paso del tiempo.

MNUTRICION

LA COCINA
DE LA SALUD

Adria

gl

bella

PARA VIVIR

poner remedio. La medida
basica consiste en reducir las
grasas, el amicar y la carne,
sustituyéndolas por mas ver-
duras, frutas,pescado y ce-
reales integrales. También es
importante aumentar el ejer-

BUIMP § LATRSTOON

cicio fisico, desplazandose a pie o en bi-
ci siempre que sea posible.

De 22 a 33 puntos. Urge cambiar el
rumbo de inmediato. Seguramente co-
me demasiado, poco variado y deprisa.
Faltan vitaminas, fibra y micronutrien-
tes. Sobran platos precocinados, aztica-
res, carnes, chucherias y bebidas azuca-
radas. Ademds, prepara los alimentos de
forma que muchos nutrientes se desvir-
tian o generan compuestos peligrosos.
Es factible que lleve mucho tiempo car-
gando con el sobrepeso o la obesidad
a pesar de haber probado una o varias
dietas. También es probable que sufra
molestias, cansancio fisico y mental e
infecciones repetidas. Seria conveniente
realizarse unos andlisis clinicos. Si cree
que no puede efectuar los cambios ne-
cesarios, es aconsejable que acuda a un
nutricionista y que respete el plan que
acuerden. Ademas, es fundamental que
se diserie un plan de ejercicio fisico. Lo
adecuado serian de 30 a 60 minutos de
deporte diarios, combinando ejercicios
aerabicos y de fuerza. m

MANUEL NUNEZ Y CLAUDINA NAVARRO




DIETETICA PRACTICA

| AS SEMILLAS
CERMINADAS

Y LA SALUD

Son el alimento mas «ivor que existe: los germinados
atesoran toda la energia y los nutrientes que la planta

necesita para empezar a crecer, con las vitaminas
multiplicadas. Ademas, resultan faciles de digerr.

| empleo de semillas germina-
das en la alimentacion estd do-
cumentado hace cinco mil anos
en China. También se usaban en
Babilonia y con ellas elaboraban los ese-
nios un pan de trigo germinado. Las le-
giones romanas las consumian en cam-
pana. En Occidente, sin embargo, su
consumo es aun bastante minoritario.
Consumir germinados significa in-
cluir en la dieta un alimento fresco y sa-
ludable. Semillas como las del trigo. la
cebada, la judia mungo, la alfalfa y otras
muchas se pueden germinar, lo que in-
crementa sus nutrientes y las hace mas
digestivas. Al hidratarse, las semillas ge-
neran vitamina C. Pero no solo eso. La
germinacion convierte el almidén en
azicares mucho mas simples, por lo
que puede considerarse una alternati-
va a la coccion de cereales y legumbres,
con la ventaja de que el alimento no se
desvirtna con ello, al contrario: esta vi-
vo incluso cuando llega a la boca. Du-
rante la germinacion aumenta la pro-
porcion de vitaminas del grupo B, y si
los granos se han expuesto a la luz, se
crea clorofila, que actita como antiané-
mica, antioxidante y desintoxicante.
Un problema de la alimentacién actual
puede ser la pérdida de vitaminas debido

a la manipulacion de los ali-
mentos. Almacenar, pelar,
cortar, rallar, cocinar... to-
do ello expone al alimento

a reacciones que merman

la calidad de sus nutrientes.
La dieta se desvitaliza cuando
los alimentos crudos escasean. Pero las
semillas germinadas permiten contra-
rrestar esa tendencia, pues su riqueza en
nutrientes aumenta hasta el instante mis-
mo en que se ingieren. El resultado es un
alimento que fortalece el sistema inmu-
nitario, resulia antianémico, depurativo
y previene el envejecimiento.

MEJOR CRUDOS

La mejor forma de aprovechar el valor
nutritivo de los germinados es tomarlos
crudos, en ensaladas, bocadillos o bati-
dos. También pueden incluirse en sal-
teados, tortillas, cremas y otros platos
cocinados, incorporandolos en el tltimo
instante para proleger sus nutrientes.

Su presencia en la dieta ayuda a la sa-
lud y al planeta, ya que se pueden «cul-
tivar» en casa de forma sencilla y ba-
rata. con semillas ecologicas, libres de
plaguicidas y fertilizantes. =

RAQUEL PUENTE

;Que semillas se
pueden germinar?

Casl| todas. Los germinados mas co-
munes son los obtenidos de cerea-
les y legumbres, ya que se asimilan
mejor de esta forma: y los de berro,
rabano o mostaza. por su sabor pi-
cante, En cambia, |as semillas de sc-
lanaceas (tomate; pimiento, berenje-
na. patata...) poseen elementos toxi-
COs Yy no son aptas para germinar

¢Queé tipo de nu-
trientes aportan?

Las semillas germinadas son alimen-
tos muy ricos en vitaminas y mine-
i rales. También aportan carbohidra-
i tos proteinas y clorofila, nutrientes
i que el organismo necesita para su
carrecto funcionamiento y desarrollo.
Ademas, con la ventaja de que en
los germinados estos nutrientes
resultan mas faciles de digerir.

¢Se multiplican
ciertas vitaminas?

Al germinar las semillas aumenta de
forma espectacular su aporte nutri-
cional. Por ejemplo. en el trigo. en
cinco dias. la vitamina B2 se triplica,
la B6 se duplica y la B1 aumenta

un 20%. La vitamina C. que no estd
presente en las semillas desecadas.
empieza a formarse en cuanto estas
se hidratan y germinan.

¢Por qué son mas
faciles de digerir?

La germinacion transforma algunos
componentes de las semillas. como
el almidon, que se convierte en azd-
cares mas simples, y aumenta las en-
zimas. Incluso las legumbres pueden
tomarse simplemente germinadas, si
bien a las personas de estémago de-
licado se les recomienda escaldarlas
antes durante uno o dos minutos.



¢Se pueden germi-
nar en casar

Si, aungue no se tenga germinado-
ra. En un recipiente las semillas se
cubren con agua (3 o 4 veces suU vo-
lumen). Se dejan 12 heras a oscuras
a 15-20 °C. Se retira el agua, se ta-

3 el bote con una gasa y se enjuaga
2 o 3 veces al dia hasta que aparez-
can los brotes. Se exponen a la luz
para que se forme la clorofila,

£l de alfalfa es quizas €l mas nutriti-
vo. De hecho, es uno de los alimen-

tos mas completos, aungue se tome
en pocas cantidades; es rico en vita-
minas (sobre todo C), proteinas de

buena calidad (contiene los aminoa-
cidos mas importantes) v fibra. Tam-
bién aporta minerales y mucha clo-

rofila si 5e expuso a la luz.

es la

La judia mungo (mal llamada soja
verde) no tiene nada gue ver con la
soja. Aunque el nombre pueda llevar
a confusion, son dos plantas distin-
fas. La judia mungo es un germinado
muy popular, rico en proteinas y facil

de digerir, Se recomienca en casos de

osteoporosis, artrosis y anemia. Ade-
mas, fortalece el sistema nervioso.

Semilla

Alfalfa 6 7
Berro 12 3
Fenogreco | & 7 6
Garbanzo 12 : 3.4
Giasal f e 3 L@
Lenteja 7 3
Mostaza 1/2 B
Mungo 12 34
Rabanito 5
Trigo 3

Daosis notables de yodo
Sabor fuerte, algo amargo. Vitaminas +

Muy energetico. Aporta proteinas,

Aparta hierro, cinc, manganesa y

conservan y donde

Una vez germinadas, las semillas de-
ben conservarse en la nevera bien
secas, dentro de un tarro o bolsa

de plastico. Asl, aguantan hasta dos
semanas. Si se quardan mas tiempo.
los brotes se vuelven randos y en-
tonces podrian resultar toxicos. Por
eso se recomienda cultivar germina-
dos frecuentemente,

Ricaenvitaminas A, B1. C, Dy E Muy completa

\ierro, vitaminas A, C

AByD

Crujiente, sabroso. Provee de abundante energia.

CUERPOMENT

fostoro y caldie
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ALIMENTO ESTRELLA

1.0s secretos

del buen pan

El pan, liberado de la inmerecida fama de que engorda,
resurge como alimento basico, sano y nutritivo. Hacerlo
en casa multiplica el placer de comerlo.

uando mi amigo Renan me en-

send a hacer pan, me parecio
simplemente prodigioso, Par-

timos de algo tan incomestible

como la harina, le anadimos agua y ma-
sa madre, y fuimos ayudando a que la
naturaleza desplegase su magia. Fue un
trabajo en equipo. Nosotros mezclamos
los ingredientes, y ella cred una pieza de
pan [ragante, caliente, tierna y deliciosa.
Llevamos siglos tratando de dominar

la naturaleza con resultados dudosos,
pero cuando hacemos pan colaboramos
con ella para crear algo que no existe
como tal y que ademas es bueno, salu-
dable y nutritivo. Ademas, hoy dia. en
que lo compramos casi todo hecho, es

una [orma maravillosa de recuperar sensaciones hu-
manas, de conectarse con el ritmo de la vida.

Los cereales permitieron al ser humano asentarse.
Enterraba el grano en la tierra. y esta se lo devolviaen
forma de planta repleta de mas granos, curiosamen-

'\

LATINGTICK

Un pan elabora-
do con harinas
integrales de
calidad resulta
mas nutritivo y
digestivo que un
pan industrial.

te a los nueve meses. La tierra se consi-
deraba la madre, y su grano el alimento
del cuerpo y del espiritu.

ALIMENTO PREHISTORICO
Desde el neolitico se sabe que se comian
granos —crudos, tostados o en forma de
gachas—, y mas adelante se crearon las
tortas de harina, de las que surgio el pan
acimo. Tras este se descubrio el pan fer-
mentado. Algunos historiadores asegu-
ran que fue en Babilonia y otros, que lo
crearon los hebreos. La version con mis
fuerza es la que nos lleva a Egipto, don-
de ya se conocian los procesos de fer-
mentacion, que aplicaban a la cerveza.
Griegos v hebreos recogieron sus

técnicas y las difundieron por el Mediterraneo.
Empleaban trigo, cebada, avena, salvado e incluso
arroz. También anadian miel, queso, sésamo o acei-
tunas. Los panaderos se profesionalizaron y, en el si-
glo 1 a. C., los romanos se llevaron a muchos a casa

. ,POR QUE LA MASA MADRE MEJORA EL PAN?

La levaduras naturales
i dela masa madre enlente-
cen la fermentacion frente
a las industriales, y acttan
a menor temperatura, lo
que enriquece la masa. Jun-
i foalas levaduras, la masa
madre tiene bacterias, que

crean acido lactico y acético.
Ademas de mejorar el sabor,
conservan el pan mas tiem-
po, Tambien producen un
pan mas humedo. de corte-
za crujiente y mejor color,

Nutricionalmente, este
pan suele digerirse mejor

i Mas sabroso
La masa ma-
pues las bacterias predigle- | dre daal pan
ren el almidon. Ademas re- | mejar sabor
ducen el contenido de aci- | Y textura.

do fitico, que tomado en ex-
ceso, sobre todo si se come
regularmente pan integral,
puede alterar la absorcion
de algunos minerales.

=y
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COMO HACER PAN CON MASA MADRE

Esta forma de hacer pan, desarrollada por Dan Lepard en su libro «He-
cho a manor, es mas rapida de lo habitual y da excelentes resultados.

PARA ELABORAR
LA MASA MADRE
Dia 1: 50gdeagua. 2 cu-
charaditas de centenoc in-
tegral, Z de harina blan-
ca de fuerza, 2 de pasas
y 2 de yogur desnatado.
Se mezcla todo en un bo-
te hermético, se tapa y se
deja reposar a temperatu-
ra-ambiente.
Dia 2: 50 gdeagua, 2 cu-
charaditas de centeno in-
tegral y 2 de harina blan-
ca de fuerza. Se repite el
proceso-afiadiendo pri-
mero el agua y después
las harinas;
Dia 3: 100 g de agua,
4 cucharaditas de cente-
no integral y 4 de harina
blanca de fuerza. Empie-
zan a aparecer burbujas.
Se repite el proceso,
Dia 4: 100 gde aguay
125 g de harina blanca
de fuerza. Deberia apare-
cer espuma de Ia fermen-
tacion. Se apartan y tiran
tres cuartos de la mezcla.
Se anade el agua y se re-
mueve. Se tamiza para
eliminar las pasas. Se de-
vuelve la mezcla al bote y
se anade la harina. Se re-
mueve y se deja tapada
a temperatura ambiente.
Dia 5: 100 g de agua y
125 gde harina blanca de
fuerza. Ya ha fermentado
y Se‘aprecia un arema
muy acido al abrir el bo-
te. Se desechan de nue-
vo tres cuartos de la mez-
cla: Se anade el agua, se
remueve, y a continuacion
se incorpora la harina.
Cuanta més harina, mas
fenta es la fermentacion.
Setapa y siseva a uti-
lizar a diario puede guar-
darse a temperatura am-
biente. De lo contraric, se

sigue refrescando cada
4 0 5 dias, retirando tres
cuartos y afiadiendo mas
harina. Se conserva en el
refrigerador.

PARA ELABORAR EL PAN
Para elaborar dos hoga-
zas de plan blanco se re-
guieren los siguientes in-
gredientes:

¢ 200 g de masa madre
o en su defecto, 10 g de
levadura de panadero

s 300 ml de agua

s 500 g de harina blanca
sin blanquear

e 8 g de sal fina

e papel de hornear

1. MEZCLADO

e Enun bol grande se mez-
cla Ia masa madre con el
agua: Se afiaden la harina
y la sal, y se mezcla todo
bien con las manos unos
5 minutos.

e 5S¢ deja reposar la masa
obtenida otros 5 minutos,

2. AMASADO Y REPOSO
& Se unta con aceite laen-
cimera y se amasa con
energia de 10 2 15 se-
gundos. El mevimiento es
comosise empujara hacia
fuera lamasa, y lamano, al
regresar, la pliega sobre si
misma. Entre cada empu-
jon se le da un cuarto de
vuelta. Se forma una bola
y se deja reposar 5 minu-
tos tapada con un pano,

CUERPOMENTE
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Selava el bol, sesecay se
unta con aceite,

» Se hace otro amasado
de 10 a 15 segundos. 5e
vuelve a hacer una bola,
se coloca en el bol fapa-
da con el pafio y se deja
reposar otros 10 minutos.
e Se epite fo anterior y se
deja reposar 30 minutos.
o Se repite lo anterior y se
deja reposar 1 hora.

» Se repite lo anterior y se
deja reposar 2 horas.

+ Se divide la masa y se
forman dos bolas, se ta-
pan y se dejan reposar
otros 15 minutes.

» Se enharinan dos bo-
les o cestos forrados con
panos limpios y harina.
Se enharina la mesa y se
vuelven a formar dos bo-
las con las masas. Se me-
terven los bolesy se tapan
€on otro pano.

Se dsjan asl, a tempera-
tura ambiente, hasta que
aumenten su volumen un
50% (de 4 a 5 horas),

3. HORNEADO

e Se precalienta el horno
a 220 °C durante al me-
nos media hora para gue
el calor sea uniforme.

= Sobre la bandeja con un
papel de hornear, se vuel-
ca una hogaza y sele ha-
ce un corte, bien en cruz,
bien todo alrededor © de
ladoa lado. Lo ideal es un
cutter o un cuchillo muy
bienafilado, y debe hacer-
se rapido y con decision,

« Se moja con un pulveri-
zador de agua y se hor-
nea entre 50 y 70 minu-
tos en la parta media o
baja del horno,

e Seretira y se enfria so-
bre una rejilla. Se hace lo
mismo caon la ofra pieza.

como esclavos. Fieles a su espiritu cien-
tifico, mejoraron 1a técnica y crearon el
horno de calentamiento directo, todavia
llamado hoy «hormo romano». También
perfeccionaron el refinado de la harina
y con ella elaboraban el panis candidus,
el mas valorado. A tal punto llego el de-
sarrolla de la panaderia que el elabora-
do en Roma al entrar en la Edad Media
no tenia grandes diferencias de aspecto
y calidad con el actual.

A nuestro pais el pan llegé con los cel-
tiberos, antes de los romanos, y era la ba-
se de la alimentacion. Lo normal era que
cada familia amasara su pan, le hiciera
una marca y lo llevara a cocer a la pa-
naderia, a cambio de un pequefio pago
en piezas de pan. También existian los
hornos comunales, en los cuales todo el
pueblo cocia sus panes dos o tres veces
al mes, costumbre que ha perdurado en
pequetios pueblos hasta hace bien poco.

Eran habituales el pan blanco y el rojo.
mezcla de harina blanca y salvado, aun-
gue segn la época se ha hecho pan con
lo que hubiera: bellotas, castanas, guisan-
les, patatas o altramuces. Entonces el pan
era rustico, duro, gris o negro, e imagi-
no que poco apetecible. Por eso lograr un
pan blanco, suave y tierno, ha sido un re-
to a lo largo toda la historia, y para ello se
hacia lo que fuera. La adicion de sustan-
cias extranias a la harina no es nueva.

En el siglo XIX, con las mejoras tecnio-
lagicas, arranca la panaderia industrial
y se democratiza el pan. Pan para todos
a precio bajo, aunque a veces no sea tan
bueno, ni equilibradae, ni sano.

:POR QUE HACERLO EN CASA?
Podemos hacer pan por aficion, por di-
version, por salud, para elaborarlo a
nuestro gusto, para crear NUevas recetas,
para obsequiar a los amigos, para traba-
jar en familia o por purc placer... El es-
fuerzo compensa si se cambia el enfoque.
Amasar pan exige concentracion, estar
en lo que hay que estar, y con ello relaja,
hace olvidarse de lo demas por unos mo-
mentos. De alguna manera nos conecta
con otro ritme, el de la naturaleza, don-
de las cosas tienen su tiempo. También
con nuestro ritmo mas humanao.

Pero es facil decir todo eso. Y creo que
lo interesante es probarlo. Lo mejor, al
menos para mi, es el maravilloso aroma
que deja en la casa tiempo después de
haberlo cocido. Es el aroma de 1a protec-



cion, del bienestar, de la felicidad. Eso lo
saben bien las modernas franguicias de
preciosos panes industriales. Llevan ya
muchos anos impregnando sus locales
con aromas sintéticos de pan recién he-
cho. Saben que tocan hilos muy antiguos
del entramado de nuestras emociones.

R i
LA MASA MALC

LEVADURA INDUS Al

Como siempre, la decisién de si se vaa
elaborar con masa madre o con levadu-
ra depende de nuestras posibilidades.
Pero al menos una vez. es recomendable
probar a hacer la masa madre uno mis-
mo, tal como se explica en el recuadro.

La masa madre es una masa que ha ler-
mentado de forma natural y muy lenta-
mente, normalmente varios dias. Conella

se obtiene un pan de textura mas elastica
y con agujeros mds grandes y desiguales; y
un sabor y un aroma auténticos, comple-

jos. intensos y llenos de matices.

Pero si no se dispone de tiempo o ga-
nas, se puede recurrir a la masa madre
en polvo que se encuentra en algunos
herbolarios, o a la levadura industrial,
con la que también se puede elaborar
buen pan casero. La consigna es emplear
lo que se pueda o se lenga a mano: no
podemos convertirlo en una carga mas.

La principal dilerencia de la levadu-
ra industrial es que esta compuesta sim-
plemente de un hongo, el mismo que
fermenta el vino y la cerveza, pero no
contiene bacterias. El hongo se alimen-
ta de los azacares de la harina y come
resultado produce alcohol y gas, que es

GTRESONLINE

PAN ARTESANO

PIEZAS: 4 / PREPARACION: 3h45’

|  COCCION: 45’/ DIFICULTAD: Media

« 500 g de harina de fuerza
+ 8 g de sal

» 320 ml de agua

» 5 g de levadura fresca

» 10 g de germen de trigo

1. 5Se tuesta el germen en el harno
hasta dorarlo. Cuando esté frio se
mezcla con los demas ingredientas en
un bol y se forma |a masa. Se deja re-
posar tapada con un pafio humedo al
menes una hora en un lugar abrigado

2.-5e divide la masa en cuatro pordio-
nes, se hacen bolas y se dejan reposar
15 minutos, Se estira la masa hasta ob-
fener una lamina rectangular de 1 cm
de grosor. Se pliegan los lados hacia €l
gentro y se depositan en Una bandeja
sobre un pano de hilo espolvoreado con
narina, © papel de hornear, con el plie-
gue hacia abajo, Se tapan con el pafo
¥ se dejan fermentar otras dos horas o
hasta que doblen su volumen.

3. Se precalienta el horno a 240 °C
cor una fuente dentro llena de agua.
Se da a los panes un corte limpio en
todo el perimetro como a un centime-
traode la bandeja, se espoivorean con
harina y se meten de dos en dos. Se
baja la temperatura.a 180 "Cy se cue-
cen unos 45 minutos en el segundo
nivel del horno contando desde abajo.
PIEZA Calorias: 392 » Hid. carb: 76 g
Proteinas: 15g » Grasas: 3 g » Cal: Omg

lo que hincha la masa. Lo hace mas ra-
pido que la masa madre y necesita una
temperatura algo mas alta, de 22 °C. El
resultado es un pan con un aroma y sa-
bor mds simples y que se conserva peor.

Esta levadura, también llamada de
cerveza o de panadero, se comerciali-
za fresca o seca en polvo. Ambas fun-
cionan bien; lo tnico que cambia es la
cantidad. Por cada kilo de harina se em-
plean entre 15 v 20 g de levadura fres-
ca. La equivalencia del producto seco,
segtin la marea, es entre 3 y 5 g por cada
10 g de producto fresco.

La fresca ya se encuentra en algunos
supermercados y en hornos de pan. La
seca es un poco mas facil de conseguir,
aungue hay algunas marcas que se ven-
den también en herbolarios. Tampoco

27



ALIMENTO ESTRELLA

PAN DE CENTENO CON PIPAS Y NUECES

PIEZAS: 2 / PREPARACION: 2h20' / COCCION: 90" / DIFICULTAD: Alta

» 100 g de harinade ingo o espeliaintegral | agrega la levadura ablandada cen una cu-

» 150 g de harina de centeno integral

+ 5 g desal

« 40 g de harina malteada (opcional)

+ 250 ml de agua calienie (40 °C)

» 10 g de levadura fresca

s COpos de avena. pipas de girascl y nueces
» NuUez moscada. canela, clavo y jengibre

s ralladura de ura naranja

= aceite ae oliva para engrasar el molde

1. Se ponen los copos en remojo. Se mez-
cla tode 2n un baol salvo la levadurz, los co-
pos, las pipas y las nueces. Cuando aln se
pegue la masa. s& reposa 10 minutos. Se
vuelve a amasar, aungue no ligue bien. Se
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charada de agua y se termina de amasar,
Se deja 45 minutos tapada con un pafio
himedo en un lugar calide,

2. Se engrasa un maolde y se llena con masa
hasta tres cuarios de su capacidad. En otro
bol se vierte la otra mitad de la masa vy las
nueces Se fermentan tapadas media hora.
3. En el homo precalentado a 250 °C, con un
Cazo de agua dentro, se cuece el molde, es-
polvoreado con hanna, 45 minutos a 190 °C.
Luego la hogaza. sobe papel de homear, se
pincela con agua y decora con copos v pipas.

Se harriea igual y se enfria en la rejilla.

RACION Calorias: 746 e Hidrates carn: 93 g
Proteirias; 24 g » Grasas: 30 g » Col: 0 mg

LATINSTOCK,

hay por qué decantarse solo por una.
Muchos panaderos las combinan para
obtener lo mejor de ambas.

LA CALIDAD DEL PAN ACTUAL
Nuestro pais ha tenido histéricamente
una variada y atractiva oferta de panes,
sobre todo blancos y de trigo, méas o me-
nos tradicionales pero en general de ca-
lidad. Sin embargo, en los tltimos 15 o
20 anos la industria ha cambiado mucho
con la aparicion de las masas congeladas
y del pan precocido congelado. El resul-
tado ha sido una clara uniformizacion de
la oferta: mucha variedad de panes, pero
todos de calidad muy similar. Hubo un
punto en que el pan llegd a ser tan malo
que cogio una merecida [ama de alimen-
to desequilibrado que engordaba.

Ahora los grandes se han puesto las
pilas y hay una oferta de panes indus-
triales de una calidad media aceptable,
buena en algunos casos, a la par que es-
td resurgiendo la elaboracion artesana.
Hasta las grandes superficies empiezan
a mostrar panes con harinas ecologicas
y masa madre. Pero si se quiere disfrutar
de un pan de alta calidad, por lo general
habra que buscar alguno de esos peque-
fios panaderos de barrio que atn disfru-
te de su profesion, mirar la oferta de los
herbolarios o lanzarse a hacerlo en casa.

ENERGETICO Y SALUDABLE

Cuando se dan valores nutricionales de
los alimentos siempre es una generaliza-
cién, y en el caso del pan mas todavia.
Cada variedad es diferente. y las harinas
también, dependiendo de qué cereal se
trate o de lo refinada que esté. Y por su-
puesto, no todos los hidratos de carbo-
no tienen la misma calidad nutritiva pa-
ra el organismo, pues la forma de elabo-
racion también influye. Aun asi siempre

s (til dar unos valores basicos.

Las variedades mas consumidas son
la harra o pistola, la baguette v el inte-
gral. Las dos primeras, muy similares.
aportan aproximadamente 260 calorias
por 100 g, 51 g de carbohidratos, 9 de
proteinas, 1,5 de grasasy 3,5 de fibra. El
integral tiene menos calorias (220), me-
nos proteinas (7 g), mas grasas (2,9 g) y
mas fibra (7,5 g). También aporta canti-
dades variables de vitaminas del grupo
B (B1, B2, B3 y acido [6lico) y nume-
rosos minerales como el sodio, potasio,
magnesio, calcio, selenio o hierro.



SALAILLAS

PIEZAS: 4 /| PREPARACION: 2h25'
COCCION: 30" / DIFICULTAD: Baja

+ 530 g de harina de media fuerza
=350 ml de agua

e 10 g de sal

» 100 g de masa madre blanca

= 10 g de levadura fresca

= aceite de oliva virgen exira

s sal gruesa y sésamo para decorar

1. Seamasa fodo junto hasta obtener
una masa blanda y elastica. Se forman
cuatro bolas y se colocan sobre un pano
de hilo espolvoreado con abundante
hanna o papel de homa bien separadas
para poderlas aplastar después.

2. Se tapan con un pano y se dejan fer-
mentar 45 minutos en un lugar calido
hasta que doblen su volumen,

3. Las masas se aplastan con los de-
dos, se agujerean y se estiran hasta
dejarlas planas. Se fermentan asi otros
60 minutes en un lugar célido. que
puede ser el horno (2 30 °C).

4. Se precalienta el horno a 180 °C
con una bandeja de agua dentro. Se
pintan con el aceite de oliva y se ade-
rezan con sal gruesa y sésamo: Se
cuecen media hora en el nivel medio
del homo hasta que estén doradas.

SON TIPICAS de! Albaicin granadino y
toda la provincia. Combinan con tapas
de sabor intenso y quesos curados,

PIEZA Calorias: 575 ¢ Hid. carb: 95 g
Proteinas: 19.g-» Grasas 13g » Col:Omg

Todo esto, cuando es de calidad, lo
convierte en un alimento moderada-
mente caldrico, idéneo como fuente de
energia en forma de carbohidratos, de
fibra v de minerales. Cuando no hay ca-
lidad en la harina o esta se encuentra
muy refinada, o cuando esta lleno de
aditivos y encima no ha pasado por una
larga fermentacion, a menudo resulta
un alimento desequilibrado, rico en ca-
lorias vacias y dificil de digerir.

El grano de trigo, con su germen,
contiene la mayor parte de las sustancias
necesarias para que sus almidones sean
correctamente asimilados, como suele
suceder en los alimentos en su estado
natural. El problema es que en el proce-
so de refinado se pierde parte de los mi-
nerales, vitaminas, fibra y enzimas ne-

cesarios para que eso se produzca. Para
mejorar esa digestion, tanto los cereales
como el pan deben masticarse bien.

EL FALSO PAN INTEGRAL

Sucede algo parecido con el 4cido fiti-
o, una sustancia presente en el salvado
de los cereales. El cuerpo no la produ-
ce pero la necesita en cantidad adecua-
da, pues cumple funciones antioxidan-
tes. Ahora bien, si se ingiere en exceso
dificulta la absorcién de ciertos minera-
les. Se crefa que esto podia suceder si se
consumia mucho pan integral. Hoy se
sabe que solo sucede cuando se trata de
un falso pan integral, como el que se ela-
bora con una mezcla de harina refinada
a la que se anade salvado, para luego ser
fermentado con levadura de cerveza.

LA ELECCION DE LA HARINA

En nuestro pais es dificil aclararse con
la oferta de los supermercados. Para la
mayor parte de las recetas se necesitan
harinas de media fuerza, de fuerza o de
gran fuerza, y como los productores
apenas dan informacion en los envases,
es dificil saber a qué atenerse.

La [uerza de la harina se refiere a su
contenido en gluten, Esta proteina, una
vez hidratada, forma una malla elastica
junto con carbohidratos, grasas y mi-
nerales, Es esta malla la que awrapa el
gas producido durante la fermentacion,
lo que hincha y da volumen a la masa.
También da estructura a la miga, al for-
mar alveolos mas o menos grandes.

Para hacerse una idea de la fuerza de
la harina hay un truco. En la tabla de

CUERPOMENTE

o
e

22



ALIMENTO ESTRELLA

30

PANECILLOS DE SEMILLAS VARIADAS

PIEZAS: 20 / PREPARACION: 3h15' / COCCION: 75' / DIFICULTAD: Media

¢ 325 g de harina de media fusrza

« 50 g de harina de centeno iniegral

« 75 g de harina de trigo integral

» 50 g de harina de media fuerza tostada
« 10 g de sal

e 350 ml de agua

* 10 g de levadura fresca

» 125 g de semillas variadas

1. Se tuesta la harna de media fuerza en
la sartén a fuego suave. Sedeja enfriar y
se‘amasa en un bol con los demas ingre-
dientes salvo la levadura, un poco de agua
para disolveria y la mitad de las semillas.
Se amasa @inco minutos y Se reposa otras
diez, Se termina de amasar y se mezcla

CUERPOMENTE

con la levadura disuelta. Se tapa con un
pano himedo y se fermenta 30 minutos,

2. La masa s corta en piezas de 50 gra-
mosigue se estiran en forma de circulos. Se
se enrollan sobre sl mismos, se afilan las
puntas, se pulverizan con 2gua templada y
se rebozan en semllas. Se reparten sobre
papel de hornear, tapades con el pafioy se
dejan fermentar otros 75 minutos.

3. Se precalienta el home a 250 °C con
una bandeja de agua dentro. Se hace un
corte longitudinal, [impio y profundo. Se
vuelven a pulverizary se cuecen por fan-
das de 25 minutos a 200 °C.

PIEZA Calorias: 115 e Hidratos de b 19.g
Proteinas; 4 g e Grasds: 2 g » Colesterol O mg

GTRESOMLINE

nutrientes de la bolsa, si el porcentaje
de proteina no pasa de 9 o 10 se trata
de una harina floja, sin fuerza, solo apta
para bizcochos, galletas, crepes y simi-
lares; si estd entre 10y 12 se considera
de media fuerza; si llega a 13 es [uerte y
si llega a 14 o mas es de gran [uerza. A
mayor fuerza més podra crecer la masa.

En principio se pueden usar harinas
de diferentes cereales. pero debido al
contenido en gluten hay muchas como
la de cebada, arroz, maiz, quinoa, gar-
banzos o soja que se suelen mezclar con
la de trigo para poder ligar la masa.

En general, es aconsejable elegir
stempre una harina de calidad, incluso
ecologica si esta en nuestra mano.

EL AGUA, LA SAL Y LA MALTA

El agua también tiene su importancia,
pues segtin la zona geografica puede ser
blanda o dura y esto puede afectar a la
fermentacion y al sabor. Dado que no
se necesitan grandes cantidades, puede
compensar utilizarla mineral o filtrada.

La retencion de agua de las masas es
muy variable en funcion de la harina,
par lo que en las recetas las cantidades
son orientativas. Se aconseja ir afiadien-
dola poco a poco para no pasarse.

La sal se debe pesar con exactitud. En
primer lugar por salud, y en segundo lu-
gar porque regula el proceso de fermen-
tacion al inhibir la accion de la levadura.

Otro de los ingredientes que no se co-
nocen muy bien es la malta. Se prepa-
ta dejando germinar el grano, normal-
mente de cebada, que luego se seca, se
muele y se tuesta, con lo que gana dul-
zor. Se usa desde muy antiguo para sua-
vizar las masas y reforzar el electo de la
levadura; v para darle al pan complejos
matices de aroma y sabor como se hace
en la elaboracién de la cerveza. Existe
también un extracto liquido de malta,
todavia mas raro, que puede sustituirse
en las recetas por miel.

COMO CONSERVAR EL PAN
Desde luego, la duracién en buenas
condiciones del pan es un atributo que
suele indicar una buena calidad. Para
conservarlo, uno de los retos es conse-
guir que mantenga el mayor tHempo po-
sible su grado de humedad ideal.

Si se trata de un pan de estilo francés
0 una chapata, cuya mejor cualidad es lo
crujiente que sea su corteza, no le bene-



PAN DE LECHE
CON AMAPOLA

PIEZAS: 2 /| PREPARACION: 2h40'
COCCION: 80" { DIFICULTAD: Media

» 5 g de levadura fresca de panadero

» 175 ml de leche enteraa unos 20 °C
» 10 g de miel clara o sirope de arce

+ 125 g de harina floja © de reposteria
« 125 g de harina de fuerza

+ 5 gde sal

» 15 g de mantequilla fundida caliente
» semillas de amapola

1. Se mezcla en un bel la levadura con
Iz leche y la- miel.-Se afaden [as harinas
y la sal v se mezcla a mano, Cuando
esté pegajosa |a masd. se trabaiz con
fa manteguillla. Se tapa-con un pano y
se reposa 15/ minutos en un |ugar cali-
da. Sobre una mesa aceitada se amasa
brevemente —100 12 passs de mano-
y se forma una bola. Se aceita otro bol
y se defa en &l la masa diez minutos. Se.
repite la operacion otras 2 veces y tras
Iz segunda se fermenta 30 minutos.
2.Se corta |a masa en dos pordones,
Se aplastan dandoles forma circular, se
enrollan sobre s y se-trenzan una sobre
otra: Se pincelan con leche v decoran
con amapola. Se fapan hasta que do-
blen su volumen sobre papeal de homsar
3.Se precalienta el horne.a 210 °C con
un cazo de-agua dentro. Se-cuecen 15
minutos cada unaa 210 °C. Se bajaa
180 °Cly se cuecen 25 minulos més.
PIEZA Caiorias: 717 » Hid carb: 115 ¢
Prot: 21:g .Grasas: 19 g e Col.: 28 mg

ficiard que el tiempo sea muy htimedo o
que se guarde en la nevera. Se revendria
o resecaria. Mientras que, si se trata de
un pan de molde, lo que se valora es su
esponjosidad y terneza. asi que todo lo
dicho anteriormente le beneficiard.

En general, si se trata de un pan Tasti-
co, la carrera contra el tiempo es la pér-
dida de humedad asi que conviene en-
volverlo en un pano y guardarlo en una
alacena, una olla de barro sin
esmaltar o una caja de made-
ra. No debe meterse en un
envase hermético pues pue-
de desarrollar hongos, en es-
pecial si se trata de un pan ar-
tesano. Para que la miga no se
reseque se puede guardar la
primera rodaja, a modo de ta-

MAS RECETAS

En nuestra web
puedes encontrar
informacicn sabre
75 alimentos mas:
WWww.Cuerpomente.com

pa, o poner la parte del corte sobre una
superficie lisa como la encimera o un pla-
1o, para evitar que se seque la miga.

ESTRELLA GASTRONOMICA

Después de tantos siglos siendo la base
de nuestra dieta y con su versatilidad, el
pan no se ha limitado a acompanar las
comidas. Lejos de esto. ha formado parte
de innumerables recetas en todo el pla-
neta, desde una simple tosta,
focaccia o bruschetta, pasan-
do por una pizza, una empa-
nada, los gazpachos y demas
sopas [rias murcianas y anda-
luzas, las migas, la catana, las
sopas de ajo o las de pastor
con leche, el budin de pan o
el pan de Calatrava...

Y como ensenaban Avicena o Galeno,
«el pan, mejor de un dia para otro». El
pan «sentao», coma se dice atn en mu-
chos pueblos, es siempre el preferido
para cocinar, Tiene mejor cuerpo, tex-
tura y sabor, aguanta bien las salsas, em-
papa mejor. Ademds de que por su sim-
bolismo y cuestiones de economia do-
meéstica nos ensefiaron que no se podia
tirar. Con un poco de pan viejo y poco
mas se arreglaba una comida, y era sa-
na y equilibrada, aunque fuese por lo
frugal. Toda una leccién de sencillez y
dietética en una época en la que pode-
mos obtener una variedad de alimentos
como nunca ha habido, y aun asi estar
peor nutridos. =

LUCIANO VILLAR (cocinero)
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DESCUBRE

En paises calidos o en regiones frias, una taza

de té puede reconfortar, sosegar y ser signo de
hospitalidad. Disfrutar de distintas variedades y
modos de prepararlo es una manera de viajar.

TE VERDE CHINO

China es el mayor productor de té, y
abunda el de origen artesanal. Las ho-
jas se tuestan en planchas de hierro a
unos 100 °C para neutralizar sus en-
zimas y evitar asi la fermentacion pos-
terior que caracteriza al té negro. Una
vez secas, las hojas se tamizan por
medidas. Las mas diminutas y enteras,
que corresponden a los brotes superio-
res de cada rama y se cosechan apar-
te, son las de mejor calidad y sabor,

Las llamadas «flores de téns se for-
man con hojitas de té verde o blanco
unidas artesanalmente con hilo de algo-
don. Cuando se infusionan generan la
sensacion de abrirse dentro de la taza.

¥ lE g

TE AHUMADO

H lapsang souchong es un t& negro
procedents del monte Wuyi, en la pro-
vincia china dz Fujian. ahumado con
humo de raiz de abeto. Tras la reco-
leccion se enrolla y se deja fermentar
para secarse finalmente en grandes
recipientes bajo fuego vivo. Eso le con
fiere un aroma intenso y sorprendente,
con un regusto ahumado gue no gusta
a tedo el murdo. Es muy apreciado en
Inglaterra. donde suele tomarse en el
desayunc 0 en la cena, y combina bien
incluso con platos salados

El agua no debe llegar a hervir por-
que entonces se pierde fragancia. Se

puede coriar con un poquito de leche

R

FOTOR ANMA GAY



La cultura del té ha arraigado con
fuerza en los paises africancs, espe-
cialmente en Egipto, donde se con-
sume té negro producido en Kenya.
El llzmado rooibos (que no debe
confundirse con el «té rojos 0 pu-ehr)
esta cada vez mas de moda. Tiene
un sabor estimulante y carece de
teina, pues no es una variedad de té
sino que procede de un arbusto su-
dafricano (Aspalathus linearis).

Se infusiona entre 2 y 5 minutos,
o entre 5 y 6 si contiene otros in-
gredientes como flores, chocolate o
fruta. Se puede tomar frio o calien-
te. con miel, azucar o limén.

TE VERDE JAPONES

TE MARROQUI

El 1 esta arraigado en la cultura japo-
nesa y se bebe a todas horas, incluso
con las comidas. Se toma siempre ver-
de. H sencha se elabora con hojas pe-
guefias de gran calidad. El bancha con
hojas mayores de la Ultima cosecha y
de menos teina. El gyokuro suele ser
la variedad mas refinada. Con sus ho-
jas malidas en fino polvo se elabora el
matcha usado en la ceremonia del te,

El genmaicha o «té de arrozy (en la
foto) combina té verde, generalmente
bancha, con granos de arroz tostado
e inflado. El arroz amortigua el sabor
amargo. Sugle tener poca teina y se
ofrece incluse a los nifos.

TE DE CACHEMIRA

En Cachemira se toma el té verde
con cardamomo, una especia de sa-
bor entre alimonado y picante. Para
efaborarlo se calienta el agua a 90 °C
y se entibia la tetera con un poco de
esa agua, que se elimina. Se colocan
dos cucharadas de té. 4 o 5 capsu-
las de cardamomo verde y se vierte
el resto de agua. Se deja reposar y se
sirve con el cardamomo en el vaso,

El clasico «chai», popular en toda
la India, se elabara hirviendo aztcar
y especias, entre las que destacan el
clavo, la canela, la pimienta y el car-
damomo. Al final se afiade al cazo el
¥ negro y un poco de leche.

El t& verde con hierbabuena —o quiza
la hierbabuena con té si nos atene-
mos a las proporciones— es la bebida
emblematica del Magreb, donde se
toma a todas horas, muy azucarada,
como Un tonificante suave.

Se elabora con té verde, azicar y
hojas de hierbabuena, o menta en

su defecto, bien frescas. Se calienta
la tetera metalica con agua hirviendo,
se retira, se afade Una cucharada de
azucar por persona, el té. la menta

y finalmente el agua. Se escancia el

té en un vaso y se vuelve a la tetera.
Luego se vuelve a escanciar. De esta
manera la mezcla se oxigena mejor.

TE TURCO

El té es la principal bebida turca. Se
consume té negro, cultivado en la cos-
ta este del mar Negro. Se toma fuer-
te, bien caliente, con azicar al gusio
y en pequenos vasos.

Se emplea una doble tetera metalica.
En la superior se colocan 2-3 cuchara-
das soperas de té humedecido. En la
inferior se hierve agua. El vapor calien-
ta la tetera de arriba, Se vierte el agua
hirviendo en ella y se afade mas agua
a la de abajo, para que siga hiniiendo.
Cuanda las hojas bajan al fondo se lle-
nan los vasos hasta la mitad y se agre-
ga agua al gusto de la tetera inferior.
MONTSE TAPIA (cocinera)
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Sentirse bien
en 1nvierno

A menudo se vive el invierno esperando a que vuelva

el buen tiempo. Sin embargo, la estacion fria ofrece la

maravillosa oportunidad de potenciar la vida interior,
desarrollar la creatividad y recargarse de energia.

1 invierno puede asociarse con

frio. escasez de luz, tristeza y

decaimiento, pero también con

abrigo, lucidez, carifio, sereni-
dad y una oportunidad para regenerar-
se. Disfrutar de un invierno saludable
con alegria es posible. Unicamente hay
que escucharse y apreciar los elementos
tanicos que la naturaleza brinda a lo lar-
go de toda la estacion.

Invierno viene del latin hibernum. Se
trata de un periodo de latencia y regene-
racion, en el que tanto la naturaleza co-
mo los seres vivos se interiorizan. Dis-
minuye la actividad vital; muchos ani-
males hibernan y las plantas concentran
la energia en sus raices. Es época para
el descanso y la reflexién, para que la
naturaleza se desprenda de lo accesorio.
Un tiempo de reestructuracién interior,
previo al resurgir de la primavera.

En estos meses de dias cortos, noches
largas y temperaturas bajas, impera la
energia yin, que se asocia con el frio, la
quietud, lo femenino y el agua. Los dias
SOT MAS 0SCUros y se acentuan las sen-
saciones de vacio y profundidad. Ante
esle panorama, conviene reforzarse tan-
to fisica como interiormente.

Aligual que ocurre en el mundo ani-
mal, de manera natural el invierno invita
a los seres humanos a recogerse y a pasar
mas tiempo en casa. Ofrece momentos
excelentes para relacionarse con las per-
sonas queridas, para dedicarles tiempo y
afecto. Cultivar las relaciones humanas
enriquece y aumenta nuestra energia. En
las culturas agrarias ancestrales, el in-
vierno era una época para reunirse con
la familia, junto al fuego, para degustar
platos nutritives con la comida atesora-
da en los meses precedentes.

Segun ta medicina tradi-
cional china, los organcs
mas directamente asocdia-
dos con el invierno son la
vejiga y los rifiones; encar-
gados de procesar y filirar
el agua del organismo.

El meridiano de la ve-
jiga recorre |z espalda e
influye sobre los nervics

simpatico y parasimpatico.
La acumulacion de tensio-
nes y emociones provoca
rigidez y dolor en la espal-
da v el cuello, lo que afec-
ta a este meridiano. Para

evitarlo conviens mante-

ner fa espalda destensada,
con estiramientos, yoga u
otras técnicas corporales.

. LOS ORGANOS QUE PIDEN MAS ATENCION

En los rinones se con-
centra la fuerza vital. Fil-
tran la sangre, la mantie-
nen impia y equilibran el
agua y el pH corporal. En
invierno deben proteger-
se del frio y la humedad.
Su buen funcionamiento
se refleja en la salud del
oido y el cabello.
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Si se derrocha energia durante la es-
tacion y se va en contra del ciclo que
la naturaleza pauta, es posible que se
sientan descompensaciones y desorde-
nes fisicos o emocionales, como triste-
za y decaimiento. Sin embargo, si se es
capaz de vislumbrar las oportunidades
que brinda el invierno, pueden vivirse
meses de plenitud y alegria. Las senci-
llas propuestas que se explican a conti-
nuacién pueden ayudar en ese camino.

Preferir alimentos
nutritivos de temporada

Frente al frio invernal, el cuerpo hu-
mano precisa de una mayor reserva de
energia. Esto no quiere decir que se de-
ba ingerir mas cantidad de alimentos y
desequilibrar la dieta, pero si puede ser
atil modificar la naturaleza de los ali-
mentos por los que se opla.
Eninvierno, el organismo precisa mas
de alimentos yang, que son los que per-
miten almacenar la energia que el cuer-
po necesita. Los cereales integrales co-
mo la avena y el arroz, o las legumbres,
aportan hidratos de carbono complejos
que aumentan este tipo de energia.
También es importante recordar que
los alimentos de temporada y produc-
cion local ofrecen muchas ventajas. Al
haber sulrido menos manipulaciones y
legar frescos al mercado, conservan me-
jor sus vitaminas y minerales. Estos nu-
trientes siempre son necesarios, pero a

JUm#
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LA INFLUENCIA DE LA LUZ EN EL ESTADO DE ANIMO

La luz es necesaria no solo para sobrevivir sino para sentirse bien y disfrutar de salud. De ahi que en inviemo,
para compensar su escasez, salir al aire libre en las horas de sol revitalice y ayude a mantener el buen humoar,

La falta de luz solar es. muy
frecuentemente, causa de des-
animo, apatia, cansancio € in-
cluso depresion. La ciencia ha
demostrado que |a luz natu-
ral afecta:a multiples procesos
biolégicos humanos, sobre to-
do al sistema endocrino —res-
ponsable de la produccion y
regeneracion hormaonak, € in-
fluye directamente en el esta-
do fisico y animico. La luz tam-
bién tiene un gran impacto en
los neurotransmisores cere-
brales y en los sistemas ner-
vioso € inmunitario. Llega in-
cluso a madificar la atencian,
el humor, el comportamiento y
el rendimiento laboral.

El doctor Norman E. Rosen-
thal definid, en 1984, los cua-
dros de apatia, falta de energia,

exceso de apetito y estados
depresivos tipicos del invier-
ne. como un trastorno afective
estacional (TAE). No es casual
que Finlandia y Noruega. pai-
ses con prolongados inviernos
sin luz, tengan algunas de las
tasas mas altas de depresion
y suicidios del mundo.

Los seres humanos precisa-
mos de una luz con intensidad
de entre 800 a 1.000 lux pa-
ra que la giandula pineal pue-
da Inhibir la secredién de mela-
tonina —conocida como la hor
maona del suefio—y a su vez
segregar serotonina y dopa-
mina —las hormonas del buen
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humor y de la actividad-. En
los ambientes cerrados. don-
de transcurre practicamente la
totalidad de las actividades du-
rante el invierno, la intensidad
de luz habitual se sitlia entre
100y 500 lux, lo que resulta
insuficiente para el buen fun-
cionamiento del cerebro.
Durante el inviernc es ne-
cesario, pues, estar expuesto
a una luz adecuada para for-
talecer el sistema inmunitario,
aumentar la resistencia fisica

asi como la tolerancia al es-

trés, estimular la capacidad de
atencion y aprendizaje, reducir
el apetito compulsivo, regular
los ciclos de suefio y producir
vitamina D. La luz proporcio-
na una mejor calidad de vida y
ayuda a elevar el animo,

veces pueden escasear en la dieta de in-
vierno porque se tiende a consumir me-
nos verduras v [rutas crudas. Verduras
como la acelga. las espinacas, la cebolla,
la achicoria, los puerros, la alcachofa, la
borraja, las coles y las calabazas abun-
dan en esta época junto a frutas como la
naranja o el kiwi, y tanto las unas como
las otras aportan nutrientes y sustancias
antioxidantes que contribuyen a mante-
ner a tono el sistema inmunitario.

Otros alimentos nutritivos muy ade-
cuados para esta época del afio son las
semillas oleaginosas: sésamo, nueces,
avellanas y almendras; también las cas-
tanas, que proporcionan al organismo
abundante energia, o el miso —un de-
rivado de la fermentacion de la soja—,
porque resulta remineralizante, contri-
buye a alcalinizar la sangre y tonifica el
rifén, que es, junto con la vejiga, uno
de los organos a los que se debe prestar

mads alencion en esta época segin la me-
dicina tradicional china,

A [in de mantener en buena forma el
estado de animo es aconsejable, asimis-
mo, moderar el azticar blanco y los ali-
mentos refinadoes, e incluir en los platos
dilerentes vegetales de raiz, como la zana-
horia, el nabo, el hinojo y la remolacha.

El sabor salado es, también segun la
medicina tradicional china, el que se
asocia al invierno, y es preferible tomar-
lo en los alimentos que lo contienen de
forma natural como las algas o el pesca-
do. Al igual que las legumbres y verdu-
ras de raiz, la sal en dosis moderadas es
beneficiosa para los rifiones y tonifica el
animo pero, en exceso, puede producir
agresividad, retencion de liquidoes y en-
lentecer el metabolismo.

Cuando hace frio es preferible tratar
los alimentos can cocciones lentas, lar-
gas y acuosas, en [orma de sopas, gui-

Si se derrocha energia en invierno, contra lo que
pauta la naturaleza, pueden aparecer desérdenes
fisicos o emocionales, como tristeza y decaimiento.
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sos u horneados, puesto que aportan ca-
lor al organismo y desnaturalizan poco
los alimentos. Afadiendo condimentos
o plantas aromdticas como ajo, jengibre,
pimienta negra o clavo, se aumenta la
sensacion de calor en el cuerpo.
Finalmente, no hay que olvidar que
el frio provoca que la sangre fluya mas
lentamente por venas y arterias, por lo
que es aconsejable consumir bebidas
calientes a lo largo del dia —infusiones
o caldos— para estimular la circulacion.

Relajarse con yoga

La estacion invernal incitaa llevar una vi-
da muy sedentaria: menos horas de luz,
mas frio, mucho tiempo meltidos en casa
oenlaoficina... una situacion nada favo-
rable para la salud fisica y mental. Cierio
es que, durante los meses de [rio, es pre-
ferible no practicar ejercicios cardiovas-
culares muy intensos con los que se suda
copiosamente; pues merman la energia y
exponen al organismo a grandes contras-
tes térmicos. Pero los aficionados a correr
sin duda disfrutaran haciéndolo. Mante-
ner la armonia con la naturaleza pasa por



encontrar alguna actividad que estimule
el cuerpo, v al mismo tiempo serene la
mente y el espiritu. La practica de yoga.
especialmente la de algun tipo restaura-
tivo o yin yoga, puede ser una excelente
eleccion. A través de estiramientos fisicos
y técnicas de respiracion, el yoga une el
plano fisico con el interior.

A pesar de parecer pausado, el voga es
una practica potente, consistente y me-
ditativa. Su prictica continuada permite
que el cuerpo se active, que la mente se
relaje v que el espiritu, al mismo tiem-
po que incrementa el flujo de energfa, se
serene. Ademads, estimula la secrecion de
endorfinas, hormonas naturales que fa-
cilitan estados de buen humor y reluer-
zan el sistema inmunitario para mante-
ner alejadas posibles gripes o resfriados.
Para notar los beneficios de la practica, es
recomendable practicar yoga un minimo
de dos veces por semana. Se puede rea-
lizar una serie que incluya: tres saludos
al sol o a la luna, flexiones hacia delan-
te como Uttanasana o Padangusthasana,
las diferenes variantes de la postura del
guerrero o virabhadrasane, asi como pos-
turas que refuerzan los rinones y la veji-

ga como el bastdn o Dandasana, 1a pinza
sentado o Paschimottanasana, el zapatero
o Baddha konasana y la postura de cucli-
llas 0 Malasana. Se concluye con la pos-
tura del «cuerpo muerto» o Savasana y
unos minutos de meditacion,

Disfrutar del aire libre

El sol en invierno se deja ver pocas ho-
ras, asi que es bueno disfrutar de él cuan-
do asoma, Planificar unos minutos al dia
para salir al exterior, respirar aire fresco
v, si el clima lo permite, beneficiarse de
algunos rayos de sol, ayuda a tener me-
jor animo y mas energia. Para tratar de
adaptar esta posibilidad al dia a dia, po-
demos proponernos ir andando o en bi-
cicleta al trabajo; también la hora de la
comida es un excelente momento para
dar un paseo al aire libre.

St la rutina impide seguir las reco-
mendaciones anteriores, también se
puede aprovechar el fin de semana pa-
ra asegurarse el contacto con la natu-
raleza en lugar de dar la espalda a los
elementos naturales que se disfrutan
en otras épocas del ano. Aprovechar las

horas de luz (alrededor del mediodia)
para caminar por la montana o por la
orilla del mar, nos conecta directamente
con la energia y el poder del universo.
Bien abrigados, podemos incluso gozar
de un picnic al aire libre, de unos mi-
nutos de meditacién o de unas cuantas
respiraciones conscientes acompanadas
con el movimiento de los brazos, que
suben estirados por los lados al inspirar
y bajan lentamente al espirar. Cualquie-
ra de estas actividades en contacto con
la naturaleza posee una inmensa accién
revitalizante y regeneradora. y propor-
ciona una sensacion de serenidad que
invita a apreciar las caracteristicas tini-
cas del invierno.

Trabajar con las manos

A diferencia de épocas pasadas, en las
que las manos eran practicamente las
unicas herramientas de trabajo, hoy son
pocas las tareas del dia a dia para las que
se requiere utilizarlas; la cabeza y las
maquinas priman. Nuestro dia a dia nos
incita a vivir desde la cabeza: los trabajos
cada vez mas mentales, el contacto con

CUERPOMENTE
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4 ALIADOS NATURALES PARA AUMENTAR LAS DEFENSAS

En invierno es frecuente que las defensas bajen y que bacterias y virus se ceben en el organismo con malestar o
algtin resfriado. Algunos suplementos ayudan a prevenir el problema manteniendo el sistema inmunitario alerta.

Si el sistema inmunitario fun-
clonara siempre al 100% de
su capacidad, existiria Ia po-
sibilidad de no enfermar nun-
ca, pero factores como el frio.
el agotamiento, el estrés o la
mala alimentacion lo debilitan.
Estos suplementos naturales
ayudan a fortalecerio y a man-
tener la salud en invierno:

La equinacea mantiene el
sisterna inmunitario activa; Si
se toma preventivamente du-
rante &l invierno, en periodos
alterncs. aleja la amenaza de
gripes y resfriados. puesio que
estimula las defensas. Cuando
salta la alarma de que la sa-
lud flojea, es recomendable to-
marla de forma mas intensa,
ya que esta considerada como
uno de los mejores inmunoes-

timulantes naturales. Las dosis
recomendadas son de 500 a
1.000 mg en comprimides, o
de 30 a 60 gotas de tintura
fres veces al dia.

El propéleo es un excelente
antibacteriano, antiviral, inmu-
noestimulante y antiinflama-
torio con efectos ligeramente

analgésicos. Cuando asoman
anginas. faringitis, laringitis o
un resfriado, es recomenda-
ble empezar con una dosis de
500 ma/dia (1 capsula) eir
aumentando la dosis hasta lle-
gar a 3 g/dia (6 capsulas) al
final de la primera semana. Se
mantiene durante 10 dias,
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La vitamina C, con su efecio

antioxidante, una opcién cla-

sica para aumentar las defen-
sas. Se toma preferiblemente
dentro de la alimentacion (na-
rania. mandarina, kiwj, col...),
pero tambien se puede ingerir
como suplemento, a razon de
0.5 gramos diarios,

Las setas orientales, en es-
pecial el shitake. el reishi y &l
maitake, se han empleado tra-

dicicnalmente en Oriente para

fortalecer el organismo. Los dl-
times estudios cientfficas con-
firman que estimulan el siste-
ma inmunitario. La dosis de
mantenimiento esde 3a4 gal
dia —deshidratados 0 en sopas
o infusion— pero si las defen-
sas ya estan baias, se puede
aumentar hasta 16 g diarios.

el mundo exterior a través de la tecnolo-
gia, el bombardeo diario de informacion
desde los medios de comunicacion, las
preocupaciones... Todo converge en un
mismo punto: la mente, y trae consigo
ansiedad, preocupacion y estrés.
Contrarrestar este tipo de actividades
y romper el circulo de pensamientos es
factible si se activan otros mecanismos y
puentes de contacto con el entorno. Re-
cuperar el trabajo manual es una buena
forma de conseguirlo, puesto que pue-
de tener algo de meditativo y permite
bajar el ritmo, calmar el pensamiento
y disfrutar. Ademads las manos ofrecen
maneras sencillas y distraidas de desa-
rrollar la creatividad, a la que muchas
veces se renuncia por la falta de tiempo.
Restaurar, hacer punto, pintar, crear
un objeto de barro o cocinar son acti-
vidades creativas y meditativas a la vez,
que llenan de energia y ayudan a man-

tenerse positivo, jPor qué no tejer una
bulanda y regalarsela a un ser querido?
(O restaurar una silla que se rompio ha-
ce meses? ;Por qué no elaborar el pan
en casa o preparar mermelada con las
frutas de la temporada?

Cuando alguien se sumerge en una
actividad manual su mente suele dedi-
carse unicamenie a ella. No hay ape-
nas lugar para pensamientos, angustias
o preocupaciones. Durante un rato se
disfruta plenamente de lo que se esta vi-
viendo y, si algiin pensamiento se cru-
za en el camino, desaparece enseguida
cuando la misma actividad que se esta
realizando reclama su cuota de atencion.

Por otro lado, las manualidades per-
miten muchas veces redescubrir el valor
y el tacto de materiales que nos acercan
a la tierra. También invitan a reciclar
objetos que de otra [orma acabarian en
la basura. De este modo ayudan a aho-

El contacto con la naturaleza resulta regenerador
y proporciona una sensacion de serenidad que invita
a apreciar las caracteristicas Unicas del invierno.

CUERPOMENTE

rrar y a ampliar nuestra conciencia eco-
logica, pues hacen evidente que con-
sumimos mas de lo que precisamos. Y
no solo por esa posibilidad de reciclar
materiales sino porque se descubre que
muchas de las cosas por las que se sue-
le pagar pueden crearse con las propias
manos. Huelga decir que la satisfaccion
que da acabar algo hecho por uno mis-
mo a lo que se ha dedicado tiempo y es-
[uerzo personal, supera con creces a la
de obtener algo parecido en una tienda
a cambio unicamente de dinero.

Prestar a atencion
a la respiracion

Respiramos de 10 a 15 veces por mi-
nuos, aungue apenas Lengamos comn-
ciencia de ello. Y cuando hace frio, ten-
demos a encogernos y a encorsetar la
respiracion, lo que interfiere en los me-
canismos que ayudan a limpiar de im-
purezas, virus y bacterias el aire inha-
lado. Esto aumenta la vulnerabilidad 2
las infecciones y altera el funcionamien-
to de los sistemas respiratorio, inmuni-
tario, digestivo y nervioso. La practica



de algunas técnicas permite expandir la
respiracion, eliminar Lensiones v ateso-
rar la energia de la respiracion o prana
en nuestro interior durante el invierno.
La respiracion ujjavi del yoga, tam-
bién conocida como respiracion victo-
riosa o de fuego, puesto que esta direc-
tamente relacionada con el agni (fue-
go interno), resulia muy beneficiosa ya
que, ademas, calienta el organismo.
Para llevarla a cabo, es necesario co-
locarse en una postura comoda —senta-
do o tumbado- con la columna verte-
bral erguida. Al inspirar, se dirige el aire
hacia la zona intercostal y
clavicular. Tanto la muscu-

do relajante que puede evocar las olas
del mar. Practicar la respiracion ujjayi
unos minutos al dia mantene el sistema
inmunitario en forma. puesto que ayu-
da a eliminar las impurezas del cuerpo.
También aumenta la capacidad pulmo-
nar, calma el sistema nervioso y marn-
tiene la mente despieria y concentrada.

Descansar bien

De acuerdo con la medicina tradicional
china, el principio mas importante para
mantenerse sano en invierno es el cang o
«almacenamiento». La ener-
gia yang, que mantiene el

latura de la zona abdominal
(udhiyana bandha) como la de
los esfinteres (mula bandha)
estan ligeramente contrai-
das, al igual que la de la glo-
tis. La inspiracion y la es-
piracion se realizan por la
nariz, v se alargan progresi-
vamente, Lratando de igua-
lar su duracion. Cuando el
aire pasa por la zona de la
garganta, provoca un soni-
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cuerpo caliente y activo, se
consume cuando se esta des-
pierto, en movimiento o rea-
lizando cualquier tipo de es-
fuerzo, y se conserva mien-
tras se duerme.

La luz del sol constituye
la mayor fuente de energia
yang del universo. Los an-
tiguos principios chinos lla-
man a planificar los horarios
de acuerdo con ella, guian-

dose por el momento en que el sol sale
y se pone. Puesto que en invierno ama-
nece mds tarde, para almacenar ener-
gia es preciso levantarse mas tarde de lo
habitual y, por el contrario, irse a dor-
mir temprano, tradicionalmente con la
puesta de sol. Esta sana costumbre se
respetaba en la antigiedad cuando el
ser humano vivia en un entorno predo-
minantemente agrario, mas en contacto
con la naturaleza y sin energia eléctrica.
En aquel entonces era el sol el que im-
ponia los horarios de trabajo, algo que
hoy es practicamente inviable.

En cualquier caso, es importante tra-
tar de dormir el maximo de horas posi-
ble durante la estacion invernal. Duran-
te el descanso nocturno el organismo
segrega melatonina, la hormona produ-
cida por la glandula pineal del cerebro
que regula los ciclos del suefio. Ademas,
mientras se duerme las células del orga-
nismo se regeneran y NUestro sistema se
recupera de la actividad diaria para po-
der afrontar con energia y buen animo
el reto de disfrutar al dia siguiente. m

MERCEDES DE LA ROSA
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TRATAMIENTO NATURAL

Alternativas a
los antibi6ticos

Los antibidticos, bien usados, pueden salvar vidas,
pero recurrir a ellos cada vez gue se sufre una infeccion
afecta a la flora y crea resistencias. Existen alternativas

naturales que combaten las infecciones sin perjudicar.

1 uso generalizado de los anti-

bidticos parte de la creencia de

que existen unas bacterias muy

daninas ante las cuales el cuerpo
no puede defenderse y que deben elimi-
narse con un [armaco. Hoy la perspecti-
va ha cambiado. No todas las bacterias
«malas» se consideran malas para todo
el mundo, ya que muchas personas las
mantienen controladas con sus propias
bacterias y defensas. Y a veces el anti-
bidtico no solo no cura, sino que provo-
ca grandes desequilibrios. Este cambio
de enfoque abre nuevas vias en la wili-
zacion de los antimicrobianos.

En un adulto, el niumero de células
de los microorganismos que viven en su
cuerpo puede ser diez veces superior al
de las células propias. De hecho, se cal-
cula que 2 kg de la masa corporal corres-
ponden al conjunto de especies bacteria-

nas y otros microorganismos que habitan
en el cuerpo, lo que cientificamente se
conoce como «microbiotar. Esos micro-
organismos no son gjenos al ser humano,
sino esenciales para su fisiologia, como
la del cerebro, el bazo o el corazén. La
conservacion de las funciones de la mi-
crobiota es absolutamente necesaria para
garantizar la vida y la salud.

En la actualidad, ante una enlerme-
dad, en lugar de suprimir buena parte
de la flora microbiana lo que se busca
cada vez mas es equilibrarla. Esto per-
mite aplicar tratamientos curativos pero
también puede mejorar la prevencion.

Espania es uno de los paises del mun-
do con mayor consumo de antibidticos
(35 dosis diarias por mil habitantes) y el
segundo de la Unién Europea, por detrds
de Francia. En los hospitales europeos la
resistencia a los antibidticos ha llegado

,COMO SE DEBE ELEGIR EL ANTIBIOTICO?

Ante una infeccién, si el
pronostico puede ser gra-
ve y es Utl el cultive, se
debe aislar e identificar el
agente infeccioso y pro-
bar «n vitros, mediante un
antibiograma, gue anti-
bidtico resulta mas eficaz.
Tambien puede realizarse
un aromatograma, gue

ayuda z elegir esencias
de plantas de accion an-
tiinfecciosa. La sustancia
que se elijia deberia;

e Ser de especiro estre-
cho: muy eficaz contra el
agente infeccioso y poco
cantra los no infecciosos,
e Ser poco toxica para
macrobios y microbios,
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e Acministrarse sin riesgo
ni molestias.

e | legar al foco infeccioso
a tiempo v sin alterar,

s Actuar el tlempao sufi-
ciente sin Interferir con
las defensas naturales.

e Ser barata,

s No alterar el equilibrio
microbiane del entorno.

a ser un problema diario. Los paciertes
hospitalizados tienen una alta probabili-
dad de recibir antibioticos inadecuados
en la mitad de los casos. El exceso de re-
cetas médicas y veterinarias, la autome-
dicacion y la medicacion de animales sin
prescripcion veterinaria han favorecido
el aumento de esas resistencias.

LA FARMACIA EN LA DESPENSA
Antes de que se observaran los micro-
bios al microscopio, el ser humano lle-
vaba siglos utilizando sustancias anti-
microbianas para curar.

En Europa central, hace 5.300 afos,
Otzi, el hombre de los hielos, portaba
una pulsera de hongos con propiedades
antiinfecciosas. En el antiguo Egipto los
embalsamadores conocian el poder anti-
séptico de las sales (el natron), que po-
tenciaban con resinas aromaticas (incien-
s0 y mirra), aunque en las momias plebe-
yas utilizaran cebollas (antibacterianas).
En la India los médicos vedas aplicaban
vendajes de miel y mantequilla fermen-
tada en las heridas infectadas. YV en Gre-
cia, Hipocrates aconsejaba combatir las
infecciones con tomillo, canela o vinagre.

Los primeros antisépticos «moder-
nos» llegan en el siglo XIX. En 1847,
Semmelweis ordena a sus estudiantes
que se laven las manos con agua clora-
da antes de explorar a las parturientas
de la maternidad universitaria de Viena,
lo que reduce la martalidad del 10% al
19%. Mas de medio siglo después, se de-
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TRATAMIENTO NATURAL

ANTISEPTICOS QUE
CUIDAN LA FLORA

Algunos antimicrobianos natu-
rales combaten las infecciones
sin debilitar el organismo.

Tenemos a nuestro alcance y casi a
diario €l manejo de agua y jabon co-
mo disolucion y arrastre, lo gue es
(itil en infecciones de orina. impie-
za de heridas. .. Ademas, existen ali-
mentos, plantas y condimentos de
propiedades antimicrobianas que a
la vez protegen la flora habitual:
Alimentos: ajos. cebollas, puerros,
rabanos, zanahorias, citricos (limon,
naranjas), miel, lacteos (yogur, kéfir
y guesos fermentados).
Condimentos y especias: pimen-
ton, azafran. clave, canelz, pimienta,
nuez moscada.
Plantas: tomillo, romero, oréganc,
espliego. menta, poleo, hierbabue-
na. hinojo. anis. comino, salvia, te,
pine, sabina: eucalipto. ginkgo.
Resinas: incienso y mirra,
Leche materna: contiene laciofe-
i rrina con poder bactericida contra
varios microorganismos.

El tratamiento naturista de las in-
i fecciones se basa en el uso de plan-
tas medicinales y la observacion del
paciente. Respeta la fiebre y reco-
mienda el ayuno como parte:del
tratamiento. acompanado de jugos
de frutas frescas como el limon y
otros cifricos, y jugos de verduras,
entre ellas el ajo v la ceballa.
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sarrolla el primer anusifilitico de sinte-
sis y, en 1935, las sulfamidas. Estas re-
volucionan los hospitales, pero la I1 Gue-
rra Mundial deja al bloque aliado sin
suministros y la basqueda de una alter-
nativa lleva a purificar la penicilina, des-
cubierta una década antes por Fleming.
A partir los afios cuarenia se descu-
bren muchos otros antibiéticos produci-
dos por bacterias de la tierra. Mieniras se
obtienen antibiéticos de distintas arcillas
se corre la voz de que no se use la arci-
lla en heridas infectadas, cuando duran-
te siglos el ser humano ha visto como los
animales curaban con barro sus heridas.

PROTEGER LA FLORA
Los antibioticos, ademds de por su ori-
gen natural, se pueden clasificar en di-
ferentes familias por su efecto sobre las
bacterias o el crganismo. Las betalac-
taminas (penicilinas y cefalosporinas),
por ejemplo, alteran la pared bacteriana
(sobre todo de las bacterias gram-posi-
tivas), resultan poco tdxicas y no pene-
tran en la célula animal, mientras que
los macrélidos bloquean la sintesis pro-
teica del ribosoma bacteriano y favore-
cen la toxicidad hepatica, Otras familias
incluyen los aminésidos, las tetraclinas
y los antibidticos quimioterapicos.

La mayor parte de los antibiéticos,
cuando son producidos de forma natu-

ral por las bacterias para controlar a otras

bacterias, lo hacen en cantidades peque-
fias y las mismas bacterias los regulan. Sin
embargo, cuando se interviene con anti-
bicticos en grandes cantidades, se produ-
cen grandes destrozos en la colonias bac-
terianas, no solo en las patolégicas, sino
también en la flora habitual no patogena.

Para poder defenderse las bacterias
desarrollan de forma natural resisten-
cias a estos productos. Ademas la resis-
tencia de unas bacterias es transmitida a
sus vecinas. Esto explica que sea impot-

AGE FOTOSTOCK

tante no actuar solo contra una bacteria
concreta sino tener en cuenta el equili-
bro bacteriana y procurar proteger o fa-
vorecer la flora habitual. Ademas, lleva
a plantear tratamientos con sustancias
mas naturales que respeten la propia ca-
pacidad curativa del organismo.

Por tanto, se debe recurriral antibioti-
co solo en casos excepcionales y hacerlo
de la manera mas precisa posible, identi-
ficando el proceso infeccioso con un buen
diagnostico y sabiendo que si el pronos-
tico es leve bastara con estimular las de-
fensas, vigilar el proceso y acaso realizar
un cultivo, si es factible, por si cambiase
la evolucién. También conviene tener en
cuenta que el antibidtico puede provocar
desequilibrios durante semanas o meses,
tanto en la persona que lo recibe como en
otras personas y en el entorno (hospital,
aguas. . ), por lo que debe ir acompana-
do de probidticos que refuercen la flora.

1]
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UN PEZ QUE SE MUERDE LA COLA
Cuando el sistema sanitario hace un buen
uso de los antibidticos, apenas se produ-
cen inlecciones de bacterias resistentes.
Esta es la gran diferencia entre sistemas
sanitarios como el sueco, que pone aten-
cion en dar el antibictico justo, y el espa-
fol, que lo da sin apenas control, sobre
todo en el sector veterinario o ganadero.

Es irresponsable ignorar las conse-
cuencias comunitarias y ecolégicas que
se derivan de los tratamientos antimicro-
bianos individuales. La vida de la especie
humana depende intimamente de una
[lora bacteriana normal, y nuestra flora,
su equilibrio y sus resistencias dependen
a su vez de la flora que nos rodea.

La evidencia indica que los microor-
ganismos intestinales de los animales y
de los seres humanos forman un ecosis-
tema interrelacionado, en el que una ac-
tuacion en cualquier punto puede afec-
tar a todos los demds. Asi, siempre que
las bacterias patdgenas topen con un
uso continuado de antibioticos, apren-
den, se adaptan y se vuelven resistentes.

Las bacterias resistentes resultantes de
esta practica no se limitan a permanecer
en los animales en los que se desarrollan.
No hay «bacterias de la vacar, «del cer-
do» o «del pollo». Porlo que a microbios
se refiere, los humanos, junto con el res-
to del reino animal, pertenecemos a un
ecosistema gigante. Las bacterias resisten-



tes que crecen en el intestino de una vaca
o un cerdo, pueden acabar colonizando
nuestro cuerpo, y de hecho lo hacen.

Estas son infecciones comunes en las que
se suele recurrir al antibictico y en las
que existe una clilt rnativa natural:

Sinusitis aguda. Fl antbiético mas usa-
do es la amuxlulma Como medida ge-
neral se pueden tomar analgésicos y rea-
lizar lavados nasales con suero fisiologi-
co o infusion de tomillo y sal aplicados
con un porroncito de piton engrosado
(lota) y seguidos de vapores de tomillo y
malva. Otra opcion es anadir al agua del
lavado esencia de arbol de té
y extraclo de pomclo

tura de tres a cinco veces al dia; o satico,
una taza de infusion de la planta fresca
dos o tres veces por dia. Para el dolor, s
puede aplicar en el oido unas gotitas de
aceite de oliva con ajo, gordolobo, flores
de caléndula e hipérico.

ag . Los antibidticos mas
usados son claritromicina y azitromicina,
pero solo se indican en cuadros graves, en
presencia de esputo purulento o en pa-
cientes con morbilidad o inmunodepri-
midos. En general se recomienda supri-
mir el tabaco, usar vaporizadores de agua
y asegurar una buena hidratacion oral
Para ello conviene beberabundante liqui-
do (mas de 2 litros al dia), tomar ajo (dos

dientes al dia), cebolla cru-

da o hervida, zumo de limaén

edia aguda. Aunque  -/BRUS e infusiones de tomillo, eu-

e rwud\e dt‘ |("I‘T'l'l.l ESPL‘H- ANTIBIOTICOS calipm. menta, CL{UiBflCE"J. (a]

tanea en mas del 80% de los  NATURALES satico. La inhalacion de vapor

casos, se suele abusar de la  Pefra Neumayer de agua mientras se beben
Ed. RBA-In tegral |

amoxicilina y del tratamien-
to sintomatico con analgési-
cos y antiinflamatorios. En
su lugar puede tomarse man-
zanilla en infusion o tintura;
equindcea, de 1 a 5 ml de tin-

REMEDIOS NA-
TURALES PARA
COMBATIR LAS
INFECCIONES

lentamente liquidos calientes
facilita la respiracion nasal y
el drenaje de secreciones.

Se usa sobre todo fos-
fomicina, aunque también

amoxicilina y nitrofurantoina, de los que
se suele abusar en infecciones de repe-
ticion, Antes de utilizarlos se deberia
realizar un cultivo antibiograma. Se re-
comienda una dieta de frutas [rescas, a
ser posible con arandanos rojos, beber
un litro al dia de cocimiento de gayu-
ba (1 cucharada por litro) e infusion de
tomillo Lnu veces al dia).

faginitis fungica. Se utilizan d[‘iilfunﬂl-
cos como el clommmo[ Antesoa lave

se deberia tratar con évulos con extrac-
to de ajo, lavados con salvia y tomillo, y
lactobacilos. También se puede alternar
anadiendo a la infusion jugo de limén y
unas gotas de extracto de pomelo.

pela, Se usa penicilina y eritromi-
cina. Primero conviene lavar bien la zo-
na afectada con agua limpia, si se quiere
caliente, y luego aplicar una infusién de
caléndula y tomillo 0 una pomada a ba-
se de caléndula, tomillo y aloe.

: ys5is. Se usa ptmu[tm y eri-
tromicina. Se limpia bien la herida y
lava con infusion de calendula y tomi-
llo. También puede aplicarse arcilla. m

PABLO SAZ (medico naturista)




INTEGRACION CORPORAL

El bienestar
en tus manos

Las manos, al igual gue los pies, mantienen un
vinculo energético con el resto de 6rganos y sistemas
del cuerpo. El masaje reflexolégico permite tanto
relajarse como aliviar dolencias muy comunes.

a reflexologia es una técnica ma-

nual que se aplica mediante pre-

siones en diferentes zonas cor-

porales a fin de mejorar el esta-
do de salud. Cada una de esas zonas (el
pie, la oreja, la mano...) es tratada con
un método muy especifico que llega a
adquirir una identidad propia.

La reflexologia es una de las terapias
conocidas como blandas, llamadas asi
porque no resultan agresivas para el or-
ganismo. Sin embargo, como el cuer-
po no tiene que contrarrestar la accion
de agentes toxicos, la reaccion curativa
puede ser muy rapida.

La reflexologia de las manos se efec-
tia masajeando exclusivamente las ma-
nos. Este hecho permite crear un con-
tacto directo entre el practicante y el re-
ceptor, lo que genera un vinculo y un
[lujo energético inmediatos. A diferencia

de otras técnicas reflexologicas, como la
podal, el masaje reflexologico de manos
puede ser realizado en cualquier mo-
mento, ya que no requiere descalzarse,
ni tampoco de ninggin elemento auxiliar,
como camillas o aceites, Y ademas, pue-
de seraplicade también por uno mismo,

UN ORIGEN ORIENTAL

El masaje reflexologico de manos se ins-
pira en terapias orientales como la di-
gitopuntura china o el masaje shiatsu
japonés. Estas disciplinas buscan armo-
nizar y equilibrar el cuerpo mediante la
liberacion de los bloqueos energéticos.
Se considera que estos bloqueos, tan-
to si.son por saturacion como por defi-
ciencia energética, pueden ser el origen
de cualquier proceso de desequilibrio
del cuerpo fisica, y por lo tanto genera-
dores de enfermedad.

COMO APRENDER REFLEXOLOGIA

Esta técnica. como mu-
chas otras, puede ayudar
a mantener la calidad de
vida, pero no debemaos ol-
vidar que no es la solucion
a todos nuestros males.
Aunque es recomenda-
ble la indagacion y la bus-
queda de informacion por
uno mismo. a quien desee

adquirir conocimiento de
esta tecnica le aconseja-
ria que buscase centros
de formacion especiali-
zados. Iniciar una singla-
dura reflexclégica basa-
da exclusivamenie en la
lectura de unos cuantos
libros resulta muy arries-
gado si el propdsito es

tratar a personas ajenas
al propio entorno fami-
lizr. Otra cosa es practicar
€on uno Mismo o la pare-
ja con fines basicamente
relalantes.

Existen en nuestro pais
escuelas y profesores ca-
pacitados para ensefiar
esta técnica a fondo.
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El masaje reflexologico de manos y la
reflexologia podal comparten los mis-
mos principios. Ambas técnicas consi-
deran la enfermedad como un proce-
so sintomaticeo y estudian la posible re-
lacion de organos, glandulas y visceras
que mantienen una desarmonia funcio-
nal. Esta se expresa de modo muy con-
creto a través de los diferentes reflejos
localizados en las distintas zonas reflejas.

CONEXION CON EL ORGANISMO
En funcion del problema, se utilizan ha-
bitualmente presiones del dedo pulgar
o el indice. El profesional suele acom-
panar este trabajo con un masaje previo
o preparatorio, lo que favorece la rela-
jacion del usuario, mientras le induce,
mediante sus manos expertas, un esta-
do neutro de recepcion armonica.

El masaje reflexologico es capaz de
activar el enorme potencial de energia
que cada ser humano posee en su es-
tructura biologica. Esta energia es la que
cabe movilizar para mantener la salud
y la que permite hacer frente a la agre-
sividad y a los constantes cambios del
medio en el que vivimos. Gracias a ella
tambien podemos desarrollar los aspec-
tos positivos de nuestra personalidad.

Tanto en las manos como en los pies
existen puntos que mantienen una co-
nexion refleja con los distintos érganos,
visceras y estructuras del cuerpo hu-
mano, asi como con los sistemas en los
que se integran. Ahora bien, debido a la
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RACION CORPORAL

PALMA DE LA MANO IZQUIERDA
Mano femenina

PALMA IZQUIERDA
1a. Rifion

1b. Ureter

1c. Veiiga

1g. Glandula suprarrenal
2a. Cerebela

tronco cerebral

2h. Mesencéfale

2e¢. Lébulo frontal

2d. Lébule temporal
2e. Lobulo occipital

2q. Hipofisis. pineal

3a. Boca

3b. Esofago

3c. Estomago

3c/q. Estomago, higado
3d. Duodeno

3e. Intestino delgado
3i. Colon transverso

3j. Colon descendente

3k. Sigmoides. recto
31. Ano

3r. Pancreas

3x. Bajo vientre

4. Columna vertebral
4a. Hueso frontal y
parietal

4c. Occipital

5a. Nariz, senos nasales
5d. Traquea, bronquio
5e. Pulmoén

6. Corazon

7b. Vagina, uretra

7q. Ovario, trompa de
Falopio, matriz

7r. Organos genitales
8q. Timo

8r. Tiroides, paratiroides
8s. Bazo

9a. Ojo

EL MAPA REFLEXOLOGICO DE LAS MANOS

9¢. Oida equilibrio

10b. Nucz

10c. Trapecio

10d. Hombro

10f, Brazo

10h. Redillz. codo

10j. Mufieca

10k. Muslo

10m. Tendon de Aguiles

PALMA DERECHA

1a. Rifian

1b. Uréter

1c. Vejiga

1q. Glandula suprarrenal
2a. Cerebelo,

fronco cerebral

2b. Mesencéfalo

2c. Lobulo frontal

2d. Lébulo temperal

PALMA DE LA MANO DERECHA

Mano masculina

2e. Lobulo occipital
2q. Hipofisis. pineal
3a. Boca

3b. Esofago

3c¢/q. Estomaga. higado
3d. Duodeno

3e. Intestino delgado
3f. Valula ileo-cecal
3g. Apéndice

3h. Colon ascandente
3i. Colon transverso
3k. Sigmoides, recto
3l. Ano

3m. Vesicula biliar
3q. Higado

3r. Pancreas

3x. Bajo vientre

4. Columna vertebral
4a. Hueso frontal y
parietal

4c. Occipital

5a. Nariz, senos nasales
5d. Traquea. brongquio
5e, Pulmoén

6. Corazon

7b. Pene, préstata

7r. Organcs genitales
8q. Timo

8r. Tiroides, paratiroides
9a. Ojo

9c¢. Qido, equilibrio

10b. Nuca

10c. Trapecio

10d. Hombro

10f. Brazo

10h. Rodilla, codo

10j. Muneca

10k. Muslo

10m. Tendon de Aguiles
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AUTOMASAJE REFLEXOLOGICO EN LA MANO

Todos podemos disfrutar
de las sensaciones vy be-
neficios que nos puede
proporcionar 2l automasa-
ie refiexolégico en las ma-
nos. Para ello basta dedi-
car unes momentos al dia
y sequir unas sencillas in-
dicaciones,

En primer lugar, procu-
remos estar comodamen-
te sentados. Aunque no
es imprescindible, pue-
den impregnarse las ma-
nos CON una crema o acei-
te de masaie. pero sin apli-
car mucha cantidad, con
muy poco es mas que sufi-
ciente. pues el objetivo so-
lo es suavizar las manos.

1. Frotacion. Empieza
frotando las mancs para li-
berar |la energia estancada
que pueda haber en ellas:
seguidamente, desliza tu
pulgar sobre la palma de
la mano desde la mufieca
hasta el extremo de cada
dedo. A continuacion, rea-
liza &l mismo movimiento
pero en forma de zigzag.
comenzando en la muiie-
ca y recorriendo paulatina-
mente toda la paima has-
ta llegar al nacimiento de
los dedos.

2. Pellizcos y amasado.
Seguidamente efectla
unos ligeros pellizcos so-
bre tus dedos comanzan-

do desde la punta y acer-
candote hacia la palma de
la mano. Empieza el reco-
rrido por el dedo pulgar pa-
ra pasar luego al indice, co-
razan, anulary acabar en el
mefiique. Los pellizcos se
efecian con <l pulgar y el
indice de la mano opues-
ta. Seguidamente, reali-
za sobre tus dedos y pal-
ma de la mano un suave
amasamientc con los nu-
dillos, esta manipulacion es
muy descongestiva. Repite
el proceso completo en la
otra mano. Por ultimo, sa-
cude las manos a fondo
como si quisieses eliminar
el agua de ellas

gran cantidad de estimulos y tareas que
realizan diariamente las manos, es fa-
cil que estén algo insensibilizadas o que
sus reflejos requieran un poco mas de
dedicacion. Como contrapartida, cabe
decir que las manos son vehiculos per-
fectos de dar y recibir energia, lo que las
convierte en un medio optimo para mo-
vilizar el lTujo energético en los diferen-
tes canales del organismo. Recordemos
que a menudo basta con aplicar instin-
tivamente las manos sobre una region
dolorosa para obtener un alivio agrada-
ble e iniciar el proceso de curacion.

El masaje reflexologico en las manos
es tanto un instrumento para mejorar la
calidad de vida como una forma de au-
toayuda para prevenir diversas enferme-
dades o mejorar su curso. Como en la
reflexologia podal, este masaje es un ex-
celente aliado si se esta siguiendo un tra-
tamiento médico. puesto que desbloquea
los canales por donde circula la energia.

Otras técnicas reflexologicas menos
conocidas son la reflexologia facial (ca-
ra). la somatica (cuerpo), Ia raquial (co-
lumna vertebral), la auricular (oreja), la
lingual (lengua) y la endonasal (mucosa
interna de la nariz). Todas ellas pueden
beneficiar nuestro equilibrio integral: fi-
sico, psiquico y sensorial.

REFLEJOS CURATIVOS

Frente a una accion se genera una reac-
cién. Podemos decir, pues, que el masa-
je reflexologico en las manos recurre al
sistema nervioso, y mas especificamen-
te al sistema nervioso neurovegetativo,
a través de los dermatomas cutaneos
distribuidos en todo el organismo. Es-
tos permiten generar un estimulo pro-
vocando un reflejo involuntario, siendo
estos reflejos los que desencadenan una
serie de reacciones que permitirdn me-
jorar el funcionamiento del organismo.

El masaje rellexologico en las manos
permite tener acceso a las mismas zonas
reflejas que si tratasemos los pies. Esto
resulta muy il en caso de ninos hipe-
ractivos —un auténtico reto para él prac-
ticante—, 0 en personas con amputacio-
nes, heridas o escayolas temporales.

La técnica puede ser de gran ayuda
en casos como: migrana, dolor de cabe-
za, dolor tensional, acné, eccemas, in-
somnio, ansiedad, acidez de estomago,
digestiones lenas, estrenimiento, dolor
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3. La palma. Masajeamos
con el pulgar desde la mu-
fieca hasia el nacimien-
to de los dedos avanzan-
do igual gue lo haria una
«orugar. Luego repetimos
el mismo movimiento des-
de &l nacimiento de los de-
dos hasta la mufeca.

4. Los dedos. A continua-
cion, con el indice de la ma-
no opuesta efectuamos
el mismo movimiento de
oruga, pero esta vez des-
de el exiremo de los de-
dos hacdia su nacimiento.
Trazamos tres lineas so-
bre cada dedo: una inter-
na. otra media y, por Uiti-
mo, una exiema.

AUTOMASAJE REFLEXOLOGICO

5i hemos notado algu-
na molestia en una zona.
incidiremos con el masa-
je sobre ella hasta conse-
quir gue desaparezca. Y
si no legramos eliminaria
en los quince minutos que
se dedican a cada mano,
conviene insistir en una si-
guiente sesion.

Cada zona tiene relacion
con un érgano. Veamos al-
gunos ejemplos:

5. Dolor gastrico. Ejer-
ciendo una presion cons-
tante en el vértice forma-
do por el nacimiento del
pulgar y &l indice, encon-
tramos los 6rganos diges-
tivos. Este es un impor-




tante punto analgésico
para cualquier tipo de do-
lor visceral,

6. Ansiedad. Efectuando
un movimiento que imita a
ios de una oruga al avan-
zar, con los tres dedos de
la mano opuesta sobre el
primer metacarpiano (de-
do pulgar), actuamos so-
bre la region del torax. Pue-
de ser (til en casos de an-
siedad o angustia.

7. Relajar el cuello. Rea-
lizando una presion en el
lateral de las ufias del se-
gundo al quinto dedo, ayu-
damos a relajar el cuello,
le gue mejora el proceso
vascular y puede reducir
{os cuadros de migrafas y
de tension nerviosa.

CASOS PRACTICOS

Los puntos que siguen se
detallan en el mapa de la
tercera pagina de este ar-
ticulo. Se presionan por &l
orden indicado, entre 6 y
10 segundos cada uno.
Insomnio: 1a (rifion). 1g
(suprarrenales). 2a (cere-
belo). 2q (hipdfisis, pineal).
3c/q (higado). 4 (columna
vertebral). Se (pulmén).
Acidez de estomago: 1g
(suprarrenales). 2q (hipé-
fisis. pineal). 3a (boca).
3b (eséfago). 3c/q (esto-
mago, higado).
EstreAimiento: 1q (su-
prarrenales). 3c/q (esto-
mago. higado). 3k (sig-
moides, recto). 3! (ano).
3x (bajo vientre),

Doleor de cabeza: 1a (ri-
fion). 1q (suprarrenales).
2a (cerebelo). 2q (hipofi-
sis. pineal). 3¢/q (estoma-
go, higado). 4 (columna
vertebral). 4c (occipital).
Dolor menstrual: 1g (su-
prarrenales). 2q( hipdfisis,
pineal). 3x (bajo vientre).
4 (columna). 7q (ovarios,
matriz). 7r (érganos ge-
nitales).

LIBROS UTILES
Reflexologia de la mano. Car-
ter y Weber, Ed. Paidoetribo.
Reflexologia de la mano.
Clara B. Erede Ed. Obelisco
Reflexologia de la mano.
Richard Noetzel, Ed Edaf.
Reflexologia de fa mano.
B. y K. Kunz. Ed. H. Blume.
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menstrual y otras molestias habituales
en la sociedad en que vivimos.

Una ventaja de este tipo de masa-
je es que puede realizarse en cualquier
circunstancia, tanto en uno mismo co-
MO en otra persona, ya gue no presen-
ta contraindicaciones y puede aplicarse
a cualquier edad. Unicamente se des-
aconseja si las manos presentan heridas
o algun tipo de infeccion.

INTERCAMBIO DE ENERGIAS
Este masaje se debe realizar siendo
consciente de que se produce un im-
portante intercambio energético entre
quien lo da y quien lo recibe. por lo que
se aconseja efectuarlo de forma tranqui-
la y realizando respiraciones profundas.

Si durante el tratamiento se notan las
manos tensas o cansadas, es aconsejable
realizar suaves sacudidas de las manos a
[in de movilizar la energia acumulada. Al
finalizar, el masajista debe lavarse las ma-
nos con agua corriente y fria para reacti-
var el flujo sanguineo y liberar la tension.

El masaje tiene una duracion de trein-
ta minutos, quince en cada mano. Una
vez finalizado se aconseja envolver las
manos del receptor durante unos minu-
tos a fin de regular el flujo energético en
ellas. Téngase en cuenta que durante el
masaje hemos abierto los canales de los
dedos por donde perdemos buena parte
de nuestra energia vital.

Se aconseja realizar este masaje una vez
a la semana; de ese modo los desechos en
circulacién pueden ser eliminados por el
Organismo y se evita (ue su movimiento
pueda causar otros bloqueos.

LAS ZONAS DE MALESTAR
En las zonas sobre las que hayamos no-
tado alguna molestia hay que incidir es-
pecificamente hasta conseguir que el
malestar desaparezca. Como solo suelen
dedicarse unos quince minutos a cada
mano, podemos volver a masajear esas
zonas sensibles en la siguiente sesion.
Muchas personas en algiin momen-
to de su vida han oido decir que a tra-
vés de las manos se puede predecir el
presente v el futuro. Desconozco si esa
afirmacion es cierta. Lo que si puedo
alirmar es que a través de tus manos se
puede mejorar Ltu presente y futuro. m

JOAQUIN MUNOZ (reftexologo)
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El cerebro, disefiado para nuestra supervivencia,
tiene sus mecanismos para decidir que retiene y
cuando recuperarlo. Pero algunas estrategias ayudan
a mantener agiles las conexiones neuronales.

p=== 5 una de las capacidades que
__nos definen como seres huma-
| nos, esencial no solo para apren-
S der, sino para desenvolverse en
el mundo. Y, sin embargo, qué poco sa-
bemos de ella y qué poco la ejercitamos.
Posiblemente, lreneo Funes fuera el
hombre con la memoria mas prodigiosa
del planeta. El protagonisia del cuento
de Jorge Luis Borges «Funes el memo-
rioso» era capaz de recordar absoluta-
mente todo y con increible lujo de deta-
lles. Todas las palabras, todos los gestos,
todas las formas que pasaban ante sus
0jos, todas las caras, todos los nombres.
Todo. Aquello que veia y escuchaba en
un dia se almacenaba inexplicablemen-
te en su cerebro y requeria de un dia
entero para poder recordar todo lo que
habia hecho la jornada anterior. Era tal
la capacidad de este individuo para ar-
chivar informacion que en «¢l abarrota-
do mundo de Funes no habia sino detalles,

casi inmediatosy, en palabras del escritor
argentino. «Pensar es olvidar diferencias,
es generalizar, es abstraer» y la prodigio-
sa capacidad de Funes era lo que, preci-
samente, le impedia hacerlo.

OLVIDO Y RECUERDO

PARA PODER AVANZAR

La memoria es una de las [unciones in-
telectuales que mas apreciamos, junto
con ¢l lenguaje o la capacidad de de-
cisién. Nos confiere un pasado, una
identidad. De ella —y también del olvi-
do— depende que podamos progresary
sobrevivir. Solemos quejarnos de que
tenemos mala memoria, de que olvi-
damos cosas. Y, sin emlmrgo‘ hacemos
poco para estimularla y conservarla en
buen estado. Quiza vamos al gimnasio
para mantenernos en forma, queremos
llegar a la vejez gozando de salud, pero
no pensamos que la memoria también
requiere de tiempo y dedicacion,

Detras de la percepcion del tiempo

A medida gue cumplimos
anos, tenemos la sensa-
cién de que el tiempo vue-
la, La memoria esta de-
tras de esta percepcion,
Es en ella donde se ge-
nera la sensadon subjeti-
va del tiempo: Valoramos
el paso de los dias a par-
tir del nimero de recuer-
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dos. En las épocas en que
generamos muchos, co-
mo en la nifiez o la ado-
lescendia, trazamos ur ex-
tenso mapa de las horas.
Es mas. esos recuerdos
estan cargados de mas
emocion, por lo que los
recordamos mas vivida-
mente. En cambio, en la

edad adulta, cuando nos
surrergimos en la rutina y
la repeticion, no creamos
nuevas memorias, por lo
gue los dias nos parecen
iguales y mas cortos que
a los veinte afos. Un buen
antigoto es emocionarse
y Vivir la.vida con pasion a
cada instante.

AGE FOTOSTONE

Es mas, desconocemos incluso cémo
funciona. Por ejemplo, ino resulta sor-
prendente poder recordar el nombre de
los companeros de escuela al ver una fo-
to de la inlancia y, en cambio, no ser ca-
paces de acordarse de qué se ceno hace
dos noches o donde se han puesto las
llaves del coche?

Poseemos tres clases de memoria. La
memoria a corto plazo nos permite re-
tener un numero de teléfono o una di-
reccion unos instantes, el tiempo nece-
sario para usarla, y luego se desvane-
ce. La memoria sensorial procede de la
informacion que envian los sentidos v
que apoya al sistema cognitivo, se ase-
gura de que le llegan los estimulos ne-
cesarios para que los procese. Por ulti-



mo esta la memoria a largo plazo, que
se compone de aquella informacion que
el hipocampo decide almacenar: datos
sobre hechos, personas, lugares, mo-
mentos, acontecimientos: cOmMo montar
en bici, o usar los cubiertos, qué paso
aquel dia, etc,

UN CAJON DE SASTRE

La mayoria de cosas que vivimos no que-
en las neuronas y las per-
para siempre, sin tan siguiera ser
1entes de ello. Y aunque suele com-
pararse con el «disco duro» de un orde-
nador. lo cierto es que poco tiene que ver

con &l nuestro «disco blando».
Nuestra memoria funciona come un
gran cofre en el que vamos depositando

recuerdos sin ningin orden determina-
do. Las neuronas captan la informacion
pero no la clasifican para que luego sea
muis facil recuperarla. Es un poco un ca-
jon de sastre. «El recuerdo de una expe-
riencia concreta se compone de fragmentos
de informacion que se guardan en lugares
distintos del cerebro. Y cuando recordamos,

lo que sucede es que esos pedacitos de in-
formacion vuelven a unirse desde las di-
ferentes parte del

ebro», explica Da-
ecialista en memoria y
neuropsicologia y autor de Los siete pe-
cados de la memoria.

En todo ese proceso de adquisicion
de la informacion y archivado, el hipo-
campo desempenfia un papel fundamen-
tal. Se trata de una region con forma de

caballito de mar situada en el corazén
del sistema limbico, el llamado cerebro
emocional o social. Procesa la informa-
cién que le llega de las neuronas y ac-
tia como una especie de director, que
determina lo que se almacena y lo que
no. Luego, aquello que considera valio-
so y que vale la pena guardar lo distri-
buye por el cortex cerebral. De manera
que los recuerdos se diseminan, se mez-
clan, se apelotonan. Es un gran embro-
llo, por lo que el cerebro necesita pistas
para volver a acceder al conocimiento
Esas pistas son los contextos en que
se produjo el recuerdo. Funcionan co-
mo ganchos con los que pescar los di-
ferentes retazos de memoria del cor-

tex auditivo, del visual, del olfativo, del
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Gimnasia diaria
para la memoria

PEQUENOS DESAFIOS

A menudo se piensa que hacer cru-
cigramas y sudokus estimula la me-
moria. Pero en general las tareas re-
petitivas no ayudan a recordar. La
rutina es el peor enemige del cere-
bro. Es esencial hacerlo trabajar con
pequenos desafios a diario. como
lavarse los dientes con la otra ma-
no; preparar recetas de cocina cam-
plicadas o incluso aprender un nue-
vo idioma o a focar un instrumento,
Esto Ultimo, ademas, puede reforzar
el contacto socidl, ofra de las claves
para manténer la cabeza en forma.

ALGUNOS TRUCOS

Para evitar gue la memoria nos fa-
lle, se puede recurrir, por gjemplo; a
elaborar listas. Otro buen recur-
so es fiilarse en qué cosas nos con-
funden e intentar establecer aso-
ciaciones. Si cada dia cuesia en-
contrar las llaves del coche; mejor
dejarlas siempre en el mismo lugar
También se puede fragmentar la
informacion para recordarla mejor
v, en |lugar de tratar de memorizar
un numero de teléfono entero, por
ejemplo, hacer grupos de tres nu-
meros. O establecer asociaciones
de imagenes mentales con aque-
llo que se quiere memorizar. Cuesta
menos recordar aquello que se pue-
de imaginar,

REBAJAR EL ESTRES

El estrés perjudica a la memoria. Si
bien es un mecanismo gue nos ha-
ce estar alerta-ante una situacion
determinada, cuando la tensién es
continua, afecta negativamente a
fa memoria y la concentracion. Sl a
eso se suma la multitud de tareas
que nos ocupan a diario, como |os
hijos, el trabajo, el hogar, las preocu-
paciones, No es de extranar que sa-
turemos nuestra actividad cerebral,
lo que es garanila segura de quese
produzean errores. Se pueden reba-
|ar la ansiedad y el estres practican-
do deporte, o mediante ejercicios
de relajacion, meditacion o yoga,

ERPOMENTE

El recuerdo de una experiencia determinada
se compone de fragmentos de informacion que
se guardan en diferentes lugares del cerebro.

sensorial, para luego apedazarlos y evo-
car el recuerdo. Por eso, nos acordare-
mos mucho mejor de como se prepara
el pastel de zanahoria y nueces si esia-
mos en la cocina, que si tenemos que
contarle la recetz a alguien de memoria
en un bar o en la oficina.

UN CEREBRO PRACTICO
Que la memoria funcione por contex-
to tiene sus ventajas. Tal y como ocurre
con el buscador Google, por ejemplo,
prioriza recuerdos y recupera antes los
que mds se usan. Pero, a veces, también
comporta problemas, como cuando ex-
perimentamos dos situaciones simila-
res. Entonces, afirma el psicélogo Gary
Marcus, profesor de la Universidad de
Nueva York, «la memoria tiende a equi-
vocarsen, como si no supiera muy bien
cual de los dos recuerdos es el que tie-
ne que evocar. Por ejemplo, si cada dia
aparcamos el coche al llegar a casa en
un sitio distinto, nos llevara seguramen-
te mas tiempo pensar donde esta que si
siempre lo dejamos en el mismo lugar.
La memoria también tiende a recor-
dar mejor las tendencias generales que
los datos concretos. Por eso nos cuesta
memorizar una lecha o un teléfona. Te-
nemos un cerebro disenado para buscar
patrones, basico para la supervivencia,
pero no para guardar detalles.

EMOCIONES PARA

FIIAR LA MEMORIA

Los avances neurocientificos de la al-
tima década han demostrade que exis-
te una estrecha relacion entre los senti-
dos, la memoria y la cognicion. De he-
cho, cognicion, recuerdo y emocion se
generan [isicamente en el mismo lugar,
el hipocampo, por lo que parece logico
que estén relacionados. Roger Schank
es uno de los mayores expertos en el
mundo de teoria del aprendizaje y es-
ta al frente de lz empresa Socratic Arts
y de la organizacion sin animo de lucro
Engines [or Education. Schank defiende
que solo aprendemos de verdad aquello
que experimentamos, por lo que ha em-

prendido una verdadera cruzada contra
el modelo educativo tradicional, basado
en la memorizacién y en la repeticion
«como un lorox.

«Los recuerdos van ligados a las emocio-
nes, a las vivencias. La escuela es o opues-
to a la educacion. Porque la educacion lle-
ga a través de la experiencia en la vida. En
lugar de ensenarte el nombre de los rios,
fpor qué no hacer una excursion con los
alumnos por Espafia y visitar ciudades y
aprender in situ? Puedes aprender de me-
moria un montdn de datos sobre la ciudad,
pero careceran de sentido. En cambio, una
vez has ido, toda la vida recordaras si por
alli pasa o ne un rio, y como se llama. No
se te olvidard», considera,

Las emociones funcionan como un
potente fijador de recuerdos. Eso expli-
ca en parte por qué a medida que nos
hacemos mayores nos volvemos mas
olvidadizos. Schacter, autor de Los sie-
te pecados de la memoria, dice que con
la-edad el cerebro no procesa con tan-
ta intensidad lo que ve v lo que oye, de
manera que no guarda de forma tan vi-
vida las experiencias. De ahi que cueste
mds recordarlas y que nos resulte mas
facil rememorar algo que nos ocurrié
con quince afios que hace dos semanas.

RECUERDOS «FABRICADOS»

Que las emociones estén implicadas en
el proceso de grabacién de memorias po-
ne de manifiesto también que los recuer-
dos son maleables. Cada vez que recor-
damos algo, lo reescribimos; la memoria
no es un fiel registro de las experiencias
vividas. Por eso muchos psicélogos po-
nen en tela de juicio la validez de los
Lestimonios en casos COMOo asesinatos o
violaciones. Las emociones pueden in-
cluso llegar a generar falsos recuerdos,
como ocurrio en 1992 en Holanda. Un
avion israeli se estrellé contra un edificio
en Amsterdam. Murieron 43 personas y
se desatd el panico en la ciudad. Un afo
después, uno de cada dos holandeses
alirmaba que habia visto la catastrole en
la television y explicaba con todo lujo de
detalles como habia ocurrido el acciden-



te. No obstante, no existen imdgenes en
video del accidente. Los holandeses es-
taban tan afectados por el siniestro que
fabricaron un recuerdo con las noticias
que leyeron y las fotos que vieron.
Ademas de las emociones, que la in-
formacién que nos rodea quede regis-
trada depende también de la atencion
que prestemos. Centrarse en una cosa
ayuda a nuestro cerebro a codificar la
informacion, que luego, si no es trivial,
se consolida, A nuestro consciente se le
da francamente mal realizar varias ta-
reas al mismo tiempo, por lo que dividir
1z atencién puede ser garantia de error,

A PARTIR DE CIERTA EDAD
El cerebro madura durante
las primeras dos décadas de

su capacidad de procesamiento, apren-
dizaje y retencién. Pero eso no quiere
decir que se haya de aceptar con resig-
nacion el deterioro de la mente. Hasta
hace apenas 30 arios se creia que na-
ciamos con un ntmero determinado de
neuronas y que, a cierta edad, iban mu-
riendo irremediablemente, por lo que
se pensaba que no éramos capaces de
aprender nada nuevo, de retener cono-
cimiento. Sin embargo, en la altima dé-
cada se ha demostrado que el cerebro
se desarrolla a lo largo de toda la vida.
Si bien es cierto que mueren neuronas,
también se crean nuevas células nervio-
sas en algunas partes del cerebro, por
ejemplo en el hipocampo.
Ademas, ahora se sabe
que no es tan importante la

; =i L IBROS :
vida. En este periodo, asimi- IBROS cantidad de neuronas como
lamos nuevos conocimien-  LOS SIETE las conexiones sindpticas
tos sin esfuerzo. No obstan- ~ PECADOS DE entre ellas. Y estas si pueden
LA MEMORIA

te, llegada una edad. como

Daniel Schacter

renovarse, densificarse y ser

ocurre con otras partes del g4 Argl estimuladas. Tenemos un ce-
cuerpo, nos cuesta mas fijar T rebro plastico, capaz de mo-

ormacion en la memeoria, ifice : se a las
mformacién en la memoria LA MEMORIA dificarse para adaplarse a la

El cerebro también enveje-
ce v con los anos disminuye

Gary Small
Ed, Urano

circunstancias toda la vida.
Y a pesar de la edad, se pue-

AGE FOTOSTOCH

de aprender. Pero para ello, debemos
trabajar la mente. Como dijo el premio
Nobel de medicina espanol Santiago
Ramon y Cajal, «es como un musculo, si

no se ejercita, se pierden.

PARA UNA BUENA MEMORIA

La mejor receta para mantener la me-
moria en excelente forma incluye: una
buena alimentacion, rica en acidos gra-
s0s omega-3, que lavorecen la plastici-
dad cerebral; practicar deporte con re-
gularidad, como nadar, correr, caminar,
montar en bici, porque los cientificos
ahora saben que esta estrechamente re-
lacionado con la salud de las neuronas;
apartar el estrés y la ansiedad del dia
a dia; ocho horas de suefio reparador,
esenciales para archivar todos los da-
tos recogidos durante la jornada; ejerci-
tar la mente con pequenos retos y desa-
fios. Y, sobre todo, no angustiarse si no
se recuerda todo lo que se quisiera. Te-
nemos und menie sumamente []L‘l'[t_‘l’\_'lﬂ
e imperfecta a la vez. Y tener descuidos
es también muy humano. =

CRISTINA SAEZ
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En los meses frios muchas personas sufren crisis de
dolor. Algunas plantas antiinflamatorias, analgésicas,
antiartriticas y depurativas resultan de gran ayuda
como apoyo a los tratamientos convencionales.

| reumatismo engloba unas dos-

cientas enfermedades diferentes.

Las mas comunes son la artritis

reumatoide, la artrosis y la gota,
aungue pueden incluirse el reumatismo
de tendones, la bursitis, los dolores lum-
bar o muscular, la fibromialgia y la os-
teoporosis. Medidas como cuidar la ali-
mentacion, sentarse bien, no cargar ob-
jetos pesados, usar calzado comodo y
practicar ejercicio contribuyen a preve-
nir o mitigar las crisis de dolor. Otra ayu-
da la constituyen las plantas medicina-
les. Estas son algunas de las més elicaces.

Es un gran recurso herbario para proble-
mas reumaticos cronicos o parcialmente
cronicos. Contiene glucosidos iridoideos
como el harpagosido, que inhibe la gene-
racion de prostaglandinas-sintetasa, unas
enzimas que intervienen en el proceso
inflamatorio. Ademas calma el dolor.

FPropiedades: antiinflamatorio, antiar-
tritico, antipirético, analgésico, diuréti-
co uricostrico, antiespasmodico, cola-
gogo y depurativo.

Cuando conviene: en artrosis brinda
alivio progresivo sin los efectos secun-
darios de algunos antiinflamatorios sin-
téticos. Se indica también en otras afec-
ciones musculo-esqueléticas como bur-
sitis, fibrositis, fibromialgia, lumbalgia y,
en menor grado, artritis reumatoide.
Partes usadas: las raices secundarias,
que se cortan en rodajas.

0 1a: en capsulas o compri-
midos, en dosis que ha de fijar el espe-
cialista. Se encuentra asimismo en tin-
tura, extracto liguido y planta seca para
decoccion. Puede combinarse también
con ulmaria, milenrama, rabo de gato y
regaliz, a partes iguales; se hierven dos
cucharadas de la mezcla por medio litro
de agua 4 minutos, se deja reposar otros
diez y se cuela. Se toma durante el dia.

Como se to

Los suplementos mas eficaces
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En herbolarios y farmacias
se comercializan produc-
[os Mas @/ menos NUevos,
cuya eficacia frente al do-
lor articular cuenta. en la
mayoria de los casos, con
el refrendo de algin estu-
dio clinico. Es el caso de:

Aceites de borraja y
onagra, ricos en acidos

grasos omega-6. Se to-
man en perlas de gelatina.
Suplementos antioxi-
dantes con vitaminas A,
Cy E, yselenio.

Extracto de mejillon de
labio verde, que favore-
ce la regeneracion del car-
tilago y que se indica en
reumatismos diversos.

Sulfato de glucosami-
na, componente primario
del zartilago v del liquido
intersticial.

Aceite o extracto de
krill, el diminuto crusta-
ceo de los frios mares del
sur, gue contiene glucosa-
mina, y es rice en acidos
grasos y oligoelementos.

GUAYACO
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ARNICA, UN GRAN ANALGESICO
El arnica bloquea la accion de las cito-
guinas —que provocan la reaccion infla-
matoria— e inhiben la migracién de los
leucocitos polimorfonucleares —c€lulas
inmunitarias— de la zona afectada. No
debe ingerirse nunca.

{es: analgésica, antiinflamato-
ria, antiséptica, cicatrizante, vulneraria,
Cuando conviene: para reducir de for-
ma puntual el dolor por traumatismo o
luxacion, por inflamacion de los tendo-
nes o bolsas sinoviales (bursitis), o por
inflamacion articular en osteoartritis y
artritis reumatoide. En neuralgias, lum-
balgias y contracturas, un masaje con
arnica puede ofrecer un gran alivio.
Partes usadas: los capitulos florales, al
florecer, y en menor medida el rizoma.
Como se toma: lo mas usual es aplicar-
la en crema o pomada sobre el drea dolo-
rida e inflamada, dos o tres veces al dia.
Se puede masajear la zona afectada con
una infusion de arnica combinada con
ulmaria y manzanilla, o aplicar la planta




fresca —capitulos [lorales o rai
das—en forma de emp
tra también en extt:

liquido y tintura.

reciada en la medi-
ntiene acido boswé

La boswelia, muy
cina ayurvédica,
co, capaz de inhibir la accion de los leu-
el sistema
unitario y activan la inflamacion de
\demas lubrica y fle 1h;h—
za la estructura carti

cotrienos, que inciden sobre

y calma el dolor.
. antiinflamatoria, analgé-
ica, depumti\-‘a,
nviene: en la artritis rewma-
tmdt que produce dolor, rigidez y pér-
dida de funcion de las articulacio
gomorresina.
. = en cdpsulas o compri-
nndm asesorandose bien con el reuma-
, que suele ronda
iD mg L].C' acido boswélico diaric
comercializa la gomorre

flamac

na tal cual, que se puede tomar con una
manzana: se hace un corte cerca del pe-
danculo, se vierte una cucharadita de

resina dentro, y se asa la fruta al horno.

Esta aromatica planta me duurat eda con-
tribuye a [renar o disminuir la acumula-
cion de dcido urico en las articulaciones.
depurativa, antiedematosa, antiinflama-
toria, laxante

Cuz en la gota y otras
alecciones reumatolégicas. como la ar-
trosis y la artritis reumatoide.

sedeza v anis estrellado. Se hierven dos
cuchara
medio litro de agua do~ minutos,
repc )

dia en ayunas, la prim#r*- al levan
la altima una hora an

colmadas de la mezcla pul

tes de la cena

az para aliviar el dolor muscular.

Pre des: diurético, desintoxican-
te, dIhﬂ'—'{: co y antiinflamatorio.

. ne: en mialgias o dolor
mus.:u!ar por sobrecarga, en contractu-
ras, tension cervical y lumbalgias. Pue-
de reducir la inflamacion en procesos
osteoartriticos y favorecer la elimina-

' icido trico, lo que alivia la g
Par S la albura o corteza inte-
rim‘ del tronco.

ma: En decoccidn, asociada
a Lola th_ Labqlln jengibre y malvavis-

co, arazon de una Luchamda delam
cla por taza. Se toman dos vasos al dia,
en ayunas, eite esencial se aplicaen
sobre el drea dolorida. También
xtracto liquido o la tintura,
sis que debe fijar el especialista. =

TEXTO: JORDI CEBRIAN
Asesora; Josep Maria Teixée, herbolario
de «El Manantial de la Saluds
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El amor de
las mascotas

Convivir con un animal puede ser toda una leccion de
vida. Con su alegria e incondicionalidad no solo hacen
companiia y refuerzan la autoestima sino que ayudan
a sentirse relajado y a abrirse a los demas.

os animales domésticos pueden

dar a las personas mucho mas

de lo que se suele pensar. Su sola

presencia, su compania, es ya un
regalo que quienes han convivido con
un animal conocen bien. No solo saben
estar, quedarse un rato con alguien sim-
plemente por permanecer ahi, sino que
son capaces (e comunicarse a un nivel
instintivo y emocional para el que no se
requieren palabras y que puede resul-
tar muy terapeutico. Ademas de ofrecer
compania, generar mimos y transmitir
alegria, muchos de ellos tienen la habili-
dad de hacer que las personas se sientan
queridas y necesarias, a la vez que les in-
vitan a desarrollar su capacidad de dar. Y
es que con ellos resulta a veces mas [acil
expresar el carifio que con las personas
vy se aprende a abrirse a otros seres vivos
de forma tranquila y desinteresada.

Medicos especialistas, psicélogos,
educadores y lerapeutas internaciona-
les y nacionales se reunieron reciente-
mente en Barcelona en el VIIL congreso
«Animales de compania, fuente de sa-
lud», organizado por la Fundacion Affi-
nity, con el objetivo de analizar y dar a
conocer esos y otros benelicios que los
animales de compafia pueden aportar
al ser humano y a la sociedad. Actual-
mente ya nadie duda de que son mu-
chos esos beneficios, tanto fisicos como
psicologicos, e incluso de que pueden
constituir una inestimable ayuda en el
tratamiento complementario de diver-
sas enfermedades. Aungque se han reali-
zado numerosos estudios sobre esta ma-
teria, es ahora cuando comienza a ex-
tenderse su aplicacion.

«FEl contacto con un animal y la inte-
raccion con €l provee beneficios terapéu-

MAS VENTAJAS QUE SACRIFICIOS

Los sacrificios que exige
iener un animal se ven
compensados con creces
por las ventajas, que se
han comprobado en mul-
tiples estudios:

Ventajas fisicas. Los
animales pueden acele-
rar la recuperacion de en-
fermedades, estimular la

CUERFOMENTE

actividad fisica y disminuir
la presion arterial y la fre-
cuencia cardiaca.

Ventajas psiquicas.
Acttian de soporte emo-
cional, como alguien en
quien se puede confiar y
a quien se puede hablar,
lo que mitiga los senti-
mientos de soledad. Esti-

mulan el sentido del hu-
mar al entretener de for-
ma desinteresada.

Ventajas sociales. Fa-
vorecen la interaccion de
sus duencs con otras per-
sonas Yy el encuentro de
nuevas amistades. Ejercen
un efecto positivo sobre [a
comunicacion en general.

ticos que van desde el alargamiento de la
expectativa de vida hasta la reduccién de!
estrés y de la presion sanguinea. De hecho,
los pacientes deprimidos vuelven a sonveir;
se estimula a las personas que tienen timi-
dez patologica y se ayuda a contralarse a
las personas con un trastorno de control de
los impulsos», senala Miquel Roca, presi-
dente del Comité Cientifico del congre-
so y profesor titular de Psiquiatria de la
Universitat de les llles Balears.

SENTIRSE ACEPTADO

Sin embargo, quizé el punto clave de la
interaccion con los animales, ya sea en
la cotidianeidad o en terapéutica. reside
en que ayudan a la persona a aceptarse
tal como es. Los animales no juzgan, no
se burlan. ne son crueles y no rifien ni
castigan, no les importa si alguien tie-
ne sobrepeso, si no parece simpatica, si
no es inteligente o si no tiene éxito en la
vida. Los animales aceptan a la perso-
na e incluso le emiten senales de animo
cuando no se encuentra en el mejor mo-
mento. «Esta aceptacion crea un feedback
posttivo segun ¢l cual las personas van sin-
tiéndose cada vez mas aceptadas, aumenta
su duloestima y empieza su camino hacia
la recuperacion en compania de su especial
companeros, anade Miquel Roca.

Las mascotas contribuyen asimismo
al bienestar fisico, Asi lo corrobora un
estudio realizado en la Universidad de
Bufalo (Estados Unidos) en el que se se-
fala que la presencia de un animal, en

L IO MG
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LA CONVIVENCIA
CON LOS NINOS

Los nifios hallan en los anima-
les a un companero fiel con el
que jugar, pero conviene ayu-
darles a cuidar esa relacion,

Cuidado compartido. Los ani-
males de compafia pueden con-
vertirse en una bonita oportunidad
para que los nifios experimenten
cosas tan importantes como la res-
ponsabilidad, fa empatia y el amor,
Sin embargo. no se puede esperar
gue los peguefios sean los Unicos
gue cuiden a las mascotas, ya que
estas necesitan la responsabilidad
del adulio para poder cubrir todas
sus necesidades, atenciones médi-
cas, etc. Los nifios pueden partici-
par en esos cuidadaos, pueden com-
prender qué necesitan sus masco-
tas y como se sienten, mientras los
padres supervisan las atenciones y
asumen las tareas para las que los
nifios no estan preparados.
Ensenar a valorar. Las masco-
tas se convierten con frecuencia en
sus ceetaneos. Juegan con ellas y
les hablan como si fuesen un her-
mano menor. Es posible que los ni-
fios crean gue su mascota piensa y
siente como ellos. Los padres tie-
nen que vigilar atentamente para
asegurarse de que sus hijos apren-
den y toman conciencia de que el
animal no es un juguete y que tiene
sus propios gustes y necesidades,
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Para que la convivencia con el animal fluya, hay que
asegurarse de que se dispone de tiempo y voluntad
para atender sus necesidades y prestarle atencion.

especial el perro o el gato, puede bajar
los niveles de presion sanguinea y la fre-
cuencia cardiaca.

ESTRES A RAYA

«Hay una reaccion quimica que permite
que esto ocurra. Pero, ademds, es facil dis-
frutar de la compaiia de las mascotas, es-
pecialmente porque no nos recuerdan qué
hemos olvidado hacer; o no nos hablan ince-
santemente ni se quejan sobre el dia. Tam-
bién es hermoso llegar a casa y que alguien
se a]egre tanto por verte, incluso aunque
haga cinco minutos que te hayas marcha-
do», recuerda Teri Pichot, psicoterapeu-
ta y trabajadora social que dirige el pro-
vecto «Therapy dogs onlines.

Asi, una mascota tiene su forma de
cuidar estando presente. Eso puede ex-
plicar que con ellos las personas se rela-
jen y la presian arterial disminuya. Ade-
mas, hacen reir y con la risa se segregan
endorfinas, hormonas del placer. «Los
animales ofrecen momentos maravillosos
de humor en el dia a dia. Nos recuerdan
que hay que hacer un descanso de los mo-
mentos estresantes como pagar las factu-
ras, limpiar la casa o lidiar con los proble-
mas cotidianosy», afirma Pichot.

Por otro lado, tener una mascota, en
especial un perro, es bueno para mante-
nerse activo, ya que empuja a moverse, a
pasear y a jugar. De hecho, segiin los es-
tudios realizados en la misma universi-
dad, los duenos de perros caminan mas
que el resto de la poblacion, al menos en
las zonas urbanas. No hay que olvidar
que el ejercicio es una buena forma de
mantener el estrés a raya, gozar de buena
salud, ser mas positivos y mas humanos,

DESARROLLAR EMPATIA
Y la humanidad es, paraddjicamente,
una de las lecciones que pueden ensenar
los animales al ser humano. Tienen la ca-
pacidad de percibir el estado de animo
de sus duenos. Observandolos y relacio-
nandose con ellos se puede aprender a
desarrollar la empatia.

En la infancia se aprende a ser em-
pético gracias a la interaccion con otras

personas y a los modelos de comporta-
miento que se tiene alrededor (padres,
hermanos, amigos, profesores, etc.). Sin
embargo, «el hecho de convivir con ani-
males permite a los nifios aprender a leer
el lenguaje no verbal, comprender las ne-
cesidades bdsicas y de carifio que tenemos
todos los seres vives independientemente
de nuestra especie. Los pequeiios aprenden
a no juzgar basandose en la diferencia y a
proteger a los que son mds débiles», afirma
Migquel Roca.

Este psiquiatra recuerda, ademas, que
«los animales estimulan nuestra capacidad
de dar; nos vuelven menos egoistas. El mejor
ejemplo lo tenemos de nuevo en los nifios, que
a través de una ensenanza e instrucciones
sistemdticas pueden aprender que también
se puede dar alegria al tener consideracion
hacia otro ser vivo y al hacerse responsable
de este. Se consigue una integracion de los
nifios mediante el trato y los juegos. Apren-
den lo que en el vocabulario moderno se co-
noce por competencia social».

CATALIZADORES SOCIALES

Otro beneficio que se atribuye a los ani-
males domésticos es que pueden actuar
como catalizadores sociales. Su presen-
cia aumenta la comunicacién en las fa-
milias, en las residencias de personas
mayores, en los paseos diarios. ..

«El hecho de brindarnos su amer incon-
dicional sin juzgarnos contribuye a aumen-
tar la autoestima: los animales hacen que
nos sintamos queridos independientemen-
te de nuestro aspecto fisico, situacion eco-
ndmica, intelecto o habilidades sociales»
asegura Nuria Querol. Eso contribuye a
evitar el aislamiento. De hecho, en es-
tudios que comparan las interacciones
(saludos, conversaciones breves o son-
risas) entre viandantes y personas dis-
capacitadas con un perro y sin perro, se
ha visto que los transeuntes se comuni-
can hasta ocho veces mas si a la perso-
na discapacitada le acompana un can.
También existen programas para nifios
con dificultad lectora que leen acompa-
nados de un perro: dado que este no se
tie de ellos si se equivocan o se ponen



nerviosos, los ninos mejoran notable-
mente su capacidad lectora y aprenden
a superar el miedo a leer en publico.

MENOR AGRESIVIDAD

La compania de un animal también pue-
de disminuir la agresividad. En un estu-
dio presentado en el congreso organiza-
do por Affinity, un grupo de presos de la
carcel de Alcala Meco asistio a varias se-
siones de doma natural. «La poblacion pe-
nitenciaria suele esconder sus sentimientos
y emociones, se relacionan con
los demas mediante ¢l poder.
Algunos incluso lo han aprendi-
do desde ninos», asegura Nu-
na Querol. Gracias al experi-
mento, los presos vieron que
era posible comunicarse de
otra manera (con empatia,
carifio, paciencia y ternura)
y que es la manera valida de
comunicarse.

En algunos programas de
ayuda humanitaria se ensena
a los nifos a reconocer emo-
ciones y necesidades de otros
seres vivos a través del traba-

jo con animales. «Sin darse cuenta, todo lo
que aprenden aplicado a los animales lo ¢x-
trapolan a su relacion con otros ninws, con lo
que mejora la comunicacion en clase y dis-
minuye la agresividad» ., afirma la experta.

RESPETO Y REESPONSABILIDAD
Muchas personas se preguntan si su
amor hacia su animal de compania es
desmesurado. El psiquiatra Miquel Roca
hace referencia a un libro muy conocido:
Todas las criaturas grandes y pequenias, de
James Herriot. en el gue un
joven veterinario rural na-
i 1ra el comienzo de su carre-
ra profesional en Inglaterra.
i Su amor desmesurado por
¢ los animales le llevé a perder
. toda consideracion por las
i personas. «Son pocos los casos
de exceso de amor o amor pro-
blematico hacia los ammales.
También podriamos preguntar-
o nos sl existe el amor desmesu-
rado hacia las personas. Todos
los excesos SI[E].E]T SEr NOCIVOS»
reflexiona Roca. La relacion
con un animal, aparte de ba-
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sarse en el amor, debe construirse sobre
el respeto, la coherencia y la educacion,
para poder darle calidad de vida y que
tanto el animal como las personas disfru-
ten de la convivencia.

Por ultimo, es importante resaltar que
no todo el mundo puede responsabili-
zarse de una mascola. Para que la con-
vivencia fluya y la experiencia sea grati-
ficante, hay que asegurarse antes de que
se dispone del tiempo v de la voluntad
para hacerse cargo de sus necesidades y
prestarle la atencion que merece.

También es conveniente que toda la
familia se implique. Segun Luis Ferrer,
catedritico de Cirugia v Produccion Ani-
mal y miembro del Patronato de la Fun-
dacion Alfinity, «un perro puede mejorar
notablemente el bienestar de una familia.
Sin embargo, no son raros los casos en gue
la introduccion de un pervo en una fami-
lia acaba en un fracaso, materializado, ca-
si siempre, en la forma de un abandonos.
Pero si se siguen los consejos de los ex-
pertos, la experiencia nos marcara posi-
tivamente |)'£I]'E'l SICIT[PT(;'. |

NURIA SAFONT
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El aceite extraido de las semillas del rosal silvestre
que los espanoles llevaron a Chile resulta excelente
para prevenir arrugas y regenerar las pieles
dafadas. Tiene grandes virtudes cicatrizantes.

ge=== | aceile de rosa mosqueta es uno
. de los ingredientes naturales que
j mas interés ha suscitado en los
ultimos anos en los campos de la
cosmética y la dermatologia. Valorado por
su capacidad hidratante y regenerante de
la piel, se utiliza solo o como ingrediente
en formulaciones de todo tipo.

Este aceite de color rojizo translicido
proviene de las semillas de una variedad
de rosa que crece silvestre en Chile, la
rosa mosqueta (Rosa rubiginosa). No hay
que confundirlo con el aceite esencial de
petalos de rosa, que se obtiene por un
proceso de evaporacion de las flores de
la rosa centifolia ¢ rosa damascena.

Numerosos estudios han indicado
que el aceite de las semillas de la rosa
masqueta ayuda a la regeneracion de la
piel debido a sus altas concentraciones
de dcidos grasos esenciales y de vitami-
nas antioxidantes, comolaCy la E. Esta
composicion quimica lo hace altamen-

- SUS MULTIPLES USOS COSMETICOS

Por su accion emoliente,

te indicado para picles secas, dafadas o
con cicatrices.

CON OMEGA-3 Y OMEGA-6
El aceite de rosa mosqueta tiene una
elevada cantidad de acides grasos esen-
ciales poliinsaturados: un 30% de ome-
ga-3 y un 45% de omega-6. Este con-
tenido graso promueve la regeneracion
de la piel, lo que ayuda a mejorar la
apariencia de las arrugas y de los teji-
dos danados (rmarcas de acné, estrias,
quemaduras y manchas solares, psoria-
sis, eccemas...). En particular, los estu-
dios de dermatologia demuestran que
su uso continuado mejora notablemen-
te la apariencia de las cicatrices, incluso
las que quedan tras graves quemaduras.
El aceite de rosa mosqueta se usa asi-
mismo para el tratamiento del pelo se-
co: los champus que lo incluyen como
ingrediente resultan idoneos para las
puntas resecas y abiertas.

hidratante, nutritiva, epi-
telizante y cicatrizante, el
aceite de rosa mosqueta
tiene maltiples usos en &l
campo de la cosmética y
la dermatoclogia. Su apli-
cacion continuada ayuda
de manera efectiva a ate-
nuar cicatrices y arrugas,
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y & prevenir el envejeci-
mierto. Se indica para:

e Regenerar los tejidos
dafiados.

e Favorecer la cicatriza-
cion de heridas y Ulceras
en la piel.

e Tratar la piel afectada por
guemaduras o expuesta a
radioterapia.

s [ratar ias pieles con pso-
riasis. eccemas y dermati-
tis de contacto,

s Retrasar |a aparicion de
lineas de envejecimiento.
« Prevenir las estrias en el
embarazo.

e N esta indicado. sin em-
bargo, en pieles con exce-
50 de seborrea.
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Por su gran contenido en-acidos gra-
sos, el aceite de rosa mosqueta no es re-
comendable para pieles grasas o con ac-
né. ya que puede favorecer la aparicion
de puntos negros. 51 puede ayudar a re-
parar las cicatrices del acné recientes.

El mejor aceite de rosa mosqueta es el
que proviene de la agricultura biolégi-
ca, cultivado sin plaguicidas, 100% pu-
ro y extraido por presion en [rio. Todos
los aceites son sensibles a las altas tem-
peraturas pero la extraccién en frio pre-
viene la oxidacién acelerada del aceite.

Como todos los aceites puros, se re-
comienda guardarlo en frascos de co-
lor oscuro, lejos de la tuz y el calor, v
perfectamente cerrados. Lo mas indica-
do es conservarlos dentro de la nevera.



En el caso de cosméticos que contienen
aceite de rosa mosqueta, no es tan nece-
sario almacenarlo en frio ya que suelen
incluir ingredientes estabilizantes que
previenen la oxidacion del aceite.

DE FACIL APLICACION
Actualmente se comercializan todo tipo
de productos con aceite de rosa mos-
queta, desde cremas hidrantes y rege-
nierantes a leches limpiadoras. También
es posible comprar aceite puro, que se
puede utilizar como aceite de mezcla
para crear COSImELiCOs Caseros.

Es tan suave que se puede aplicar di-
rectamente sobre la piel. Con las manos
y la cara limpias, se vierten unas gotas
en los dedos y se aplican suavemente so-

bre el rostra v el cuello. con movimien-
tos ascendentes. Las personas con pieles
sensibles es mejor que hagan antes una
prueba en el antebrazo para asegurarse
de que no suscila una reaccion alérgica.

La piel absorbe muy ficilmente el
aceite de rosa mosqueta, lo que hace que
a veces se le conozca como un aceite se-
co. Minutos después de aplicarlo, la piel
presenta un aspecto suave e hidratado,
radiante pero sin brillos grasos.

El aceite puro de rosa mosqueta tie-
ne un precio elevado pero se trata de un
gran cosmético que mejora el aspecto
de la piel y que ofrece una solucion na-
tural para cicatrizar heridas, =

OLIVIA BLANCO
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CONTORNO
DE 0I0S
Weleda

Atenta las
primeras arrugas.
10ml. 18,95 &

ACEITE PURO
Algvimia

99% de aceite de
rosa mosqueta de
primera presion en
frio, 50 ml. 54,60 €.

JABON FACIAL
Taller Amapola
Para limpiar y nutrir
pieles maduras.
100 g. 407 €.

SERUM

Patyka

Huile absolue para
el rostro, el cuerpo
y el cabelle.

50 ml, 45 €.

CREMA
REGENERADORA
Armonia Bio
Estimula la
renovacion celular,
30ml, 21 €

ACEITE FACIAL
GreenPeople
Con aguacate y
almendra. Mejora
la efasticidad del
cutls. 30 mi, 25 €.

ACEITE 100%
Terso

Para atenuar las
arrugas y disimular
las cicatrices.
20ml, 1110 £,
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PAREIJA

Estamos capacitados para vivir satisfactoriamente
con o sin pareja y lo ideal seria experimentar con éxito
ambas posibilidades. La sociedad actual, ademas,
ensancha el horizonte de quienes viven solos.

- n la gran sala del juzgado, reple-
_ta de publico, comparecen lesti-
gos, familiares, autores, lectores,
. miembros del jurado, abogados
y fiscales, y ante reputados jueces co-
mienza el solemne acto. Los demandan-
tes son Cenicienta, Blancanieves y la Be-
lla. Los demandantes exigen una rectili-
cacion a sus absoletas historias.
Sube al estrado Cenicienta, muy eno-
jada, y dice:
~Sefores, soy victima del cuento del
cual soy protagonista y demando al au-
tor por engano, manipulacion de la rea-
lidad y por encasillar mi vida con un
absurdo estereotipo. Mi cuento es muy
poco creible, conmovedor eso si, pero
sin sentido comun. Porque suponga-
mos que consigo llegar al baile, aunque
dudo que una calabaza pueda conver-
lirse en carroza y unos cuantos rato-

nes en caballos de raza, jhabéis intenta-
do caminar con unos zapatos de cristal,
frios y rigidos? ;Qué broma es esta? Y
icomo es que no se rompen? Cualquier
mujer que haya lavado un vaso sabe lo
fragil que es, puede que esté muy es-
belta y estupenda pero jno puedo calzar
unos zapatos de cristal y caminar, bailar
y correr sin romperlos!

BLANCANIEVES Y LA BELLA

El abogado alega que ese cuento es una
obra maestra, un clasico, que los zapa-
tos de cristal encarnan un simbolo de
pureza y que no hay que interpretarlo
en sentido literal. No puede cambiarse
una historia asi como asi.

—Pero usted no vive en nuestras histo-
rias —interviene Blancanieves—. No sabe
lo que es comer perdices con un princi-
pe azul al que no habias visto nunca an-

[La habilidad de aligerar el equipaje

Cada dia que pasa es
un dia menos para vi-
vir; cuanto menos tiempo
perdamos en arrepentir-
nos o lamentarnos, mas
tiempo tendremos para
aprender, caminar y gis-
frutar. Conviene perder
el menor tiempo posible
por puro egolsme: no po-

demos reclamar el tiem-
po perdido a nadie ni en
ninguna ventanilla.

Para llegar hasta el fi-
nal sano y fresco se ha
de aligerar el equipaje.
Lo forman esos recuer-
dos en forma de pensa-
mientos repetitivos, ren-
cor, frustracién, enfados,

tristezas. decepciones.
entre otros muchos sen-
timientos no saneados.
Ese lastre nos quita mo-
vilidad, y esas sensacio-
nes nos hacen sentir en-
fermos. Estamos agui de
paso. Nos iremos sin na-
da mas que lo vivido en
NUEStros corazones.

tes de que viniera y te diera un beso. Yo
quiero casarme por mi eleccién y no por
lo que a un autor se le antoja una histo-
ria bonita, ignorando mis sentimientos.
{Y siel principe no me gusta? ;Y si resul-
ta que tiene halitosis? ;Y si es un engrei-
do? {Exijo mi derecho a elegir! (Aplau-
sos de las mujeres presentes en la sala.)

Llega el turno de la Bella:

—A vosotras por lo menos os asigna-
ron un principe, pero a mi me toco un
monstruo, un ser de cara deforme, con
unos ojos que no se sabe si te miran o es-
tan calculando si seras un bocado apete-
cible. Y encima me tengo que enamorar
de él! ;Y si no se convirtiera en principe?
Mas atin, jy si ni siquiera se transforma-
ra en persona humana? ;Creéis que una
joven y bella muchacha, con dos dedos
de frente, se va a enamorar de un engen-
dro peludo y maloliente? ;En qué cabeza
cabe esa posibilidad? Porque suponga-
mos que andamos escasas de hombres:
illegariamos a ese extremo? jAcuso al
autor de insulto a mi inteligencia y de
impedir mi libertad de facto! (Algarabia
y aplausos en la sala.)

CONFUSION EN LA SALA

Los jueces dejan que los abogados se de-
fiendan de las acusaciones. Estos reiteran
viejos argumentos, alegando que los au-
tores optaron por proporcionarles a las
tres jovenes una vida de ensueno, envi-
dia del resto de mortales, en lujosos pala-
cios, con los mejores vestidos. Sus acusa-

FETTY IMAGLES






PAREJA

El circulo que
no era per'l'ecto

El triangulite impecable. Un drcu-
loimperfecto. al que le falfa un tro-
7o, como una porcion de quesito
para ser completo, lleva rodando
mucho tiempo en busca de un
triangulo gue encaje en su vacio.
Un dia se encuentra un triangulito
impecable y se pone muy conten-
to: jal fin lo encontro! Al encajarse-
lo se da cuenta de que el trianguli-
to también anhelaba ese momento.
Felices. los dos unidos emprenden
el camino juntos, pero al poco tiem-
po el circule observa que el triangu-
lo es demasiado pequefio para |le-
nar su hueco y gue se va cayendo
a cada vuelta, asi que tiene que ir
sujetandolo todo el rato. Resulta tan
incomodo gue al final deciden, muy
apenados, que es mejor separarse.
El triangulo desgastado. Tiem-
po después el circulo descubre un
triangulo desgastado y algo més
grande que su hueco. Piensa: «Se-
guro gue con el tiempo o podré
amoldar jy al final seremos un circu-
lo completols. Y asl emprenden jun-
tos el camino, Pero el circulo pron-
to nota que no puede rodar bien,
porque el triangulo sobresale y cada
yuelta depara un pequeno sobresal-
to. El circulo piensa: «Poco a poco
el trigngulo se pulird y rebajard su
tamario y. entonces, jseremos per-
fectosls, Pero no hay progresos vi-
sibles. Cada vez se hacen mas dafio
y las peleas no cesan. Resulta tan
agotador que acaban separandose:
El otro circulo defectuoso. Ro-
dando y rodando, un dia el circulo
se encuentra otro circulo, también
defectuoso, también ansioso en
busca de su rellenc. Se ponen a ro-
dar juntos; uno al lado del otro, com-
partiendo sus vivencias y creencias,
sus inquietudes y miedos, sus ale-
grias e imperfecciones. Entonces se
dan cuenta de que estan bien, de
gue asi pueden recorrer €l camino
de fa vida. uno al lado del otroy no
encima o dentro, cada uno Indepen-
diente del otro, Y asf fue como los
dos drculos se volvieron perfectos.
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[ras una relacion dolorosa, muchas personas se

tornan reacias a volver a E‘f'i‘-['_‘_-&['Ej&lr'SE?. Con el tien'u':lr:-.
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ciones por tanto no proceden; mas bien
deberian estar agradecidas de encarnara
unos personajes que han dado vida a los
suefios de muchas generaciones. (Desor-
den y gritos en lasala que obligan al juez
a dar tres fuertes y secos golpes de marti-
llo para imponer silencio.)

La escena podria haberse dado tam-
bién con los principes y la Bestia como
demandantes, ya que tendrian los mis-
mos derechos para elegir companera de
vida o solteria. Estos cuentos nos han
condicionado antes de tener conciencia
o necesidad de tener una pareja.

UNA TENDENCIA EN AUGE
Hoy dia la situacién ha cambiado mu-
cho y cada vez hay mas y mas gente
soltera, sin pareja ni compromiso, por
necesidad, por circunstancias, por vo-
luntad propia o simplemente por la ten-
dencia actual. En nuestra sociedad tene-
mos plena libertad para elegir un cami-
no, qué estudiar, a qué dedicarse, cémo
vivir. Existe una gran diversidad de
ofertas de aventuras y diversiones, ideas
y posibilidades para gente sin responsa-
bilidades de pareja. Cada vez nos cuida-
mos mas, tanto en lo fisico como en lo
emocional, y tenemos a nuestra disposi-
cion un amplio abanico de actividades
intelectuales, espirituales, artisticas, de
ejercicio fisico, masajes, cursos de creci-
miento personal, colaboracion en ayu-
da humanitaria, voluntariados, viajes...
Tengo muchos amigos —mas amigas
que amigos— y conocidos que son sol-
teros, aunque muchos tuvieron pareja o
estuvieron casados alguna vez. Después
de una relacién dolorosa la gente se tor-
na reacia a volverse a emparejar; con el
tiempo, se acostumbran a estar solos y
encuentran la wanquilidad y el equili-
brio en esa soledad. Mds de una amiga
me comenta: «Estoy rodeada de gente con
pareja y can muchos problemas. Para eso
me quedo sola, salgo y entro cuando quie-
ro, no tengo que dar explicaciones a nadie,
todo lo que gano es para mi y hago lo que
quiero con mi vida. Tengo trabajo, amigos
v una familia maravillosa, ;para qué voy a

_.|\.

quilibrio en esa soledad,.

complicarme la vida por tener una persona
al lado con todos sus problemas? Prefiero
leer un buen libro que mantener una con-
versacion con alguien que no me entiende
ni tiene intencion de hacerloy.

COMPLICIDAD CON LOS AMIGOS
Otras personas dicen: «A estas alturas
no me puedo conformar con una persona
cualquiera: cada vez soy mds exigente y
no tolero las tonterias. Tengo unas cuan-
tas amigas con las que me retno los fines
de semana, hacemos excursiones, comidas,
celebraciones, organizamos viajes con al-
glin curso intensivo y aprendemos mientras
viajamos y conocemos otros lugares. Nos
entendemos de maravilla y, aunque a mi
no me gustan las mujeres, comprendo que
cada vez afloren mds leshianas.

Y un hombre joven me cuenta: «Se
estd muy bien solo. Voy al gimnasio y me
cuido, cosa que antes no podia hacer por
falta de tiempo. Hago mis cosas sin tener
que mirar el reloj porque alguien me esta
esperando en casa; viajo con amigos a los
sitios que siempre he querido conocer, veo
con ellos los partides de futbol o de tenis
en casa, tomamos pizzas y cervezas, gri-
tamos un rato y animamos d nuestro equi-
po sin que mi ex-mujer nos mire con cara
de pocos amigos. Las mujeres diréis que so-
mos simples. Pues si, si eso es ser simple,
somos muy simples y nos contentamos con
cosas simples; no hay nada malo en eso, lo
importante es que nos lo pasamos en gran-
de con cosas pequenas. Tenemos hijos, pe-
ro ellos ya se han adaptado a la nueva si-
tuacion; son incretblemente inteligentes, se
lo pasan bien cuando estdn conmigo y me
cuentan que su madre también estd bien,
dsi que creo que separarnos fue una buend
decision. No sé cudnto durard mi solteria,
no me cierro a nada, pero mientras dure
piense pasarmelo lo mejor que pueday.

Se trata de una situacién muy co-
mun: hombres y mujeres salidos de una
relacion dificil que no quieren repetir la
experiencia y a los que la soledad les ha
abierto los ojos a cosas a las que no ha-
bian prestado atencion antes, y explo-
ran otros mundos, otras formas de vivir.



EDUCACION Y COMUNICACION

;Qué hace posible esta creciente ten-
dencia? El progreso social es una cla-
ve. La liberacion de la mujer, su dere-
cho al voto, los anticonceptivos y la ley
de igualdad son buenas razones, como
también la estabilidad social y el consu-
mismo, pero creo que la razén funda-
mental es la comunicacion. Los medios
de comunicacién y sobre todo internet
han sido claves para la expansion de las
ideas, para compartir experiencias, para
conocer todo lo imaginable. La educa-
cion ya no se imparte solo en las escue-
las sino que existe una gran marea de in-
formacion permanentemente a nuestro
alcance que nos hace libres y nos permi-
te elegir constantemente entre un sinnu-
mero de opciones. lLas ideas
vanguardistas ya existian an-

LIBROS

tano, pero ahora ademas se
conocen en lodas partes. SIN PAREIA

. Y FELIZ
Los viejos cuentos ya no FELIZ

son validos y tenemos otras £ (oo,

prioridades y objetivos. Nos
hemos dado cuenta de que
para ser feliz no es necesario
casarse, formar una familia

DE NUEVO
SIN PAREIA

o tener hijos, como ya proclamaban an-
tiquisimas filosofias orientales. Aun asi,
sigue existiendo una sutil presion so-
cial o cultural, y una mujer soltera sigue
siendo una solterona y un hombre sol-
tero es de sexualidad sospechosamente
ambigua. Ver una persona sola es como
encontrar un zapato sin pareja. En el
fondo seguimos preguntando: jno tie-
nes novia? ;o novio?

EN COMUNION CON TODO

Este concepto de Yin y Yang, luna v sol,
mujer y hombre, que se complemen-
tan y forman un circulo completo, una
pareja, aun nos condiciona; nos cuesta
aceptar que una persona sola sea capaz
de formar el circulo completo. Le gen-
le se preocupa por el futu-
ro: tener hijos para cuando
llegue la vejez, tener pare-
ja para tener compania, si-
gue siendo un pensamiento
muy arraigado. Abrir cami-
no siempre es duro y dificil,
pero estamos abriendo este

raoen - camino de aceptacion y re-

conocimiento pleno de que

CETTY IMAGES

se puede ser una persona independien-
te, completa y feliz sin la necesaria pre-
sencia de otra persona al lado. Para ello
hay que trabajar constantemente, ser
coherente y justo, tener la mente abierta
y el corazén inquieto a fin de ser capa-
ces de experimentar nuevas sensaciones
y experiencias.

Estar solo no significa tener soledad,
estar solo creo que es estar con uno mis-
mo, ser el mejor amigo de uno mismo.
De esta manera nunca estaremos so-
los: siempre estaremos conscientemen-
te acompanados por nosorros Mismos.

Una vez lei una frase que se me que-
dé grabada: «La vida ¢s un camino soli-
tario de una sola direccions. Parece un
paisaje desolador, pero le cierto es que
la vida, cada momento, cada situacion,
la vivimos a solas y con nadie mas. Por
mucho que queramos compartir, hay
cosas y sentimientos que no podremos
0 no querremos compartir. Lo que sien-
te el corazon es lo que queda: la fuente
de la felicidad nace del corazon y fluye
hacia dentro. =
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ACTITUDES

«El talento se educa en la calma y el caracter en la
tempestad», escribié Goethe. Y, ciertamente, todos
POSEEMOS recursos para sacar lo mejor cuando las
cosas se tuercen o defraudan nuestras expectativas.

e, O [recuencia, circunstancias
que a priori son valoradas co-
mo negativas o adversas devie-

e nen en oportunidades o con-
llevan efectos beneficiosos o positivos.
Alguien se recupera en el hospital tras
un accidente de trafico y alli encuentra,
sin buscarlo, el «amor de su vida». Otra
persona crefa desesperar cuando su pa-
reja le abandoné y con el tiempo y Ia
distancia comprende cuan limitada ha-
bia sido aquella relacion y cudnto han
mejorado sus dias desde el fatidico mo-
mento. La crisis econémica estd reacti-
vando, en muchas personas, la capaci-
dad de aprovechar mejor los recursos y
de aguzar el ingenio. Gracias al embote-
llamiento de trafico que hizo que se lle-
gara tarde al trabajo encontramos a un
viejo amigo al que hacia mucho gue no
velamos... jCuantas cosas buenas pue-
den ocurrir después de perder algo que
anhelabamos lograr o retener?

Son muchos los relatos de gente que
«ha ganado después de perder» y que
quedan sintetizados en citas, relranes
e incluso cuentos. Entre estos dltimos
destaca ese ya casi universal sobre un
joven campesino que se libra deirala
guerra porque el dia antes se habia cai-
do del caballo rompiéndose la pierna,
ante la indiferencia de su padre, que de
entrada no juzgaba negativo el acciden-
te ni positiva su exclusion de [ilas. ;Rea-
lidad, leyenda. destino? ;Qué hay de
verdad en todoello?

UNA CUESTION DE ACTITUD

Pero seamos practicos: estd claro que
doscientas persenas no pierden el avion
que se estrella justo después del despe-
gue y que la loteria no le toca a todo
el que compra un boleto. ;Dande resi-
de, pues, la sabiduria del refran popular
que insiste en el hecho de que «no hay
mal que por bien no vengas?

LA GRATITUD ES UN SALVOCONDUCTO

La gratitud ayuda a apre-
ciarla belleza y los aspec-

vOs de cualquier

tos posi
circunstancia: permite
aprender y crecer corn la
adversidad

= Nada puede lograrse
sin la participacion direc-

personas. Pensar en ello

nos hace mas humildes.
o que permite aprender
mas y suaviza la pena.

o Es (itil esforzarse en ha-
llar tres cosas positivas de
cada situacion inesperada
0 negativa,

e | a gueja no ayuda: lo
que ha acontecido ya no
puede evitarse. Es mejor

preguntarse qué puede
hacer uno para resolver-
o0 para convivir con ello
s No hay que dejar pasar
la oportunidad de agra-
decer la ayuda o el afecto
recibidos. Cuando no sea
posible expresarselo a fos
demas, se puede hacer, al

menos, internamenta.

Probablemente la clave radique en la
propia mirada. Hay personas que han
desarrollado la capacidad de ver la par-
te luminosa y positiva de las situacio-
nes —las felices, las adversas y las neu-
tras—. El refran no hay mal que por bien
no venga y el de a mal tiempo buena cara
SOM un canto a la esperanza, una incita-
cion a aguzar esa mirada positiva por-
que ella es, justamente, la que otorga la
fuerza para adaptarse mejor a los reve-
ses. gestionar la frustracion con creativi-
dad y enfrentar con entereza los aconte-
cimientos mas dolorosos.

«Todo acontecimiento conlleva algun
beneficio para ti; basta con que lo bus-
quesr, nos recuerda Epicteto, un filoso-
fo griego que fue esclavo durante parte



de su vida en Roma. Ninguin efecto esta
garantizado -ni los buenos ni los ma-
los—; no podemos controlar aquello que
nos sucede pero si nuestra actitud ante
ello. Centrarse en lo que se puede ha-
cer y enfocar la percepcion en lo posi-
tivo hace surgir los propios recursos de
un modo que acaba resultando mas atil.
Como anade el misme Epicteto, «todas
las cosas tienen dos asas: una con la que se
pueden llevar, otra con la que noy.

LO BUENO DE LO MALO

Las cosas no siempre acaban bien o no
siempre cumplen las expectativas pre-
vias. Pero, ;significa eso que han aca-
bado mal? Los acontecimientos, en si
mismos, son neutros. Cuando contra-

rian las propias expectativas suelen eti-
quetarse como «malos», o incluso como
«peores» si la brecha entre lo que se es-
pera y la realidad resulta excesiva, Su-
cede asi tanto con los reveses y las difi-
cultades cotidianas como con las situa-
ciones mas traumaticas aunque, desde
luego, estas ultimas nos alectan de una
manera mas brutal y, sin duda, son mu-
cho mas dificiles de manejar.

Pero sea cual sea la intensidad de la
circunstancia adversa, toda dificultad nos
pone a prueba, obliga a ser creativo, a
agudizar los sentidos, a volver la mirada
hacia dentro en busca de los propios re-
cursos y de las habilidades escondidas;
unas veces para sentirse mejor; otras,
simplemente para sobrevivir,

En una ocasién Jung felicito a un ami-
go que se habia quedado sin trabajo v
sufria ademds un desengafio sentimen-
tal. Tras esa desconcertante enhorabue-
na, Jung le explico que gracias a eso po-
dria dedicarse a su desarrollo personal,
algo que tal vez no habria hecho si todo
en su vida rodase a la perfeccion.

Esto invita a reflexionar sobre la pa-
radoja de que el sufrimiento aliente el
aprendizaje y el crecimiento. En palabras
de Alexandre Jollien, un filésofo contem-
poraneo con pardlisis cerebral desde su
nacimiento: «Es bien cierto que las dificul-
tades con lus que te encuentras pucden re-
sultar formativas y que un hombre con un
poca de cordura sacard mas provecho de
ellas que consultando obras eruditasy.




ACTITUDES
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12 CLAVES PARA
SALIR ADELANTE

Aumentar la capacidad para
aprender de cada circunstan-
ciay de encontrarle su lado bue-
no es una cuestion de actitud.

Distinguir entre aquello gue depen-
de de unoy lo que depende de ofras
personas o drcunstandias scbre las
que no se tiene contral, Centrarse en
lo que uno puede hacer o decidir

No resignarse; adoptar una acti-
twd activa. Confiar en que las solu-
ciones iran surgiendo paulatinamen-
e, momento a memento dia a dia.

Permitirse sentir la frustracion o la
emodién intensa, pero no dejar que
esta se apodere de uno y le paralice,

Tener presente cudl es la meta: de-
finir para que o por gué uno desea
esforzarse y continuar,

Alimentar la esperanza, pues ella
otorga la fuerza para seguir adelante,
Pensar gue todo es posible, que todo
saldra bien, gue el sufimiento o los re-
veses no duran eternamente.

Confiar en uno mismo. en las pro-
pias capacidades. Cada persona lle-
va las soluciones dentro; solo nece-
sita que estas puedan salir a la luz.

Recordar que las dificultades pue-
den resuttar formativas; sacarles pro-
vecho depende de uno. Cada dificul-
tad ofrece la oportunidad de mirar
hacla dentro e invocar los recursos
intimos. Las pruebas gque se sopor-
tan nos muestran nuestra fuerza.

Exigir que los acontecimientos
sucedan como uno desea conduce
facilmente a la frustracion.

Buscar la belleza. incluso en las
situacionas mas duras. ;Quien ha
dicha que lo semalos es solo malo?
Mejor dejarse sorprender por la vida.
Cuando la circunstancia adversa
haya concluide o durante la misma,
fijarse en todo cuanto se ha hecho
para resistir y resolverla. Disirutar,
si surge, de la sensacion de friunfo.

Preguntarse gué ha significade
|z experiencia para uno. qué se ha
aprendido con ella.

CUERPOMENTE

En la mayoria de casos, la capacidad de encontrar
cosas positivas a la adversidad se aprecia mejor una
vez que la situacion ha sido resuelta o manejada.

LA ADVERSIDAD INEVITABLE
Por mas que intentemos planificar, pre-
venir o controlar las cosas, la experien-
cia demuestra que se tiene infinitamen-
te menos poder sobre los acontecimien-
tos de lo que se desearia. La adversidad
v los reveses de la vida son inevitables;
decidir qué se hace a continuacion es lo
tnico que nos es dado gestionar.
Sabiendo este, jpor qué, pues, se-
guimos sorprendiéndonos desagrada-
blemente cuando las cosas no son co-
mo las hemos imaginado? Porque so-
mos humanos y, en nuestra especie, el
miedo al sufrimiento y al cambio es algo
poderoso y ancestral. Se teme perder to-
do cuanto aporta seguridad y se rehuye
la posibilidad de que las cosas se tuer-
zan o sean casi imposibles de subsanar.
Por eso es imporiante [ratar de mejo-
rar pero también tratarse a uno mismo
con bondad, paciencia y compasién. Si
el miedo es inevitable, no nos enfade-
mos por ello; veamos, en cambio, como
podemos afrontarlo.

LAS CAUSAS DEL DESCONTENTO
Cuando Ias cosas no son como uno pen-
saba, cuando delinitivamente van mal,
dejarse llevar por la rabia o la frustra-
cion anade un sufrimiento extra que,
mantenido en el tiempo, suele contri-
buir a enredar mas las cosas. A partir
de ese estado emocional, es mas facil to-
mar decisiones impulsivas y menos tti-
les, o [avorecer que los demas se alejen
de uno, con lo que se malogra la princi-
pal fuente de apoyo. Esa mezcla de re-
sentimiento e impulsividad puede des-
encadenar una mezcla de acciones y
efectos de signo negativo dificiles de ex-
plicar. Existen momentos en la vida en
que todo parece confabularse en contra.
Parece cierto que nadie lo ha buscado,
pero cabria preguntarse; jnuestra acti-
tud contribuye de algtin modo a ello?
Debemos al dramaturgo inglés Charles
Reade esta famosa reflexion: «Observa
tus pensamientos, porque se convierten en
palabras. Observa tus palabras, porque se
convierten en acciones. Observa tus accio-

nes, porque se convierten en habitos. Ob-
serva tus habitos, porque se convierten en
tu personalidad. Observa tu personalidad,
porque se convierte en tu destino».

LOS PROFPIOS RECURSOS
Si las cosas no han acontecido como es-
perabamos, ya no pueden ser de otra
manera... Una persona puede quejarse,
lamentarse sin cesar, entristecerse hasta
la parilisis, dejarse llenar de ira o de in-
dignacién hasta el inlarto, o bien acep-
tar la situacion y ver de qué modo pue-
de manejarla lo mejor posible y sacar
provecho de ella. Como dice Alexandre
Jollien: «La vida —la experiencia concre-
ta—nos da las armas para encontrar so-
luciones, soluciones que surgen poco a po-
co, a raiz de un didlogo: con los amigos,
con la genle mds cercana pero, sobre todo,
con uno mismor. También es necesario ir
mis alla del incidente y no limitarse a
reaccionar de manera irreflexiva; con-
viene detenerse a pensar, a preguntarse
por los recursos con los gue uno cuen-
ta, por lo que podria hacer y sus efectos.
Pero, dicho esto, ;y si fuésemos ca-
paces de mantener una mirada limpia
de etiqueras que nos permitiese dejar-
nos sorprender? Lo positivo, los apren-
dizajes, estan ahi, junto a todo lo de-
mis: es solo cuestion de estar receptivo.
de no cerrarse. ;Cudnlas cosas buenas
nos habran pasado desapercibidas sim-
plemente porque estdbamos demasiado
ocupados en alimentar la rabia v la frus-
tracién porque las cosas no salian como
nosotros creiamos que debian salir? Luz
y sombra coexister, jpor qué, pues, ob-
cecarse con la oscuridad?

EL MOMENTO DE MIRAR ATRAS
Este revés que se ha sufrido, jqué cosas
positivas ha permitido ver, sentir y expe-
rimentar? Plantearse este tipo de pregun-
1as una y otra vez, dia a dia, contribuira
a generar el habito de sacarle provecho a
las cosas, es decir, a la vida misma.

En la mayoria de los casos, la capaci-
dad de encontrar cosas positivas a la ad-
versidad se aprecia mejor una vez que la



situacion ha sido resuelta o manejada.
Cuando todo ha concluido es miés fa-
cil sentarse a reflexionar sobre lo que ha
pasado a evaluar el resultado del pro-
5.}{1 esi ue rzo, a buscar ¥y L_)T.Or(’ﬂl' un sen-
tido a la experiencia vivida.

En este proceso es muy importante
gue la persona pueda centrarse en resal-
tar todo cuanto haya hecho para resol-
ver con éxito la situacion —enfocarse en
los recursos propios—y en todas aque-
las ayudas que ha podido tener. Eso
implica reconocer quiénes
y de qué manera han cola-
borado en el manejo exito-
so de la situacion, aungue

el «éxito» solo implique que
z de
COMViVir con una situacion
inmodificable. Conviene ha-
llar respuesta a preguntas
del tipo: ;Como se encaro
la dificultad? ;Qué resulta
util? iQue
aporto esperanza? ;Qué ayu-
iA resistir?

uno se

"EBI‘ |Dh

:Qué reconforte?

do a perseverar?
1Qué queda de bueno des-

pués de todo? Ed. Herdey

Muchas personas, después de esta
reflexion, sienten una gran sensacion
de triunfo. Si eso ocurre. es muy bue-
na senal, jdisfrutémosla! Esta sensacion
es una parte importante del p.:‘acmw de
ganar resistencia y fortaleza psicologi-
ca (resiliencia, de hec
grarse por ello.

ho); conviene ale-

LA ESPERANZA COMO MOTOR
Decia José Luis Martin Descalzo, sacer-
dote y escritor, que «nunca estan cerrd-
das todas las puertas mientras
Resulta difi-
cil de explicar pero, sin es-
VIDA peranza, nada acaba siendo
posible. Quiza porque los

eSLemaos Vivos» .

a Egitol | seres humanos somos ani-
ELOGIO DE LA

males semdntices: necesila-
mos que las cosas, nuestras
acclones Yy nuestros '."l'l"l]'ll.'—
los tengan sentido. Y la es-
peranza es uno de los ingre-
dientes clave en esa busque-
da de sentido. Esta claro que
no se frata de generar falsas
expectativas ni de alimen-
tar el llamado «pensamien-

Lo magicow, pero cuando la vida aprieta
mucho un exceso de «realismo» puede
ser, literalmente. morntal

La esperanza es la que ayuda a per-
severar en el esfuerzo, a creer que vale
la pena seguir luchando, esforzando-
se en aprender de cualquier situacion.
«Hasta en la herida hay virtud curativas,
afirmo Nietzsche, y las personas necesi-
tamos creer en ello porque eso no solo
impulsa la propia capacidad de alrontar
las situaciones dificiles sino también la
de acabar siendo mejores personas des-
pués de la tempestad.

No hay que ir muy lejos en busca de
la esperanza porque, como cualquier
cosa positiva de nuestra vida
nos acompana. Y, del mismo modo que
nadie encuentra lo que no busca, todos
necesitamos recordar aquello que ol-
vidamos mirar. Esta es la razon por la
que, ante la adversidad, tantas genera-
ciones han repetido una y otra vez Lfl_[*l"’]
refran popular que dice: no hay mal que
por bien no venga. m

. esta ya

BEGONA ODRIOZOLA

(psicologa clinica)




INTERIORIZACION

El cultivo de la
atencion plena

Las técnicas de meditacion han inspirado diversos
métodos para calmar las emociones y ganar plenitud
o lucidez. Entre todas ellas, el mindfulness es la mas

facil de aplicar con éxito a la existencia cotidiana.

ace mis de dos mil quinientos

anos Buda mostré que la me-
ditacién puede ser una herra-

mienta fundamental para la evo-

lucion y el desarrollo del ser humano, y
ahora la clencia empieza a comprender
y valorar esa practica. En los tultimos
anos, multitud de libros de divulgacion
y articulos cientificos se estan interesan-
do por el uso del mindfulness, una adap-
tacion de técnicas tradicionales de me-
ditacion a la psicologia y el crecimiento
personal. La traduccion mds comun de
mindfulness es «atencion plena». Consis-
1e en prestar total atencion a aquello que
se vive 0 experimenta, pero una atencion
flexible y exenta de juicios o expectativas.
Thich Nhat Hanh, monje budista
vietnamita nominado por Martin Lu-
ther King para el premio Nobel de la
Paz y autor de numerosas obras, ensefia

desde su comunidad en el sur de Fran-
cia una meditacion apta para el hombre
moderno que carece de oportunidades
para sentarse a meditar de Ia manera
tradicional, perc que puede usar crea-
tivamente los estimulos de la gran ciu-
dad. Nhat Hanh sefala como el sonido
de un telefono puede convertirse en una
campana que invite a practicar la aten-
cion a la respiracion y a conectarse al
cuerpo antes de contestar. O que los se-
maforos en 1ojo, en vez de verse como
obstaculos, se transformen en una pau-

sa para relajar mente y cuerpo, y habitar

por unos segundos el presente.

CADA MOMENTO ES UNICO

La cocina, convertida en espacio de me-
ditacion, puede ser un lugar en el que
prestar atencion al olor de un guiso,
sentir el tacto del cuchillo mientras se

UTIL PARA RELAJARSE Y GANAR INMUNIDAD

Richard Davidson, neuro-
cientifico de la universi-
dad de Madison, obser-
vO gue quienes reportan
mas sensacion de felici-
dad tienen mas activa-
da una region en la zona
frontal izquierda del cere-
bro. Tras ese hallazgo, de-
cidié ensefar el programa
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de mindfulness de ocha
Semanas a personas que
debian practicar ademas
45 minutos diarios por su
cuenta. El grupo se divi-
di6 en dos, uno que final-
mente participo en el pro-
gramay ofro gue no, En el
inicio, en ambos grupos
el nivel de activacion de la

zona frontal izquierda era
similar; sin embargo. quie-
nes participaron en el cur-
s0 de mindfulness supe-
raron a los que no lo hicle-
ron, Ademas, mostraron
mejores indicadores en el
sistema inmunitario, algo
que se airibuyo a su me-
jor control del estrés.

corta la verdura o escuchar el murmullo
de la pasta que hierve. Una experiencia
muy diferente a la de quien llega con
prisa del trabajo y mientras cocina suele
estar con la cabeza en otra parte.

Con un simple cambio de actitud, ca-
da momento puede convertirse en un
fin en si mismo y actividades con fama
de aburridas como fregar la vajilla pue-
den resultar placenteras si la atencion se
dirige, por ejemplo, a la espuma del ja-
ban, la temperatura del agua o su sonido
cuando incide en los platos. El proceso
de desplazarse de un lugar a otro tam-
bién se puede transformar en una mara-
villa si se presta alencion a la sensacion
de los pies cuando acarician la tierra. Co-
mo dice Thich Nhat Hanh, el milagro no
consiste en andar sobre las aguas sino en
andar sobre la tierra con atencion.

EL PROGRAMA DE KABAT-ZINN

Si la practica de la atencion plena es
sencilla y estaba inventada, jcual es la
novedad que ha aportado Occidente?
Para contestar a esta pregunta hay que
mencionar a Jon Kabat-Zinn, un pro-
fesor de medicina de la Universidad de
Massachusetts, practicante de la medi-
tacion budista y creador de un método
para la reduccion del estrés basado en
la atencion plena (MBSR en sus siglas
en inglés). Este programa de mindfulness
ha tenido una gran difusion en Estados
Unidos y se ensena en hospitales, carce-
les y escuelas, asi como en numerosas

GUTIY IMAGES






INTERIORIZACION

LA DICHA DE VOLVER A VER EL MUNDO POR PRIMERA VEZ

Para practicar mindfulness no es necesario seguir una practica espiritual o religiosa de ningun tipo. Se pueden
obtener importantes beneficios simplemente realizando unos sencillos ejercicios centrados en la respiracion.

CONCIENCIA RESPIRATORIA

Constituye |a base de la prac-
tica y consiste en fijarse en la
sensacion gue preduce la res-
piracion en las fosas nasales, o
bien en como se expande y se
cantrae la parte baja del abdo-
men. El gjercicio requiere vol-
ver una y otra vez a la sen-
sacion que produce [a respira-
cion, Cada vez que la mente
se distrae pensando en algo
se toma conciencia de! pen-
samiento, se deja pasar co-
mo si de una nube se tratase
y se vuelve a la respiracion. La
atencion se recupera de una
rnanera pacifica. sin que haya
critica interna por no hacerlo
suficientemente bien, El tiem-
po debe ser aquel con el que
uno se sienta a gusto, Una vez

que se consolide la practica,
aungue sean 5 o 10 minutos
diarios, se puede ir prolongan-
do gradualmente. Lo mejor es
escuchar al cuerpo y no impo-
nerse metas rigidas o inalcan-
zables. Se puede practicar en
una silla, siempre mantenien-
do la espalda recta,

ATENCION AL CUERPO

En esta practica. que se reali-
za tumbado o sentado, la aten-
cion se enfoca como si fuera
un escaner corporal, de los
pies a la cabeza. Si en algu-
na zona no hay ninguna sen-
sacién se registra ese hechoy
se continta. Si hay algun tipo

GETTY MALES

de pensamiento, se toma no-
ta de ello y se vuelve la aten-
cién al cuerpo. Una vez termi-
nado el recorrido se atiende a
la sensacion del cuerpo como
una unidad, sintiendo todas
las partes a la vez.

EN LA VIDA COTIDIANA

Para llevar la practica de la
atencion plena a la vida co-
tidiana se pueden utilizar les
momentos vacios del dia: es-
peras. atascos. viajes en trans-
porte publico... Se puede prac-
ticar la atencion a la respira-
cién o al cuerpo, evitando gue
la mente divague y se distrai-
ga, o se puede llevar la aten-
cion de una manera creativa a
cualguier olor, sabor o sensa-
cion que recojan los sentidos.

clinicas de reduccion del estrés disemi-
nadas por todo el pais.

Kabat-Zinn haadaptado el viejo méto-
do budista a un curso de ocho semanas,
tiempo en el que se ensenan las técnicas
v los participantes comienzan a obser-
var resultados. Rocio Carretero, monito-
ra de mindfulness formada en Massachu-
sells y que ensena en Espana (rocarret@
yahoo.com), explica que una de las ven-
tajas de esle programa es la sistematiza-
cion: «El que la ensenanza esté organizada
favorece una progresion gradual que per-
mite que los participantes vayan compren-
diendo la utilidad del método y observando
resultados con bastante rapidezy.

El curso dura treinta horas repartidas
en dos meses con reuniones de tres ho-
ras semanales. Una de las primeras prac-
ticas que se ensena es la de la atencion a
la respiracion en meditacion sentada, fo-
calizando la atencién en la sensacion de

como el abdomen se dilata al inspirar y
mengua al espirar. El ejercicio consiste
en volver a llevar la atencion sobre el ab-
domen cada vez que la mente se distraiga
y repetirlo tantas veces como sea necesa-
rio. Asi se fortalece la atencion y se gana
concentracion v tranquilidad mental.

UN REENCUENTRO CON LA VIDA
La meditacion sentada siempre va acom-
panada de |z practica en la vida cotidia-
na. Los participantes deben prestar aten-
cién en rodo momento del dia, utili-
zando las diferentes impresiones que se
captan por los sentides: sonidos, olores,
sensaciones, sabores u objetos visuales,
Rocio Carretero explica que el trabajo
con la atencion también se extiende a la
observacion de pensamientos y emocio-
nes: «La atencion plena hace que haya mu-
cha mds conciencia corporal, asi como de las
emociones y los pensamientos y como estos

El mindfulness ha permitido que muchas personas
accedan a experiencias que les eran desconocidas,
sobre todo si no les atraia la meditacion tradicional.

interactian. Todo ello da una informacion
muy titil a la hora de enfrentarse a emocie-
nes dificiles, cuyo impacto puede ser amino-
rado gracias a la mayor conciencia-

Pero los beneficios pueden llegar mas
lejos que a simplemente reducir el estrés.
Quienes realizan ejercicios de atencién al
presente se dan cuenta de que gran parte
del tiempo estan sumidos en pensamien-
tos acerca del pasado o del futuro sin ex-
perimentar con plenitud la vida. que al
fin v al cabo solo tiene lugar en el aho-
ra. Gracias a la préctica pueden llegar a
tiempo a la cita con la vida y disfrutar
plenamente del presente, lo que se tra-
duce en mayor gozo, serenidad y bienes-
tar. El mindfulness ha permitido que mu-
chas personas accedan a experiencias
que hasta ahora les eran desconocidas,
sobre todo si no les atraian las técnicas
orientales de mecditacién. Estas nuevas
técnicas, aunque no difieren mucho de
las tradicionales, han podido penetrar en
el circuito cientifico, lo que dado lugar
a estudios que confirman su efectividad.

Sin embargo, hay un debate sobre
si se puede estar perdiendo algo de la
esencia original en este nuevo envolto-



rio. No solo porque no se mantienen las
ensefianzas tradicionales, sino porque
se puede obviar el caracter transforma-
dory espiritual propio de la meditacion.

LA ACEPTACION SERENA
Pero existen més puentes entre el mind-
fulness y la meditacién de lo que parece
a primera vista, por ejemplo el cultivo
de un tipo de atencion gue no juzga, es
decir, que conlleva aceptacion. Esta pa-
labra tiene ciertas connotaciones negati-
vas porgue parece que invita a la resig-
nacion o a la inaccion, pe-
ro que en realidad consiste

o uno mismo. Al ejercitar

realidad de una manera directa, abierta
a lo que esté sucedienda.

Esta aceptacion no se produce [ruto
de un esfuerzo de la voluntad, sino mas
bien como una relajacion de ese esfuer-
zo y de la actitud mental de estar siem-
pre intentando cambiarlo o controlar-
lo todo. Jon Kabatl-Zinn mantiene que
el habito de estar siempre modificando
la realidad circundante se convierte en
problemdtico cuando es llevado al am-
bito psicologico. En ese caso se preten-
de modificar estados de danimo mediante
el uso de la mente analitica,
lo que al final es como si el

en trascender la mente cri- LIBROS ' problema mismo, la mente

tica que continuamente eS- g PODER DE . critica, intentase solucionar

ta emitiendo juicios sobre LA ATENCION i el problema que ella misma

la realidad, otras personas {_Djhﬁ Kabat-Zinn | genero en primera instancia.
£d, Aairos |

La opcion que se propugna

una atencion neutra se cul-
tiva un estado mental [res-
CO Y espontaneo que no es-
ta condicionado por expe-
riencias pasadas ni patrones
de pensamiento. Una men-
te despierta y anclada en el
presente se relaciona con la

CEREBRO Y
MINDFULNESS
C_Jan.'ea atls

iegel

Ed. Paidas

MINDFULNESS
PARA REDUCIR
EL ESTRES

B Stahl y E. Goldstein |

Ed. Kairos

desde la escuela de la aten-
cion plena es permitir que
esta mente se relaje y que
una cualidad dilerente, la de
una atencién flexible, ocupe
su lugar. Un cambio que a
VECEs se EXPI&SE‘[ como el Pﬂ-
so del hacer al ser.

AGE ROTOSTOOK

NI PENSAMIENTO NI EMOCION

Esa cualidad atenta y comprensiva de la
miente Liene relacion con la conciencia.
que podria describirse como aquello que
presta atencion y observa la realidad pe-
TO que o €S T pensamiento ni emaocion.
Si es posible observar un pensamiento
que pasa por la mente es gracias a la con-
ciencia, que por lo tanto es diferente a
ese pensamiento. Con el trabajo sobre |a
atencion, algo que comparten la medita-
cién tradicional y el mindfulness, se desa-
rrolla esta capacidad de observar y se ac-
cede a un mayor desapego de los pensa-
mientos y las emociones. Con el tiempo
eso puede dar lugar a la realizacion vi-
vencial de que somos algo mas que ellos,

(ue somos esa especie de contenedor ili-

mitado, luminoso e inefable que en las
traciciones de la India se llama el Ser,
o en el budismo el no-yo. Asi, gracias al
mindfulness, alguien que empieza practi-
cando una técnica para combatir el estrés
se encuentra de frente y sin quererlo con
aquello que tantas personas han anhela-
do a lo largo de los siglos. =

BRUNQ LARIA




SALUD ACTIVA

Un cuerpo equilibrado y armonico

El secreto de un porte natural, recto, es una buena alineacion de los huesos.

sta muy extendida laidea

de que hay que mantener

un programa disciplina-
do de ejercicio fisico para dis-
frutar de un buen tono mus-
culary de que hay que realizar
estiramientos constantes para
aliviar la tensién acumulada
en los musculos. Pero la forta-
leza yla flexibilidad se adquie-
ren de forma natural cuando
se vive respetando la estructu-
radel cuerpo, conunos huesos
bien alineados, unos miuscu-
los relajados y unas articula-
ciones libres.

Nuestro sistema musculo-
esquelético [unciona como
un sistema de poleas (muscu-
los), palancas (huesos) y bisa-
gras (articulaciones), que po-
dria recordar al de una grua.
A menudo tendemos a pensar
que los musculos cumplen el
trabajo de sostener todo el pe-
so corporal. Es cierto solo en
parte, porque cuando los hue-
sos estan colocados en el lu-
gar que les corresponde, nos
sostienen sin apenas trabajo.

MUSCULOS RELAJADOS

La funcién prioritaria de los
musculosesmover los huesos.
Sin embargo, en reposo. cuan-
do los huesos estan mal alinea-
doslos misculos se ven obliga-
dosa tensarse para compensar
las desviaciones esqueléticas.
Un musculo sano es elastico,
capaz de contraerse cuando se
le pide pero también de rela-
jarse cuando no se necesita su
accion. Los musculos hiperde-
sarrollados almacenan dema-
siada tensién, nunca se relajan
por completo.

Mantener una postura rela-
jada no significa desplomarse
nii repanchingarse. Al conira-
rio, los huesos tienen que estar
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alineados para que los muiscu-
los puedan relajarse.

La verdadera flexibilidad se
consigue asimismo cuando las
articulaciones se liberan, no a
través del estiramiento indis-
criminado de ciertos miisculos.

Aprendiendo a respetar la
alineacion natural 6sea se con-
sigue que los misculos retor-
nen gradualmente a su exten-
sion y elasticidad naturales.

LATNSTOCK

ALINEACION NATURAL DE PIE

Cuando las articulaciones que soportan mias peso (tobillos,
rodillas, caderas, hombros) estan alineadas con un eje cen-
tral, la persona no suele sufrir dolores ni tensiones.

| 0s huesos de las piernas constituyen columnas de apoyo.
* L3 pelvis y la caja toracica se mantienen en una postura
natural y neutra.

#La columna vertebral esia éptimamente extendida.

*Los Grganos intermnos no estan comprimidos.
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Estrés, presiones, prisas, soledad...
Control 30 domina la ansiedad nerviosa que
provoca que te refugies en la comida o el tabaco
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LA PLANTA DEL MES

Rabos de cereza depurativos

Su riqueza en sales potésicas les confiere propiedades diuréticas y calmantes.

uy pronto, en marzo,
si no yaa finales de fe-
brero, empiezan a flo-
recer los cerezos en muchos
puntos de Espana, brindando
paisajes tan inspiradores co-
mo los que se dan en el valle
del Jerte. Son cerezos que se
cultivan en areas montafnosas,
con una relativa humedad,
muchas veces de forma tradi-
cional, y que ocupan grandes
extensiones, no solo en Extre-
madura, también en Andalu-
cia y en1 el Valle del Ebro.
Espana es, junto a [talia,
Alemaniay Estados Unidos, el
maximo exportador mundial
de cerezas. En estado silves-
tre los cerezos se encuentran
principalmente en margenes
de bosques caducifolios del
norte de la Peninsula y zonas
montanosas aisladas del res-
to. San arboles de hasta vein-
te metros de alto, con la copa
ancha y las hojas ovaladas y
puntiagudas, brillantes por el
anverso. Las flores, agrupadas
enumbelas, son de color blan-
co, muy bellas y aromaticas.
Del fruto, la sabrosa cere-
za. se cultivan diversas varie-
dades. Es una fruta exquisita,
que apelece tanto de posire
como a deshoras y con la que
se pueden elaborar deliciosos
zumos, helados, batidos, con-

LA BELLEZA de los cerezos en flor, que avanzado el invierno visten
los.campos de blanco, ha inspirado a poetas, pintores y cineastas.

fituras y pasteles, Son ricas en
antocianosidos —el pigmento
que les confiere el color rojo—,
sales minerales y vitaminas, y
tienen propiedades reminera-
lizantes, depurativas, desin-

loxicantes y antibacterianas.
Su fibra las hace también li-
geramente laxantes.

Con todo, en [itoterapia,
no es el fruto la parte mas co-
munmente utilizada sino los

TISANA DIURETICA Y DEPURATIVA PARA ELIMINAR TOXINAS

Esta infusion combina rabos de cereza con otras plantas diu-
reticas a fin de favorecer la desintoxicacion del organismo.

Se mezclan los pediinculos de
cereza con cola de caba-
llo, grama, hojas de abe-
dul y anis estrellado a par-
tes iguales, Se afaden tres

cucharadas soperas de esta

mezcla a un litro .de agua y se
hierve durante dos minutos. Se
deja en reposo otros diez y se
cuela. Una vez preparada, la in-
[usion se puede ir bebiendo a lo
largo de todo el dia.
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pedunculos o rabillos que los
unen a las ramas. Contienen
sales potésicas, derivados sali-
cilicos, flavonoides y taninos.
Ademas de atribuirseles pro-
piedades diuréticas y depura-
tivas, se consideran analgési-
cos y febrifugos.

En los herbolarios se reco-
miendan los rabillos para fa-
vorecer la emision de orina,
desintoxicar el organismo y
hacer frente a diferentes afec-
ciones genitourinarias: ede-
mas, infecciones urinarias co-
mo la cistitis, la inflamacion
renal y la formacion de pie-
dras en el rifion. Se aconsejan
asimismo para reducir los ex-
cesos de dcido arico y urea o
la tension alta, y en procesos
gripales, para rebajar la fiebre
y calmar el dolor,

ALMOHADAS DE
SEMILLAS RELAJANTES
En las cerezas nada se des-
aprovecha. Pruebadeelloesel
uso tradicional de sus semillas
para rellenar cojines con fines
terapéuticos. Se lava y se seca
una buena cantidad de semi-
llas, se calientan brevemente
en el microondas o en el hor-
no caliente ya apagado, y se
rellena con ellas el cojin. Es-
ta masa de semillas capta muy
bien el calor, pero lo dispersa
de manera progresiva, lo cual
resulta ideal para descontrac-
turar y relajar la musculatu-
ra del cuello y las cervicales,
y para aliviar las lumbalgias.
Presentacion. En planta se-
ca para decoccion, extracto li-
quidoy tintura. También pue-
de encontrarse el zumo de la
fruta fresca.

JORDI CEBRIAN

Asesara; | M? Teixé, herborista
de «El Manantial de Salud»



ALIADOS DE LA SALUD

as pipas de calabaza y su

aceiteaportan vitamina E,

dcidolinoleico, cinc y hie-
1o, ademds de cucurbitina, de
propiedades emolientes, anti-
inflamatorias y antihelminti-
cas. Son dtiles en problemas
agudos y cronicos como:
Hiperplasia prostatica. Pre-
vienen el agrandamiento de la
prostata y desinflaman la veji-
ga, lo que facilita la miccion.
Parasitos intestinales. Los
inmovilizan, incluida la tenia,
yal soltarse de la pared intesti-

Pipas de calabaza
para la prostata

Previenen el crecimiento andmalo de
la prostata y los parasitos intestinales.

nal pueden expulsarse con un
laxante suave. Se toma una cu-
charada sopera diaria de semi-
llas en ayunas hasta que desa-
parezcan. Para la tenia se to-
man dos cucharadas con miel
en ayunas, otras dos por la tar-
de y dos mas por la noche, sin
ingerir otros alimentos.

Colesterol e hipertension
arterial. Sus acidos grasos
ayudan a regular el colesterol
y protegen el corazén.

Afecciones respiratorias.
Ayudanadisolverlamucosidad

bronquitis.
Retencion de liquidos. Ac-
taan como un diurético suave.
Problemas de piel. Las vita-
minas Ay E, el cinc y los aci-
dos grasos mejoran algunas
afecciones dérmicas.

COMO SE TOMAN

Deben consumirse [rescas o
secas, pero siempre crudas.
Se pueden tomar solas, moli-
das o mezcladas con miel. De
una a dos cucharadas soperas

diarias de semillas es suficien-
te parael control de afecciones
cronicas. En casosagudos, co-

mo es la infestacion intestinal,

se pueden incrementar a seis.
Hoy dia suelen formar par-
te de productos vermifugos o
dirigidosa regular la hiperpla-
sia de prostata. Suelen ser pre-
senlaciones compuestas que
incluyen varias sustancias, en
cdpsulas o comprimidos.
ROSA GUERRERO (naturépata)
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MEDICINA NATURISTA

Consejos dietéticos para aumentar los mveles de hierro

Dr. F'edro Rodenas

Necesitaria saber qué alimentos y formulas na-
| turales pueden aumentar el hierro, Con medica-
| mentos no lo consigo asimilar pues estoy ope-
rada de una neoplasia benigna de cabeza de
pancreas. Muchas gracias,

Montserrat Fort (Terrassa)

Comentas que estas operada
de una neoplasia (tumor) be-
nigna de pancreas y que por
este motivo no puedes asi-
milar el hierro preparado en
forma de medicamento (nor-
malmente hierro inorgani-
co). Aun teniendo en cuenta
que la persona es una unidad
y que todo lo que sucede en
ella (tanto a nivel fisico como
mental 0 emocional) estd inte-
rrelacionado, no veo una co-
nexion directa entre la inter-
vencion v la dificultad para
aprovechar el hierro farmaco-
l6gico, a no ser que debido a
ella se hubiera visto afectado
el duodeno, parte del intesti-
no delgado proximo al pan-
creas donde se absorbe este
mineral. En este caso, sin em-
bargo, el problema existiria
también para asimilar el hie-
rro de la alimentacion.

SALUD BUCAL

Abuso del alcohol y Salud dental

De todos modos, es bueno
saber que el aprovechamien-
to de los nutrientes liene que
ver con la composicién de la
dieta. la flora intestinal, la sa-
lud de la mucosa digestiva y
el transito intestinal, ideal-
mente con deposicion diaria
y sin dificultad. Por este moti-
vo, aunque el hierro de la car-
ne y el pescado (hierro hemo)
se absorbe mejor, el hierro de
origen vegetal (hierro no he-
mo), que es el mas abundante
en una dieta equilibrada con
abundante fruta y verdura,
resulta el més adecuado para
mantener la salud al favorecer
una correcta flora intestinal y
una evacuacion fluida, lo que
permite una mejor nutricion y
una reduecion de los factores
de riesgo tumorales,

Si bien es cierto que los fita-
tos o taninos de los cereales y

algunas frutas [renan el apro-
vechamiento del hierro por
parte del organismo, la rique-
za de vitamina C en este tipo
de dieta, especialmente en for-
ma de zumo de limén, puede
duplicar e incluso triplicar la
absorcion del hierro no hemo.
Te aconsejo, pues, que den-
tro de una dieta equilibrada
mediterrdnea o vegetariana,
no te olvides de los citricos,
sobre todo el zumo de limén
en ensaladas o acompanando
al zumo de naranja.
Alimentos especialmente
ricos en hierro son:
e las algas: dulse, espirulina,
cochayuyo..,
e |as semillas oleaginosas: sé-
samo, pistachos, almendras. ..
e |las legumbres: soja, lentejas,
garbanzos. ..
e |os cereales: especialmente
mijo y germen de trigo.
e las frutas secas: orejones, hi-
g0s secos, datiles. ..
e verduras como espinacas,
acelgas, berros, allalfa, remola-
cha, frutas como el aguacate. ..
eLa uva es muy rica en hie-
rro, al igual que la levadura de

cerveza o también la melaza o
miel de cafa.

s Entre las carnes el higado es
muy valorado porsualto con-
tenido en hierro, pero al ser
un érgano que filira los toxi-
cos circulantes en el animal
(incluso hormonas y medica-
mentos administrados), no lo
veo recomendable.

s Es bueno saber también que
el consumo habitual de té, ca-
fé v bebidas alcohélicas dis-
minuye el aprovechamiento
del hierro de los alimentos.
Por ello, si se quiere absorber
mejor el hierro de unas acel-
gas, por ejemplo, es mejor Lo-
Mar como PosiTe Una naranja
gue un calé.

e Por ullimo, es interesante
saber que entre los prepara-
dos dietéticos que puedes en-
contrar en el mercado, exis-
ten productos especificos que
aportan hierro de origen na-
tural (organico) suplementa-
do la mayoria de las veces con
acido folico, vitamina B12 y
vitamina C, que potencian su
absorcion y aprovechamiento
por el organismo.

Exdsten en el mercado colutorios que

como afecta el con-
sumo de alcohol a
los dientes v a la sa-
lud de la boca. sEs
clerto gue las perso-
nas que abusan‘de él
tienen mas probabilidades de que se les
deterioren las encias y el esmalte, y de pa-
decer caries y problemas periodontales?

Dra. Arla Delgado

Manica (enviada por e-mail)
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Me gustaria saber

El alcohol en 1a boca aumenta el flujo
salivar. Las glandulas parotidas pueden
aumentar su volumen puesto que segre-
gan de dos a cuatto veces mas saliva,

El estado dental de las personas muy
alcoholizadas es mediocre, pues suelen
tener una mala higiene. Presentan ca-
ries, enfermedad periodontal y desgas-
te dental [avorecido por los vomitos que
provoca la ingesta excesiva de alcohol y
la gastritis cronica,

contienen alcohol. Su use continuado
puede generar los mismos efectos se-
cundarios que el habito de beber. El
etanol de los colutorios se metaboliza
por las bacterias que viven en la bocay
se transforma en acetil aldehido, que es
unasustancia cancerigena. Las personas.
alcoholicas en tratamiento de desintoxi-
cacion no deben usar estos colutorios.

El tratamiento de las alecciones buca-
les de personas alcohdlicas se inicia con
la deshabituacion al alcohol.



Tengo un hijo de tres afios que desde hace
afo y medio conirae anginas viricas casl ca-
da mes. Se le ponen con mucha pus y le dan
g fiebres muy altas, El médico dice que es me-
| jor no operar porque tiene tendencia a coger

A | bronquitis asmaticas y las anginas hacen de

Dr. Pablo Saz

filiro. Por favor, jtienen algin remedio?

léssica Roca (Barcelona)

Se entiende por amigdalitis la
nflamacion aguda con calor,
enrojecimiento y aumento de
tamanio de las amigdalas pala-
tinas. Uno de los sisternas mas
importantes del nifio es el lin-
fatico, que recoge las sustan-
cias de desecho y actia como
canal de circulacion de las gra-
sas y sobre todo como canal
y productor de las células de-
fensivas v de todo el sistema
inmunitario junto conel timo.
De todo este sistema desta-
caen laedad infantil el llama-
do «anillo linfatico de Walde-
yer», situado en la encrucija-
da aerodigestiva, una de las
mas importantes puertas de
entrada del organismo. Esta
formado por vegetaciones,
anginas, la amigdala lingual
. rodeando todo esto y com-
pletando el anillo, ganglios.
Este anillo controla todo lo
que entra del exterior, tan-
to por vias respiratorias co-
mo por digestivas, y prepara
una reaccion defensiva con-
tra aquellas sustancias que
puedan resultar perjudicia-
les para el organismo. Los
ganglios, amigdalas o vege-
taciones aumentan de tama-
fio no solamente cuando lle-
gan problemas del exterior
(bacterias, sustancias quimi-
cas...) sino también cuando
los hay en el interior del or-
ganismo y este necesita fa-
bricar mas anticuerpos o sus-
tancias defensivas, Son, por
tanto, una importante piedra

de toque para que el organis-
mo construya poco a poco su
sistemna defensivo y asise acli-
mate de forma armoniosa al
medio en el que se desarrolla.

A las infecciones viricas se
las trata convencionalmente
con corticoides, antiinllama-
torios y antitérmicos. Ningu-
no de ellos es recomendable
desde el punto de vista de la
medicina naturista. Las infec-
ciones bacterianas, por otra
parte. se Lralan con antibioti-
cos, como por ejemplo peni-
cilina o ampicilinas, La ciru-
gia con extirpacion se acon-
seja practicar solo en casos
de gangrenas o lesiones muy
graves, aunque hay quien la
sigue recomendando.

Con vistas a ayudar al or-
ganismo a resolver su propia
crisis, sin interferirla ni cor-
tarla abruptamente, 1a medi-
cina naturista propone:
Fiebre. Respetarla, sin inten-
tar combatirla. Sies altay se
percibe como molesta, se bania
al mifo a 36-37 °C. También
se pueden emplear panos hu-
medosy frescos que regulen la
temperatiira y provoquen pe-
quenas sudoraciones.

Dieta. En fases agudas, rica
en liquidos y pobre en soli-
dos, con abundantes caldos
vegetales y zumos de [rutas.

Reponer la flora intestinal.
Tomar yogur de soja y lacto-
bacilos, asi como suprimirlas
grasas animales v los lacteos.
Hidroterapia. Resultan uti-

les las envolturas de cuello
con un pano mojado en agua
salada o vinagre y otro enci-
ma seco. Tenerlo 45 minutos
y renovarlo varias veces. Sino
cede la sensacion de ardor de
garganta a las 6 horas, pue-
den envolverse también los
pies hasta las pantorrillas.
Gargarismos con infusion
de salvia y zumo de limén.
Infusiones de tomillo o equi-
ndcea para aumentar las de-
fensas. Harpagofito como an-
tiin{llamatorio.

Vahos y vapores en la habi-
tacién o ambiente en el que
estén los nifos.

Aguas sulfurosas. Visitarun
balneario que las tenga, o pa-
sar una tlemporada en un chi-
ma maritimo.

Drenaje linfatico. Dar pe-
quefios masajes en un punto
delasmunecas o directamen-
te en el cuello, teniendo en
cuenta que las presiones en
circulos debe ser muy suaves
y que se han de repetir rit-
micamente unas 5 o 7 veces.

Cifra elevada de eosinofilos

En las revisiones médicas anuales me sale todo correcto pero a
veces los eosindfilos superan el valor recomendada. He leido gue
puede indicar una patologia subyacente y que puede dafiar al co-
razén, los pulmanes, el higado, la piel y €l sistema nervioso. ;Existe
algun remedio natural para evitar este problema? Muchas gracias.

Esteban (enviado por e-mail)

La eosinofilia es la presencia
de una cantidad anormal-
mente alta de eosindfilosen la
sangre. No constituye unaen-
fermedad. Habitualmente in-
dica una respuesta ante paré-
sitos (lo més frecuente en ni-
fios), alergia, asma, dermatitis
etc., o mucho mas raramente
frente ala presencia de células
anormales, entre otras causas.

Hay predominio eosinofilo
en la incubacién de: saram-
pion, escarlatina, disenteria
amebiana, varicela, gonoco-
cia, parotiditis, quiste hida-
tidico, triguinosis, toxoplas-
mosis, Pneumocystis carinii y
en dermopatias autoinmunes
como psoriasis. En relacion
con los umores, suele ser en
casos avanzados, que por lo
tanto han dado ya otros sin-
tomas. Por ello no sirve la de-

terminacion de eosinofilos pa-
ra descartar o buscar un can-
cerincipiente. También puede
estar producido por medica-
mentos: estreptomicina, sulfa-
midas, salesde oro. salicilatos.

Se dice que una cantidad
elevada de eosinsfilos duran-
te mucho tiempo puede da-
nar el corazén, los pulmones,
el higado, la piel y el sistema
nervioso. No se sabe si por los
eosinofilos o por la infeccion
subyacente. Si existe una ci-
fraaltadurante tiempo ynose
encuentra una causa concre-
ta, se sigue vigilando. Se pue-
de recomendar corticoides,
harpagofito o plantas antiin-
flamatorias (tomillo, romero)
en tomas puntuales y volvera
vigilar. También se recomien-
da desparasitar, aunque no
haya parasitos visibles.
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Remedios para palpitac:lones

’
Dra. Claudina Vidal

Tengo 67 afios. Padezco fuertes palpitaciones,
insomnio. mala circulacion e incluso a veces se
meinflaman las venas de los brazos. El médico
me dijo que se frataba de palpitaciones eléc-
tricas de la edad. Me cuido bastante y tomo
Aconitum napellus 15CH, Me va bastante bien
pero ¢ puedo tomarlo indefinidamente? Cuan-

do prescindo de él, vuelvo de nuevo a padecer las palpitaciones.

Estrella Diaz (Malaga)

La homeopatia puede ayudar-
te una vez hayas descartado
que no padeces ninguna pa-
tologia cardiaca.

Aconitum napellus resulta
il para taquicardias con -
bor en la cara, hipertension
arterial y ansiedad. Se reco-
mienda en crisis hipertensi-
vas y de laquicardia paroxis-
tica tras un golpe de frio o un
susto. Se prescribe a la 15CH,
3 granulos 2 veces al dia. Es-
te temedio se puede tomar
cuando sube 14 tension, no de
forma indefinida toda la vida.
Como medida general, una
opcion es tomarlo una vez al
dia. 51 se presentan sintomas,
se toma mas seguido. De to-
dos modos, te recomiendo
que visites a un homedpata.

Spigelia anthelmia es util
para palpitaciones violen-
tas, sobre todo cuando se es-
taacostado y cuando el dolor
irradia al cuello y brazo iz-
guierdo. Se toman a la 9CH,
3 granulos 2 veces al dia.
Lycopus virginicus es ttil
para palpitaciones violentas,
sensacion de constriccion de
la laringe y mitad del torax,
¥ empeoramiento por un es-
fuerzo o porcalor. 3 granulos
ala 7CH en accesos.

Aurum metallicum para vio-
lentas palpitaciones con gran
ansiedad y sensacion de un
peso aplastante sobre el es-
ternén. En lase de sintomas,
se toma cada dia a la 15CH.
Una vez se mejora, 5 granu-
los 3 veces en semana.

MEDICINA TRADICIONAL CHINA
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Aliviar la congestion sinusitica

Tengo un hijo de 21 anos. Desde hace mas de un afio, cuando lle-
ga el otofio tiene siempre la nariz tapada y le cuesta sacar fa mu-
cosidad. Cuando se le acentda llega a tener dolor de cabeza, pe-
ro solo en la zona de las cejas, encima de la nariz. No sé si esto
puede ser sinusitis. No quiere ir al médico pero si probar un trata-
miento hameopatico, gue le funciond con las anginas de pequefio,

Trini Florensa (enviada por e-mail)

Para ayudar a su hijo existen
remedios muy utiles, aunque
por los sintomas clinicos que
presenta deberia confirmar el
diagnastico de sinusitis. Estos
remedios homeopaticos son:
Sticta pulmonaria 5CH. El
paciente intenta en vano so-
narse, presenta dolor en la
raiz nasal, comosi llevara una
pinza que lo oprimiera, y este
dolor pasa ala regién frontal.
Se toma frecuentemente a ra-
zon de 3 granulos hasta que
aparezca la mucosidad. En-
tonces deja de estar indicado.
Kalium iodatum 9CH. Los
sintomas empiezan con una
mucosidad acuosa, irritativa.
La nariz esta hinchada y ro-
ja. los ojos llorosos y ardien-
tes. Progresivamente aparece
dolor en los senos frontales
¥ sensacion de constriceion

en la raiz nasal. Se toman 3
granulos muy a menudo has-
ta que mejoran los sintomas.
Kalium bichromicum 7CH,
sobre todo cuando se ha ini-
ciado porun catarro con con-
gestion, cuando hay obstruc-
ciony presion en laraiz nasal,
la mucosidad es purulenta,
amarillo-verdosa, viscosa, y
al sonarse la mucosa nasal se
quedaen carne viva y estd ar-
diente. Mejora con el calor.
De 3 a 5 granulos 3 veces al
dia hasta una mejoria.
Mezereum 9 CH se daen ca-
sode doloresardientes en los
huesos de lanariz y la cara. o
de mucosidad purulenta con
hilos de sangre. Los sintomas
empeoran de noche, con el
frio y con la presion de las zo-
nas dolorosas. Se toma igual
que en el caso anterior.

Picor en el ano tras un embarazo

Tengo picor en el
| ano desde que fu-
ve a mi hijo ahora ya
. hace cuatro afos. Me
) han hecho todo tipo
de pruebas y no de-
tectan nadza raro. Me
gustaria saber gqué significado u erigen
puede tener esta dalencia segin la me-
dicina tradicional china. Muchas gracias.

Wen Hsiti Hu

Lola (enviada por e-mail)

El ano, junto con la vagina, esta con-
trolado por el meridiano del higado. Al
mismo liempo, los dos orificios estan re-
lacionados con el chi (energia) del rinon.
El picor es un sintoma tipico de insufi-
ciencia de sangre. lgnoro como fue tu
parto, ni si perdiste mucha sangre o has
sufrido anemia. Lo cierto es que el orifi-
cio por donde pasa el meridiano se que-
jade falta de sangre. El higado es consi-
derado el almacen de la sangre. No sé si

aparte de picor en el ano tienes otros sin-
tomas significativos pero, por los datos
que expones, es posible que el desgaste
del embarazo te haya causado la defi-
ciencia de sangre de higado y de chi de
rinén. Sifuera asi, la acupuntura puede
ser un fratamiento recomendable para
recobrar fuerzas, ast como la fitoterapia
china. Te aconsejo también seguir una
dieta para tonificar el bazo y el rifon,
mantener i &nimo contento y tranqui-
lo, y procurar la recuperacion del equili-
brio tanto fisico como emocional.
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consulia que les hago

Soy una mujer de 59 anos madre de tres hi-
jos y que tuvo una menopausia preccz a los
37 anos. La i

Lesi, P it - Emrrar |
aigun remeqio para reforzar |

Ana (Madrid)

L2 menopausia es un proceso
que tiene que ver con la dismi-
nucion progresiva de hormo-
nas sexuales implicadas en la
reproduccion. Aun asi, la pro-
duecion de estrogenos conti-
nua en las capsulas suprarre-
nales y va declinando paula-
tinamente hasta los cerca de
70 anos de la mujer. Entiendo
que en tu caso la [ase de des-
aparicion de las menstruacio-
nes ya esta consolidada y bus-
cas tan solo reforzar el utero.
Considero muy interesan-
te esta cuestion que planteas
pues el utero ejerce una fun-
cion importante en la mujer,
no meramente reproductiva.
Con el paso de los anos y el
declinar hormonal se va pro-
duciendo una laxitud en los
tejidos y ligamentos, y el tte-
ro tiende a caer y prolapsarse.
Para prevenir esto son muy
importantes los ejercicios de
forialecimiento del suelo pél-
vico. Puedes realizar contrac-
ciones de la vagina y el ano en
tandas de diez de tal manera
jue la relajacion o abomba-
miento dure el doble que la
contraccion. Lo puedes hacer
de 5 a 10 veces al dia, aumen-
tando la frecuencia de forma
progresiva. Estos ejercicios se
pueden compaginar con la vi-
dadiaria: son tan discretos que
hasta se pueden realizar espe-
rando un semaforo o en la co-
1.103 un Sllpi‘l’"\t’l’l'.‘!l!ﬂ sin Liu:.'
nadie note nada. Es atil aso-

ciarlos a alguna accion que
se haga cotidianamente: ha-
blar por teléfono, ir en auto-
bus, etc., pues asi es mds facil
acordarse de hacerlos

Ademas, pueden ejercer una
funcién energética pues segun
el ayurveday el yoga, en la zo-
na proxima al ano se encuen-
tra el primer centro de energia
del cuerpo o chakra, conocido
como muladhara y vinculado
con el instinto, la superviven-
cia y la seguridad. Al contraer-
lo, se tonificaria.

Para fortalecer el ttero tam-
bién resultan muy utiles los
ejercicios en que se hascula
la pelvis. Estos y otros son los
que se practican habitualmen-
te en la danza del vientre.

Es muy importante tam-
bién que sigas una alimenta-
cion rica en minerales (magne-
sio, [osforo, calcio), proteinas
(preferentemente de origen
vegetal) y algunas vitaminas,
concretamente las D, Ey E

Alimentos que las contienen
son: los cereales integrales, la
fruta cruda, las legumbres, e
aguacate (su forma lo vincu-
la a la zona genital y contiene
mucha vitamina E) y especial-
mente los aceites de primera
prension en frio: de oliva, de gi-
rasol, de germen de trigo, de li-
no o de nuez, entre otros

Todos estos alimentos con-
tribuven a mantener tonifica-
dosel uteroy los ligamentos, y

los mantienen {lexibles.

ecopostural

mobiliatio pata fa salu

Avda. Enrique Gimeno, 27

Cerdag gel Tranmspone
12006 CASTELLON

Tel.: 964 503 021
Fax: 964 503 410

info@ecopostural.com
www.ecopostural.com
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«_a voz refleja la vida interior

Serge Wilfart propone conocerse mejor a través de un profundo trabajo de voz.

erge Wilfart, nacido en
Bélgica, es el creador de
un método que ensena a
usar la voz como instrumento
de autoconocimiento y creci-
miento personal. Lasuya, gra-
ve y clara, transmite entereza
y cierto inconformismo. Estd
convencido de que la mayoria
de personasnoempleansuvoz
auténtica sino una forzada que
les impide ser ellas mismas.
Su formacién como cantante
lirico le puso sobre la pista de
esa distorsion. A los 17 afios,
decidi6 estudiar canto y teatro
en el conservatorio de Bruselas
v logrd convertirse en un tenor
reconocido. Sin embargo, no
se sentia a gusto comn SU Voz y
no eran pocos los dias en que
se quedaba afonico. Sufrié una
crisis personal y dejo6 la carrera
artistica por la ensefanza. Ex-
perimento en su propia carne la
idea central de sumétodo, que
describe en su libro Encuentra
fu propia voz (Ed. Urano): que
cuestionar la voz lleva al des-
moronamiento de la personali-
dad, pero que es la misma voz
la que permite reconstruirse.
Hoy Wilfart ensena voz y
canto en Francia y otros pai-
ses europeos, ademas de for-
mar a profesionales para que
puedan impartir su método.
En Espana lo hace en Barce-
lona, adonde acude unavez al
mes. Mediante unos ejercicios
puede transformar una voz en
15 minutos, aungue eso, ase-
gura, no es mas que el princi-
pio de un largo recorrido.
Durante la entrevista me in-
vita a experimentar: me pide
que me presente, que leay que
cante un mantra en las notas
que me marca con el piano. Me
corrije lamandibula, la cabeza
y me indica que suba un bra-

ERPOMENTE

SERGE WILFART, que se define como «profesor de voz», fue durante afios actor y cantante profesional.

zo. Primero canto de pie, hasta
que pierdo el equilibria, y des-
pués de rodillas, con el cuer-
poechado hacia atrds. Cuando
desafino solo me pide que es-
cuche bien. Mi voz suena cada
vez peor, hasta que se quiebra,
Y ahi sale, me dice, mi auténti-
cavoz. Unavozal principio ds-
pera, que se va aclarando. Me

gusta esa voz, mas redonda y
audible. Y me siento bien.

—¢:Le gusta su voz?

~Tengo formacién de cantan-
te lirico y canté prolesional-
mente durante 13 afios, pero
me sentia terriblemente insa-
tisfecho con mi voz: no era
mi voz auténtica, sino la que

mi profesor habia fabricado
para mi. jLos conservatorios
estan llenos de cantantes que
no usan su voz! Pero creo
que ghora, a los 69 anos, ten-
go la voz que me habria gus-
tado terier a los 17 afios.

—:Cuando se dio cuenta de
que debia encontrar su voz?



—Es alge que se siente. Viene
de muy adentro y se siente en
la propia verticalidad. Como
cantante te das cuema por el
repertorio que puedes cantar.
Ahora puedo cantar lo que me
habria gustado cantar de jo-
ven. Y cuando uno encuentra
su propia voz se siente a gusto
con ¢lla y con su respiracion.

REFLEJO DEL ALMA
—¢Trabajando la voz se pue-
de trabajar la vida interior?
-La voz es como un espejo
que refleja la vida interior de
la persona. Por eso es un ins-
trumento maravilloso para
mejorarla. Lo que propongo
es trabajar Ia voz como forma
de iniciar un viaje hacia den-
iro, de conocerse mejor uno
mismo. Nadie tiene la mis-
ma voz. Cada uno tiene la su-
ya, que es diferente de las de-
mas. Mi objetivo es situar a
las personas en el buen cami-
no para que puedan encon-
trar esa voz por ellas mismas.

—.;Qué errores se suele co-
meter al ensefiar voz?

~En general, en las clases de
canto, de cada diez perso-
nas que se presentan, a cin-
co se les dice que tienen voz
v que algtn dia podran lle-
gar a cantar y a las otras cin-
co se les dice que no la tienen
y que nunca podran hacerlo.
Sin embargo, las diez hablan.
;Como es posible que alguien
hable y no pueda cantar?

—¢:Quién canta mal también
habla mal?

~Quien canta mal habla mal,
respira mal, adopta malas pos-
turas y probablemente no se
siente a gusto consigo misma,

—¢Un problema de voz puede
ser senal de un desequilibrio
mas profundo?

~Una persona con problemas
vocales no se puede tomar en
serio a si misma, pero la cosa
cambia si saca su verdadera
voz. Se reencuentra en ella.

—En general, ;por qué se uti-
liza mal la voz?

-Los nifios gritan de forma
asombrosa sin enronquecer,
pero ;qué queda de esa capaci-
dad vocal en el adulte? El pro-
blema de la voz se forja yaen
la infancia, hacia los tres meses
de edad, cuando el bebé expe-
rimenta sus primeras fases de
ansiedad, que coinciden con su
despenar a la emotividad. En
esas crisis las emociones blo-
quean su garganta. Eso hace
que la energia del aliento vy el
sonido, en lugar de permane-
cer en el vientre, se concentre
en la caja tordcica, lo que per-
turba la respiracion y el flujo
vocal. El problema se agrava
cuando el nifio se yergue pa-
ra caminar, ya que esa energia
sube todavia mas.

-¢Qué le sucede a ese nifo
cuando se hace adulto?

-Que respira y habla de ma-
nera forzada, Si se presenta a
un curso de canto y, pese a to-
do, sus reflejos respiratorios le
permiten emitir sonidos con
precision, le dirin que puede
cantar; de lo contrario, le di-
suadirdan de hacerlo. Mi obje-
Livo es que se tome conciencia
de ese mecanismo y se recu-
pere lo que llamo el «grito del
bebé». ese primer sonido que
emitimos al nacer y que en-
cierra toda nuestra capacidad
sonora. Con ese material so-

«En realidad todos somos cantantes.
Todos necesitamos ser armonizados y
desarrollarnos, aunque no cantemos.»

wwuw.firacuidat.com
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ENTREVISTA

WILFART en una de sus visitas a Barcelona, donde acude regularmente a impartir su método.

noro intento reconstruir una
voz. Pero no una voz some-
tida a unos cdnones estéticos,
como se ensefa habitualmen-
te, sino la voz que la naturale-
zanos ha dado a cada uno. Voy
en busca de la energia que es-
conde el grito del bebé para
que se pueda utilizar una voz
adulta, bien audible. Y tado el
mundo posec una gran voz,
una voz potente y bella.

ENCONTRAR EL

PROPIO CAMINO

—¢Qué impide al adulto recu-
perar por si mismo la poten-
cia de voz perdida?
~Influyen factores culturales,
educativos y psicoldgicos. No
todo el mundo se atreve a re-
afirmarse con una gran voz.
Ademas, creo que el adoles-
cente no puede menos que
perder la voz para después ir
en su busca. No es casual que
en francés «trouver sa voix»
{(«encontrar la propia voz») se
pronuncie igual que «trouver
sa voiex («encontrar el pro-
pio caminox). Al realizar este
trabajo de voz, que puede ser

84 CUERPOMENTE

muy analitico, muchas perso-
nas loman grandes decisiones,
como un cambio de profesion,
Esas personas dejan de sentir-
se bien con su antigua voz y
empiezan a ser ellas mismas.

—:Una persona con mal oido
es una persona que todavia
no ha descubierto su voz?

—No existen personas con
mal oido. La emision y la au-
dicién van unidas. Si uno co-
rrige la emision, la audicién
también cambia. En gene-
ral, nadie canta en [also. Hay
personas que si, al principio,
pero es por ansiedad. Aun-
que toques una nota al pia-
no desafinan porque estan
tan nerviosas que no ponen
atencién. Pero todo el mun-
do puede cantar bien. Y para
mi cantar bien es estar bien.

—;Ensefar a cantar es la via
mas adecuada para ensefiar
a utilizar la voz?

—Yo combino el canto y la voz
hablada, porque no tenemos
dos vaces sino una. Y no quie-
ro dar demasiado peso al can-

to. El canto no es mas que el
resultado de todo un recorri-
do interior, la prolongacion lo-
gica de un buen trabajo de voz.
En realidad todos somos can-
tantes. Todos necesitamos ser
armonizados y desarrollarnos,
aungue no cantemas...

LA VOZ NO MIENTE

—En las grandes tradiciones
religiosas se canta. 4El ser
humano busca en el canto su
desarrollo espiritual?

—Diria que no es tanto eso co-
mo que ha comprendido que
el canto participa de la espiri-
tualidad. El canto es armoni-
co, responde a una vibracion
universal. Entre los cantos es-
pirituales me gustan mucho el
ortodoxo, el armenio y el ju-
dio. En ellos se siente la voz
con toda plenitud y produce
una vibracién muy positiva.

—Alguna vez ha descrito su
trabajo como un «yoga del
sonidonr. sEn gué se aseme-
ja su trabajo de voz al yoga?
—La diferencia esencial con
el yoga es que yo trabajo el

aliento a través del sonido. El
aliento es meditativo, mien-
tras que el sonido es activo.
La voz revela como actiia uno
en la vida: si con luerza, con
timidez... Pero no hay voz sin
aliento. De hecho, lavoz da [e
de como esta el aliento, de si
hay estrés, de si falia vertica-
lidad... Y me permite trabajar
ese aliento: el objetivo no es
aprender a respirar para can-
Lar sino cantar para aprender
a respirar. Y cuando el alien-
Lo es adecuado se emiten so-
nidos adecuados. Una gran
ventaja de este trabajo es que
la voz no miente. En cada ins-
tante la voz esta respondien-
do a las tres cuestiones fun-
damentales que se lormula
el ser humano: quién soy, de
donde vengo y adénde voy.

—¢Qué partes del cuerpo
conviene desbloquear para
liberar la voz?

—Todas. Se trabajan partes con-
cretas y detalles de la postura.
como el bloqueo que suele
producirse en la garganta o las
tensiones de la mandibula y de
la pelvis. Pero no se puede rea-
lizar bien el trabajo st se pierde
de vista la globalidad.

—Cuando alguien acude a us-
ted, sen qué se fija?
—Me fijo en la postura, le es-
cucho hablar para ver como
utiliza la voz, observo si esta
nervioso o tranquilo, si habla
mucho o poco... Luego le pido
que cante algunos ejercicios y
observo su respiracion o, mas
bien. su falta de respiracion.
Porque la gente apenas res-
pira. Muchas veces el trabajo
acaba consistiendo en apren-
der a respirar lo mas profunda
o auténticamente posible.
También trabajo el aliento. Se
puede pedir a algnien que deje
de respirar visiblemente cinco
MiNuLos pero no (jue renuncie
al aliento. Lo que nos mantiene
envidanoes larespiracion sino



«Se trata de aprender a vivir utilizando
la energia justa que se precisa para
cada acto, sea cantar o cualquier otro.»

elaliento. De hecho, cuandoal-
guien muere se dice que exhala
su «tltimo alientos.

CAER PARA VOLVER

A LEVANTARSE

—¢Por qué es importante re-
cuperar la llamada «respira-
cion abdominal»?

—Si al respirar se deja bajar
la energia al vientre, se libe-
ran las tensiones acumuladas
enel cruce de la garganta y que
alectan a la voz, Pero al mismo
tiempo, se libera lo emocio-
nal. Trabajar la voz consiste en
aprender a dominar la men-
te con el aliento v, al revés, do-
minar el aliento con la men-
te. Yo pido a mis alumnos que
empleen solo la energia que
necesitan: si en una zona del
cuerpo requieren 5 unidades
de energia les pido que lleven
alli solo 5 unidades. Lo mismo
con la voz. Se trata de apren-
der a vivir utilizando la energia
justa que se precisa para cada
acto. Ese acto puede ser cantar,
pero también cualquier otro.

—Sostiene que a menudo
hay que «excitar la violencia
de las sonoridades gravesn.
¢Por qué son importantes?

—Un edilicio se empieza por
los cimientos, se sigue por la
planta baja, el primer piso, el
segundo... Desde el punto de
vista de la voz, las personas
suelen encontrarse al revés: ca-
beza abajo. Trabajar la voz im-
plica una inversion: recuperar
las piernas, subir la cabeza...
En las clases se ve muy bien,
Muchas personas pierden el
equilibrio y se caen hacia atras.
Esel camino inverso al que ha-
ce el bebé, que empieza tum-
bado, se incorpora y poco a
poco se pone en pie. Pero esa

verticalidad se construye sobre
un centro de gravedad despla-
zado, con la energia del vientre
situada en la parte superior del
cuerpo. Para alcanzar la verda-
dera verticalidad, primero es
necesario caer hacia atras. Y se
cae cuando se logra llevar las
sonoridades graves al hara, el
verdadero centro de gravedad
del cuerpo, haciendo descen-
der la energia por la colum-
na para concentrarla bajo el
ombligo. Entonces se puede
empezar a reconstruir la vi-
da interior. Se trata de deses-
tructurar la parte superior del
cuerpo para llenar la inferior.
A mis clases llegan personas
con piernas decorativas, sin
energia. Trabajar la voz les da
raices, las aflanza en el suelo.

UNA BUSQUEDA VITAL
—En sus clases se producen a
veces otras reacciones fuer-
tes. ;A qué se deben y hasta
qué punto son terapéuticas?
~Las reacciones emocionales
son muy frecuentes. El traba-
jo de la voz va al origen de la
historia de cada persona y esta
debe volver a recorrerla. Esun
trabajo «homeopatico». pues
se debe realizar en pequenas
dosis. Estas reacciones son na-
turales y no deben preocupar.
Al contrario: suelen ser risas o
llantos, que ayudan a desblo-
quear los hombros, la nuca y
la mandibula. Ademas, es en
la risa y en el llanto donde la
persona encuentra su verda-
dera respiracion.

—/Con qué motivaciones se
apunta la gente a sus clases?
—Motivaciones hay tantas co-
mo personas. Algunas vienen
por motivos terapeéuticos, sea
porque tienen problemas de

VOZ 0 porque se sienten mal.
Pero a lo que conduce el tra-
bajo es a ir en busqueda de
uno mismo. Se suele conocer
la maxima griega de «Condce-
te a ti mismor, pero no como
sigue: «...y conocerds el uni-
verso y a los dioses». Mi espe-
cialidad es corregir grandes
problemas vocales con ehica-
cia y rapidez. Pero si el traba-
jo no desemboca en un viaje
interior, si uUNo ho se pregunta
por qué ha tenido problemas,
se pierde lo mas importante.

—Sostiene haber ayudado a
personas con asma. ¢Como
puede un trabajo de voz me-
jorar este problema?

—El asma es una enfermedad
respiratoria v puede ser muy
psicologica. Buscar la voz de
alguien implica resolver sus
problemas respiratorios aten-
diendo al aliento y liberando
lo emocional. En esto radica
el [undamento terapéutico del
trabajo con la voz. Cuando
una persona encuentra su ver-
dadera voz, el asma desapare-
ce. Pero el asma se defiende
bien antes de llegar a eso...

—-¢Qué clase de cambios se
producen después de este
trabajo con la voz?

-Son muchos y a veces no se
producen solo en la persona
sino también en su entorno.
Pero en general se puede decir
que el estrés tiende a desapa-
recer. Se sienten una fuerza y
calma diferentes, y se ve la vi-
da de otra forma, También se
dan cambios fisicos. Muchas
personas viven estancadas en
un cuerpo adolescente. Hallar
su voz les permite evolucio-
nar hacia un cuerpo adulto. El
cuerpo cambia y 1a voz da le
de la armonia que se instala.

—¢;Cuanto tiempo requiere
redescubrir la propia voz?

—Depende de la persona pe-
1o solucionar un problema de

voz puede ser rapido. A ve-
ces en un cuartoe de hora se
resuelven problemas graves.
Ahora hien, eso no es mas
que el principio de un viaje
de descubrimiento que dura
toda la vida.

—¢:Comosabe uno que hades-
cubierto su voz auténtica?
—Es algo que se siente dentro.
Esa voz llega y uno sabe sin
lugar a dudas que es la mis-
ma naturaleza la que esta ac-
tuando. Pero hay que tener
presente que una voz total-
mente liberada es una utopia.
Siempre se puede ir mds alla.

—¢Diria que encontrar su
propia voz cambio su vida?
—Totalmente. ;Y ne solo desde
el punto de vista profesional!
La voz ha sido para mi la bus-
queda de una forma de ver-
dad interior. Dejé mi carrera
artistica como cantante por-
que me di cuenta de que me
interesaba mas la voz que el
canto. Porque en la voz reside
la esencia del ser humano. El
resto de mi vida se ha cons-
truido sobre esa busqueda.

MAYRA PATERSON

MAS INFORMACION

Web sobre el metodo Wilfart
o WwilfarLfr

Escuela Eodlia de Barcelona
donde Wilfart ga sus cursos
sWwwweoliaes

Libro «Encuentra tu propia
voze (Ed. Urana):

SERGE WILFART

Encuentra
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Plantas curati\(as
de la Amazonia

Aborigen se ha inspirado en la sabi-
duria ancestral de las poblaciones in-
digenas de la Amazonia para elabo-
rar una linea de 9 complementos nu-
tricionales. Algunos son estimulantes,
otros resultan preventivos, uno mejo-
ra la digestion y otros ayudan a me-
jorar la piel y la silueta. Cuentan con
el sello europeo de certificacion eco-
logica y se basan cada uno en una
planta amazonica especifica, como
el guarana o la acerola. La mayaria
de estas plantas proceden de la coo-
perativa Agrofrut. De momento, so-
lo se venden en algunos estableci-
mientos de Barcelona. Se puede en-
contrar mas informacion en su pagina
web: www.aborigen.es, Precio reco-
mendado: de 18 €a 139.80 € (unidad).
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NUESTRA

AGRICULTURA ECOLOGICA

Dos cremas
de avellanas

El placer no tiene por qué estar re-
fiido con |2 salud. NaturGreen ela-
bora una cremas para untar a ba-
se de avellanas (35%). con cacao
o con aigarrobe. En este (itimo ca-

0, la formula es apta para diabeticos
de fipo 2 pues presande del cacao y
la fructosa ¢

de la sacarcsa, y usa

por aceit
dos y por ingredientes proce

e la agnculiure ecoiogica, U

sobre pan o galetas. en desayunos
y meriendas. constituyen una bue-
na altemativa a otras cremas mencs
saludables y ofrecen un sabor dulce
espedalmente logrado en la crema
de avellanas con cacze. Precio reco-
mendado: 4.35 € (tarro de 200 g
de crema de avellanas con cacao)
y 415 € (tarrc de 200 g de crema
con algarroba).

DE FABRICACION SUIZA
Aceites esenciales de bano

La hidroterapia puede brindar un alivio inmediato a dertas molestias y ge-
nerar bienestar Con este objetivo, la empresa suiza Nahrin produce tres
esendias para verter en la bafiera, ya diluidas en un aceite portador: la de
enebro para dolores musculares, reumaticos y articulares; la de jazmin para
agudizar los sentidos y equilibrar las emociones; y la de tomillo, para liberar
las vias respiratorias en catarcs, gripes e infecciones, y que también puede

timular las defensas. Las tres se elaboran con aceites esenclales en la fa-
brica que la familia listrich posee en Sarnen, en el centro del pais helvético
La empresa produce suplementos nutricionales desde 1254 y ha ampliado
su oferta con cosméticos naturales. Las esendias de bafio se comerdalizan
en envases de 125 ml y se distribuyen a tra

utorizados. Mas informacién en la web v
Cio aproximado:
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¢ Vendrell

.‘Vem!mll BALSAMO
a.»u.mn
PROFESIONAL o mgioey i
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CON ARNICA

Balsamo para
el dolor muscular

La planta de arnica esta considerada
uno de los antiinflamatorios naturales
mas eficaces que se pueden aplicar so-
bre la piel. No solo alivia €l dolor y fa in-
flamacion de contusiones, torceduras.
esguinces o uxaciones sino que esti-
mula el riego sanguineo local. lunto al
jengibre v la clrcuma —otros dos bue-
nos antiinflamatorios— forma parte de
la férmula del nuevo balsamo de Labo-
ratorios Vendrell para el dolor mus-
cular. Se puede emplear asimismo an-
tes y después de practicar ejercicio ya

jue prepara el musculo en el calenta-
miento y lo relaja después del esfuer-
z0. Precio aproximado.: 10.07 € (tubo
de 75 ml) y 49,18 € (500 ml).

ves de una red de consuliores
nnahrines o &l teléfono 612

26,50 € (la unidad)
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ALEJA LOS RESFRIADOS
Jarabe para la garganta

En épacas de frio o encam-  lipto, limon y menta piperita,
bios bruscos de estacion Lo distribuye Salus Floradix
conviene cuidar la gargan- Espafia. Precio aproximado:
ta. Para manteneria sana, el 11.86€ (250 mi).

laboratorio aleman Sa-
lus-Haus elabora el jara-
be Alpenkraft con extrac-
tos de plantas medicina-
les y aceites esenciales, Alpenkraft‘

Resulta especialmente \‘““"F""‘“‘“ alimenticio

é CON TRES PRODUCTOS
E Pack de depuracion integral

Pasadas las fiestas navidefias, el erganismo puede resentirse
de los excesos alimentarios. Soria Natural cropone depurar-
se y renovarse con un paquete que incluye una caja de viales
de 10 ml de Cyrasil (jugo concentrado de rabano negro alca-
chofa y cardo mariano, idéneo para la regeneradién). una caja
de Depulan con 20 bolsitas de mezcias de plantas que ayu-
dan a drenar y limpiar €l organismo, y una caja de capsulas de
e Fucus complex, elaboradas con algas Jrucus, y laminaria, de ac-
----- P, cion drenante, y que mejoran el metabolismo de las grasas
Ademas, regala una taza. Precio promuocional: 24 €.

(til para fumadores, locu-
tores, profesores y per-
sonas gue tienen gue
hablar mucho. Su formu-
la incluye miel, tomillo,
manzanilla, tila, anis y Ii-
pula, entre otras plantas,
ademas de aceite esen-
cial de pino negro, euca-

.-t.l.ru Creargouoiomueyiecesitass
PAraCampidargoueuieraSs
SO10FTdCER I LA RITTT OS5 %9

Rhonda Byrne nos desvela en este libro un
poder que cambiara nuestras vidas. La autora
de El Secreto nos demuestra que alcanzar

la felicidad es mas sencillo de lo que nos
imaginamos. El Poder esta dentro de nosotros.

POR LA AUTORA DEL EXITO
MUNDIAL EL SECRETO

URANO

.+, www.mundourano.com Lecturas que despiertan tus emociones
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Europa sabe a pan

HECHO A MANO
Dan Lepard « Ed. Legtor Universal
Barcelona 2010 « 322 pag, = 24 €
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v Cuando viaja, Dan Lepard, reconocido pana-
' dero britanico, entra con su libreta de notas y
! su camara en los cbradores o se mete en la
i casa de guienes hornean por amor. Asi ha po-
i dido crear el libro mas genuino sobre el pan
! del que se tiene noticia, donde ofrece sus re-
i cetas, inspiradas en las que ha compartido en Rusia, Inglaterra, Francia, Escodia,
i Italia, Irfanda, Suecia o Alemania, y las acompana con las exquisitas crénicas de
! sus encuentros con panaderos, Una pequena joya que alegrara muchos hogares
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El cuidado de la
energia femenina

QI GONG DE LA TIERRA
PARA LAS MUJERES

Tina Chunna Zhang * Ed. Tutor
Madrid 2010 = 144 pag. » 15 €
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El elixir de belleza bereber

Al aceite de argan, un arbusto espinoso comun en las mon-
tafias del sudoeste de Marruecos, se le atribuyen tradicional-
mente propiedades contra &l envejecimiento v la seguedad
de la piel, Los analisis confirman sus valiosas propiedades

Este libro no contiene solo una serie
de gjercicios elegidos para las mujeres,
sino gue aporta uraa visidn profunda

sobre la feminidad. La autora. recono-
cida maestra china. guia a las lectoras

Acz:'rn DE Ancjm

£1 b Dlseriiems

a través de sencillos ejercicios —todos
ilustrados con mas de cien fotogra-
flas y dibujos— pensados para forta-
lecer |la conexién mente-cuerpo-espl-
ritu. Chunna Zang describe como usar
la energia femenina —equiparable a de

e e me e

nutricicnales y dermatoldgicas por su elevado contenido en
vitamina E y en acidos grasos esenciales, Este libro presen-
ta todas las indicaciones terapéuticas tradicionales —desde
las heridas leves al acné—, asi como sus usos como aliado
de la belleza y el bienestar. Lourdes Prat descubri6 el argan
en sus viajes a Marruecos. conviviendo con las tribus bere-

ACEITE DE ARGAN.

EL ORO DE MARRUECOS
Lourdes Prat y lessica Ramos
Ed. Obelisco = Barnz 2010
224 pag. « 12 €

la Tierra— para prevenir o aliviar pro-
blemas de salud como 2 hipertensian,
el esirés, la fatiga y los desegquilibrios
hormonales y afectivos.

beres. Entre otras cosas. hallé gue el cuidado del arbol y la
preparacion del aceite son cosas de mujeres, que conservan
lz sabiduria ancestral. Jessica Ramos, coautora, ha elabora-
do y comprobado cada una de las recetas.

La confianza como conquista Un clasicode la guerra de sexos

88

VIVIR SIN MIEDOS. ATREVETE
A COMENZAR DE NUEVO
Sergio Fernandez » Ed. Plataforma
Barcelona 2010 « 224 pag. » 19 €

¢ VIVIR

SINM
. QArwréverea
| jde nuevo

Serigin Frinindes

Ta as las personas atraviesan pe-

riodos de inseguridad que solo se
superan con una dosis de corgje.
Los consejos de Sergio Fernan-
dez, que ya alcanzo un gran éxito
con su anterior obra, WVivir sin jefes
pueden resultar de gran ayuda en
esos momentos: En lugar de ofre-
cer soluciones topicas que a la pos-
re no acabarian sirviendo a nadie, formula una serie de pre-
guntas que el lector debe responderse para vivir con confian-
za y con sentido. De manera amable e inspiradora. el libro nos
enfrenta con nuestros miedos para convertirnos en la perso-
na que podemos llegar a ser. La sorpresa es que. hasta el mas
atemorizado. encierra un gigante en su interior,

CUERPOMENTE

POR QUE LOS HOMBRES
NO ESCUCHAN Y LAS
MUJERES NO ENTIENDEN
LOS MAPAS

Allan y Barbara Pease

Ed. Amat e Barcelona 2010
322 pag. « 1895 €

Diez anos después de su pri-
mera publicacion, Amat reedi-
ta una obra que ha consegui-
do tantos elogios coma criti-
cas. Estas fal vez se hubieran
evitado si el titulo hubiera he-
cho referencia a caracteristi-
cas positivas en lugar de a ne-
gativas. Sea como sez, el libro
tuvo la osadia de atreverse a
afirmar y a defender con es-
tudios cientificos algo que hoy
se acepta mejor: que los ce-

§ Por nué los HOMBRES
no escuchan
v 1as MUJERES

No entienden
los mapas
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Allay y Barbaen PEASE

rebros de hombres y mujeres
difieren, La lectura es amena
y. pasando por encima de las
anécdotas, ensena a compren-
derse mejor a uno mismo vy &l
sexo complementario.



Tras la senda de «El Secreton

EL PODER DEL SECRETO
Rhonda Byrne « Ed. Urano
Barna 2010 « 258 pag, » 22 €

A Rhonda Byrrie todavia le
guedaba algo que comunicar
pues de haber publicad

| Secreton, su gran best-se
ller. Lo que ha aprendido lo
explica ahora en «El Poden,
trata del poder del amor,
ntendido como la fuerza
ue causa todo lo bueno y
i En ese sentido, seria tan irrefutable como las fuerzas
“a —la gravedad o el electromagnetismo- pero capaz
de cambiar cualquier aspecto negatwf dela --|C1-1 Rhonda vuel-
vea desplegar su discurs itiv

ia

ores para dESC“D r con eficacia sus h «IIanca la ."ﬂport

cia de la gratitud, el juego y el amor. Tecnicamente, el libro es
una delicla: encuadernado en cartong y buen papel, cada pagi-
na contiene alglin detalle de color @ una ilustracién, Y con ellas

s pasa en volandas por su ameno contenid

Pasion espiritual hecha musica

KELEBEK (THE BUTTERFLY)
Brian Keane & Omar Faruk
Tekbilek « Editado por Celestial
Harmonies

Siel mes pasadop
el nuevo discode
The Hilliard En
traemos el fruto de
ciente colaboracion entre &
productor y multi-instrumentis-
ta norteamericanc Brian Keane
y €l musico turco Omar Faruk
Tekbilek: la banda sonorade la
pelicula ekelebeks (2009). Ba-
rajando elementos de la misi-
ca olomana, de la electronica
mas sutil r:rel energico folc

o d‘cc'S#‘ls temas que decoran
ios momentos de tragedia, de
amor o de suspense que soli-

cita el largometraje. Numero-

s0s instrumentos de «

BRIAN KEANE L OMAR FARUN TEXBILER
KELEREK s THE BUTTERFLY

fest
Cruzan er  Sirvie _
divertida «Street faim (una to
nada popular azeri q_,b devie
neen jazz oriental liderado p or

1 €

el sonido de la

mo e .-:nTr-.:r-_ ma

armonica) co

ericent entre Gos o
amigos que superan las fronte-
ras de las tradiciones musica-
les a partir de un respeto maxi-

Descubrz

LIPTON, TE Y MUCHO MAS




LOS MEJORES

~ CONSEJOS EN DECORACION
Y EL DISENOMAS ACTUAL

AROUITECT UR
 . DISENO 2 _

UNACOC!NARUS | |
ARIERTA AL JARD IR S

DOS REVISTAS A UN PRECIO UNICO

Ya a la venta




ANUNCIOS ENERO
Angela Casals atendera vuestros
anuncios para esta seccion.
Tel: 93 41523 22

E-mail: angela-casals@rba.es
Fax: 93 238 07 30
El plazo de recepcion de anuncios
para la revista de FEBRERO
(n® 226) se cierra el 25 de ENERO.

ANUNCIOS DE TEXTO

= Médulo A. 1 linea de titulo (29 caracteres) + 7 lineas de
texto (238 caracteras), 1 insercion:159.3 £ iva incluido.

« Médulo B. 1 linea de titulo (29 caracterss) + 16 |ineas de
texto (544 caracteres). 1 insercion: 271,4 £ iva incluido.

(< Itar pracios por pana. Con ¢l texto de los modulos &
y B se incluirz el justificante de pago, abonado mediante;

~ Talon a nombre de RBA Publiventas S5.A

~ Transferencia bancaria {con fotocopia de los recibos),

= Ingreso en |a cuenta BBY 0182-0999-89-0208516368
- Tarjeta 6000, VISA o AMEX, indicando n® y fecha caducidad.

ANUNCIOS RECUADRADOS

» Médula C. 40 x 9% mm. recuadrado, dibujo y legetipe.
+ Médulo D. 85 x 60 mm. recuadrado, dibuje y logotipa
» Médula E: 86 x 93 mim. recuadrado dibujo y logatipa
» Médulo E B5 x 126 mm. recuadrado, dibujo y iogotipo
Consultar las tarifas y los precios por campana.

SALUD NATURAL

‘SALUD NATURAL

CURSOS TERAPIAS
GREMI U'HERBOLARIS. APICULTONS |
&UHEHT&CE% Ié[f;fm;nim OGICA NATU n ALES
/ desde 1985
ASOCIACION PROFESIONAL DE Y
HERBOLARIOS Y DIETETICAS Herbodieféfica
Naturopatia
Fitoterapia
Correo Internel  Nutricién y Dietética
Presencia Reflexoterapia podal
Auriculoterapia
Iridologia
SOLICITE PROGRAMA DE LOS CURSCS: Aromaterapia
Ronda Universitat, 6, entl 1a.
08007 Barcelona Flores de Bach
Tel. 93412 14 45 Fax. 933014762 Oligoterapia
gremis3@arange.es Cosmeética natural

www.gremiherbolaris.com
o ana sounisa watuwreal
o
(9

CENTRO DE ODONTOLOGIA BIOENERGETICA
KINESIOLOGIA APLICADA

Un equipo humano de especialistas
preparado para devolverle su sonrisa natural

Dra. Ana Delgado Rabada

Policlinica Dental Guinardé
Av. Mare de Déu de Montserrai, 145 - 08041 Barcelona

93 436 47 56

terapia

Par biomagnetico

Terapeutas formados y acreditados por el Dr. Isaac Goiz

Con esta f&cnica se puede detectar y equilibrar el ph de diferen-

tes partes del cuerpo ayudando a eliminar microorganismos
| perjudiciales para nuestra salud y que pueden estar presentes
en trastornos de piel, en diferentes dolores, alteraciones digesti-
vas, Nernviosas, entre otras.

g

Vie C/ Pare Call, 10, 1%, 3*
Maite Pous, Naturdpata Col. N° 0306
Con la colaboracion del Dr. Raymond Hili

Barcelona
C/ Enrique Granados 94, local int.

938 86 02 70

lunes - miércoles - jueves (9:00 - 21:00)

WWW.centrenatura.com

Tratamiento definitivo en
dolores de cabeza

Migranas, neuralpas, etc. Terapeuta
en métodos paturales, ne invasvos.
Erradico el delor de cabeza desde
=u origen. ©2937 338 194 / 22628
|01 583 hupisalmaiajimdo.com
Marichu Rias

Reflexologia pies y manos

Terapia basada en & corvespondenaa
entre puntos reflejos en certas
zonas del cuerpo con el resto cel
organismo para autorregular la

salud integral, re el esires
y fomentando s
M® Dolors Ribas 617 624 680

La opcion inte[gg'ente
para la gente sana

c, AsvuerTane casa
Si realmente deseas una dieta sana para tu_familia, nosotros
cultivamos la fiuerta y te llevamos semanalmente a tu casa
las frutas y hortalizas frescas, libres de quimicos, plaguici-
das y hormonas y con toda [a fuerza de su sabor.

4 cajas 125€ (transporte incluido)

26 cajas 7 [ (transporte incluido)

52 cajas ] 390€ (transporte incluido)

Pide informacion = 973 79 13 91

n.’ww.rempte.cnm

Para hacer panes, bizcochos y mermeladas.
Telf. 93 727 13 54 - www.sojamatic.com
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Descubre tus manos ,\, 0el.
Cursos 2010 /11 La formacién "?] Sed

;. ! que tfra bﬂiﬂ INSTITUTO SUPERIOR
/,O 051.‘40;211‘1& DEESTUDIOS

Buiromasaje I __ ._ ® L _Drewje Lisfitico .

(Quieres ser?

oo \BMY o) | Quiromasaiista

k\ : s Cerfificado de Oficialidad

Laibe e vl fiin
i b

‘Técnico Especialista en

ARcarila Tel 95 520 95 66 | 25- A CIM QUirOITlGSUie

ﬁ?ﬁ:ﬁ:;ﬁgfﬁdﬁﬁxg&ﬁggﬁ AT “ Brupo de formaridn ‘Téenico ESpECiO“SfU en ’os+e0pﬂﬂﬂ
. - imforma ; . Masaje Deportivo ‘Instructor Pilates
SO TERADIA VSOTERAPIA ‘Acupuntura ‘Balneoterapia y Spa
s C ‘Nutricion v Distéfic it
rigOteroplo C St é"caz&u ‘Naturopatia formacion@ised.es
E BARCELOMNA BILBAO MADRID
i : 932082121 944354133 915394400
st : OVIEDO PAMPLONA ZARAGOZA
Formacion : 985252 487 948 23 80 23 976 234 782

en Risoterapia y
Desarrollo Humano

El emerger de Maitreya:
¢ Qué nos depara el futuro?

IMAGINAD un mundo libre de queras, pobreza e injusticia, donde el compartir y
la cooperacion han reemplazado a la codicia y la competencia. Estamos ante &l
nacimiento de una nueva y brillante civilizacion. Se acerca el momento en el que
Maitreya pueda emerger y hablar directamente a los hombres. £t abogara por la
liberiad, Iz justicia y la paz. El mensaje de Mailreya, el Instructor del Mundo, es
simple: "Compariid y salvad &l mundo’

DURANTE MAS DE 30 ANOS el escritor britanico
Benjamin Creme ha viajado por todo el mundo prepa-
rando el camino para aslte histdrico suceso. Las incon-
tables sefiales — milagros que tienen |ugar en fodas
partes — confirman su ‘mensaje de esperanza’ mien-
tras Maitreya y Su grupo, los Maesiros de Sabiduria,
emergen. Ellos mostraran a la humanidad una forma
nueva y mas sana de vivir para todos.

Cursos regulares en
Barcelona, Bilbao
y Sevilla

Inicio de convocatorias:
octubre y marzo de
cada ano

Diploma L3tV

www.saludcreativa.om
Intensivo de verano ] 93 765.04.38
julio 2011 | : 685.365860

Wi escueladersoterepiacom [RETRSTRE

lt;?n

— |
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3 p MAITREYA, segin Creme, es el gran instructor espi-
- y aenjain A niual esperado por todas las religiones, aunque estas

BIOD AN ZA P _ le conozcan por distintos nombres: Cristo, -tesi_as,
: e s £ Krishna, Iman Mahdi, Maitreya Buddha y ofros. Prefirendo que se le conozca sim-
=}y Sistema Javier de la Sen- =" J plemente como el Instructor, Maitrya na viene como un lider religioso o para fundar
una nueva religion, sino como educadar y guia para todas las personas, periensz-

CURSOS DE can o no a una religion, Su emerger pibiica ya ha comenzado.
FORMACION INTENSIVOS
' Conferencias a cargo de Benjamin Creme
B (GNaMESES o BARgELONA !
BILBAO - GIJON - RONDA (Mélaga) * BARCELONA Conferencia: Sabado 26 Febrero— 19 hs
e e Ry Meditacion: Domingo?? Febrera— 19 hs _
Coordina: Javief de la Sen. Lugar: Hatel Tryp Apolo —Avda. Paral-lel, 57-59 — (Mefro: Paral-lel)

Didacta de Biodanza - Terapeuta Gestalt

Li iado en educacion Fisica Deportes 7 £ o2 3 3 g
’?:fr:;::azién v Reservas: 630 01 6?' ag Mas Informacion: Share Ediciones - Apartado 149 08171 Sant Cugat Valles

(Barcelona) - Tel - 93 589 1968 — Web en Internet: www.share-es.org
Entrada Libre - Traduccion del inglés al castellano

www.biodanzaspain.org




Cursos de Terapias
Japonesas en Madrid
Aprenda nuevas téonicas
y cumpla su SUENC!
atsu -Seitals Acupuntura:

Ryoduraku
Www.japanproject.org
(| /domingo al mes)

EN PLENA NATURALEZA

L'estel de fuirosos
Casa de reposo y salud
Paraue natural del Moninegre

Corredor (Barcelona
Abierto todo el ano.
Cirsos intensivos. lerapias natursies
Comida vegetarianz. www.lestel.es

| 2931 037 990 - 2615350 1 14

EN PLENA NATURALEZA

PROYECTO DE
COMUNIDAD RURAL

Buscamos personas
comprometidas,
con ganas de contribuir
y aportar a un proyecto
precioso, organizando
actividades medio
‘ambientales,
diversas terapias
alternativas y convivir en
un entormo natural en la
provincia de Alicante, en un
caserio de los afjos 1920.

Cocifareti

Ltz o) iz
_ DESHIArETTS
adrpililys S

o itk nrda

Todo para
cocinar de modo natural

a,lmpagados 8067
Tienen solucion.

620-094-705 de 11 a 14 horas.
902-930-749 de 16 a 20 horas

josecm@eireestell.es

ASTROS Y ESOTERISMO

Zilay®:Vidente-Terapeuta Holistica
S estas buseando una respu e.._
| villida arte alguna dificultad de [z vida
| ala guetengas que enfrcn'wr-e 5 s:nre-
cisas un consejo acertado y sincero, |
-'=\ €5 13 persona a través d
i-no adecuado. Horas |

£i0. lambien cursos para g

El Gabinete de Enrique

iQué te preocupal

“Tarot — Numerologiz |
E2305 48 BO 44 £2805 43 60 44
+Astrologla €806 51 56 66

“Int. De suefios — videncia

=805 40 f 166

En diracto 24 horas

www_eigabnnetedeennque com

AGENDA CUERPOMENTE » 3

ASTROS Y ESOTERISMO

Alicia Galvan
Tarot

Especialistas enel g
Tirada magica.

0025107 117
806517 517

Comprugbalo?
206517516
Max. €min, RF |,18RM

|,.54{IVA incl) mayores |8 afos

Leolam Apdo. 1291 28800

Rafaela Vl]chez

Tomm i 1 P 5 ol i oy s 127
B oo MU OR P \EESHE Wil i B © sl

Josuz Prades

Clarividente Gallego
descendiente de
estirpe de astrologos
IACIERTO TOTAL!

806 535 573
2] 902 879 155

www.videntesgallegos.com

WWW. maykatarm_com

Méx €mnRF 1.
May 18 s e Apco

18°M I‘“J’lw’,f-u o)
Apdn 57204 28273
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ASTROS Y ESOTERISMO

Fijo, 1,51 Med Moy, IVA Incluida. r
yna. Apdo. Correos 10,077 - Sucuraal I l-|lll) .

DARDARA DEL MAK

PUEDO AYUDARTE
A SOLUCIONAR TUS
PROBLEMAS

ESPECIALISTA EN

EL AMOR, SERETU MIs 25 ANOS DE

MANO AMIGA QUE  * S EXPERIENCIA ME
TEAYUDARA : MFALAN LLAMAME,

e 806 515 93|

PROBLEMAS DE AMOR. Paga por visc B 960 000 371

ASTROS Y ESOTERISMO

NO DEJES QUE LOS DEMAS
: APAGUEN TU LUZ

Liamam*? POR QUE MERECES SER FELIZ.

¥y te daré

respuestas. TE ATIENDO PERSONALMENTE.

806 402 000

o ™adap S.CF. Apado. de Q 3.' c-u-d postal 0340 l-il‘\\n}

\m de Mar (Barcelona). € > 1.18 smin. red 1||). ==
154 pumin. ved movll IVA | s $do. Mayores de 18 ano

2

TODO SOBRE EL

ENDO
AMOR **

Queremos ayudt

2 eoacpiika k= 902 883 906

»E -806 533‘201

MAESTRA DEL TAROT,

Quiero ayudarte )
aresolver tus

inquietudes

o T4
¥806 45 65 65

WwWww, ana\nd ente.com

e il
: Confam las 24 hovas

Eﬂ:i'rpll:aA

Te ayudamos a encontrar
el camino para solucionar

SENTIMENTAL

€|issa

Videncia evolutiva
TUu CONSULTORA

2o 806588 SH
Tahised BN 918 380 873

Légoios, 5L fpertodo 010, Cadigo posint 39340 Sucnces. Contobric

sola llamada. 520 vad i 1,18 € min. 1.53-& i, red movil. VA inciide

+18




ASTROS Y ESOTERISMO
Tarot

“—~Amores
v Imposibles

Lo gque nadie te hg dicho
Nosolros te lo contamos

iExito Asezurado en el Amorl

806 499 827

24 horas

iz 972 359 757
Envla LOVE al 2?271

Cosw F' CRAL R IHI:I'H VA I
..a 24

EL ARBOL
DE LA VIDA

la Crecer.o4
806 41 40 25

VISA
de 10 a 23 h.

20min X 15 €
15min X 11 €

AGENDA CUERPOMENTE «

ASTROS Y ESOTERISMO

Cavmen Botella
Santera y Vidente

Especialista

ert Retorno
de Parejas

806.430 011

oste Méxima Cmin: § 15&32

La ret_na deITarot Patricia Mas

| Ermarme y conslita

MONICA ASESORAEN RELACIONES

Un encuentro con la alegria
y el sentido de tu vida:
Nada es casual

o VIDENCIA PSIQUICA
© TAROT

o COACHING PERSONAL
Amor, Trabajo, Salud...

ATIEN DOV;EHE?C‘):?{IQLMENTE E 95 881 29 42

806 51 42 68 806 40 23 41
(i | | e
\_Apdo correos 902 - 08080 Barcelona // i e A

77 _9 Flvira Vidente

(Atiendo personalmente)

806 45 77 99

Presente y futuro, A[noyo emocional,
SERIEDAD  Orientacion. Rituales de Luz. Ayuda espiritual

SOLUCIONES Seré tu consejera y amiga.
SINCERIDAD 30 arios de experiencia

7 o 93 318 40 29

Cosmo 7+7 SCCL-Apartado de correos 19094 Barcelona

Tarot, amor [@;
numerologia, Suf
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ASTROS Y ESOTERISMO

AGUSTINA
CLARIVIDENTE

Gran experiencia en
TV y RADIO
Te atiendo personalmente
Tu amiga

Tu consejera
Te ayudara en el camino

p— 616 22 08 54
%= 954 16 34 60
806 51 50 26

AR AC 47081 2008 Madnd Pracs mir. FF1IE- M 153

Tarot de Ana Macias.
Tirada de Amor
{Encontrare el amort jTendre parejal

‘ Ana Macias #2806 314 286

- Luciz Martin 2806 316 074

- Clara E2805 314 287
RE0.8%€ yRM 1246 wvaind
Mayores |8 a FRCAP 27024, Ben _J

_ELAMAGIA
DEL TAROT

AGORA!
AL

ot mbs b - Hid fje 1,152 Fpd
Weyowa 18 s Ajdh Agena Sl

ASTROS Y ESOTERISMO

¥
Musliceye

coste m=x. 1,18€ red fija 1,53€/man red mov
Mo incl. Solo Mayores de 15 anios
Envique Garcas Cortes-Ap commeos 186-08870-Sitges-Ben

PSL Apdo. 19020 - 08080 BCN.

Abro un camino

a lo que deseas lograr
Pongo mi don en tus m
guiar fus- pasos hacia el f
des i 2
jeta VIE-L @93 |84 67 93 Preco Min/
méx.: |'18 fijo; mowl 1'53 IVA incl

Lua Consulting Humanista |
Tarot, Astrologia, Numerologia,
Videncia. Aconsejo sin mancias.
Atiendo personalments 24h @193
71202 44 y 8665 972903 a partir
de 20€ con taneta de agdita Con- |
sufiz en gabinete wwwaaluacon.com
www.ayu-darte.com

Tarot de Laura Brun

| 20 afos experiencia. Seriedad.

El tiempo que quieras tu.

&280& 515 015 Visa econdmica
(2 € I5 minutos €935 191 8B8.
2302 627 943. Fjo 1,18 mavl
1,53 €/m. Iva Incl. Mayores |8 anos;

[ Apdo. 2004, 08080 |

|
Estella (Soy tu bujita consejera)
Lidmame, no te amepentrds. Pro-
mogidn VISA |0€ €937 956 307
y B670 657 B3, Atendo pers
2806 458 459 (Coste mde€Min,
redfija: |,18.Red Mavil 1,53 WA Inc.)
May.|8a. 24 hM" José Xapelli Planet
ApdoCorreos 79 C.FOB350

Amory Futuro €806 556 146 |
Teresa vidente 91 476 1003 visa.

itpocs  difidles?;, jAmores seawtos?

Habiernos en confarza e atendo pers

Interp. de suefios, numerclogia Bvia

TERE por SMS al 27442 precio | 39€ RF |
I.18E RM 153 adustosTecasarabonela 7 |
Maand www.teresavidente.com

Puedo ayudarte
.a resohver dudas y en las decsiones
que tengas que tomar @93 296 97 80 |
VISA pago Unico sn limite de tempo
2806 499 018 Mayores |8 afios |
|.|8€ Red Fija | 53€ Red Movil |
| vaincluido Apdo.C |043/08502

| Como lograr
el Amor que deseas
Rezlzo una tiradz que abre el
camino a lo gue deseas lograr An-
| tonia. ERE06 51 46 29 [ Tarjeta Visa:{
2502 94 52 50. Precio. Min/midx.:
‘ I'18 fijor mavik: 1°53 IVA incl. PDS.
| Apdo. 19020 - 08080 Barcelona

Hospitalet BCN, Gloria PP

Karmenchu ‘
Descendiente de Meiga. Atiendo
personaimente de 10 mananaa 23 by
€806 517 773 Visa 96453 88 €0,
Coste max RF, |18 RM. | 53 €mj-
nuto. hva incluido. Karmenchu Varela
Suarez Apdo. ¢. 502 CE 12540 Cas-

| tellan. Mayores |8 afios

| Cristal videncia

Te ofrezco respuestasy <o‘ucmnes
con amor; desde la luz, el respeto y
la humildad. Tengo videncia desde
nifiz. 22805 5| —1-4 23, Tanjeta Visa:
8293 390 54 71. Precio, Mindmax:
1'18 fijo: mévit 153 IVA incl. PSL.|
Apdo. 19020 - 08080 BCN. |

| Israel Iturre

(vidente) Atiendo pers. desde 1999 |
todos los dias de 12 2 00 h. en el |
2806 488 020, o con tarjeta visa |
nueva oferta 0,69 €/min en el ©96 |
I'1] 38 74. Precio Méx red fia 1,18
miowil 1.52 €fmin, lva induido. Mayo-
res |8 2 Apdo 9013 46005 Valenca

Te escucho con los ojos cerra-
dos y te hablo desde el corazén
Parz que tu relacén crezca desde la
luz y despliegue todo su potencial
Veronica Santos. ‘2806 51 46 25
Tarjeta Visa: #8293 390 54 71. Precio
Minmdx; 1'18 fijo; mawvil 153 VA
incl. PPSL Apdo: 19020 - 08080 Ben

Tirada del Amor con las
Cartas de la Ley de la Atraccion
Sabrids si es el Amor de tu vida|
y como ataer a tu alma gemela
B0 51 46 07 Tareta Visa: £293
|84 67 46. Precio. Min/fmax: |'I8
fijo; mavik 1'53 VA indl. PSL. Ap

Maria Sanchez

Viderite natural N° | en adertos, 20
anos -de experenca. Clanvidencia
real a través de la voz. B2 806 10 12

I1.Visaa 10€, BF 9723032 34
Atiendo. pers. de 1000 a 2200
May. 182 RF |,1BERM | 53€ hainc

19020 - 08080 Barcelona | FSénchez Rodriguez AC 250870 BCN |
| =
La llave maestra Tarot Haniel

Abre la pusrta 3 tus deseos mis pro-
fundos con unas prodigiosss cartas
celtas, Un cadigo secreto te abrird I
puerta al futuro que deseas @806
51 46 07 Visa @93 184 67 46, Precio.
Minfmdx: ['18 fijo; movit 1'53 IVA
ncl. PSLApca | 902008080 BON

Benvenidos a mi comsults, te ofrezco
mi tek directo para conecar conmigo
pers Samacidn v wvidencia, maestro de
Reda jCrees que tienes mala suerte? |
#Tus asuntos no marchan! Salud Amar;
Trabzo, Proyectos, Jumics encontrare-
mas sciucones BIVISA 93 654 53 03

Hlumino tus pasos hacia el|
Amor que deseas

Tu corazon tiene todas las
respuestas, mi don te guard hacia
ellas, B804 5| 46 02 Tarjeta Visa:
293 184 67 46. Precio. Min/max:
1'18 fijo; movik 1'53 IVA incl. PSL.
Apdo. 3262 Barcelona

Alimenta tu felicidad

| Ademds de predeci- &l futo |
de forma asombrosaments predisa
LN 20U po de eﬁtrmaxra

audas levar a ‘._bo. enk _'*facn
el camiio vital gue todos arhelarmos

Trabajan a ravés dal ‘
293435 94 92 (Visa)
y también con &
280651 7537
Cuestz |,18€ desde unteifijo
y }.53€ desde el mowl
(et SL Apartado de Correos.
19020 de Barcelona).

wwwalimenmudfelicidad com

Gloria Serra

Vidente Druida

EN TUS MANOS ESTA LA VIDA
Y EN MI VIDENCIA LA AYUDA

ATIENDO PERSONALMENTE
42 ANOS DE EXPERIENCIA

9312201 28

econémica

806 401 185

Cosmos 747, 5CCL
A partacs o toerocs 19098 Barcloms
T8 Red fija- 753 Myl v ina




fodo lo que necesitas para expresar tu creatividad

CURSO PRACTICO DE

DIBUJO vPINTURA

DIBUJO - OLEO - ACUARELA - TECNICAS VARIAS - FUNDAMENTOS

SUSCRIBETE* Y CONSIGUE EN
EL PRIMER ENVIO 2 ENTREGAS

(10 fasciculos + 2 DVDs + 3 complementos de pintura)

por sélo 4,95€

'!' por solo

'ﬂwhmindmhi.‘wslhd;:a&;uc.l;ad;ui;;aporséh 1,95¢€ Ty
Ventajas de hacerse suscriptor 3

¢ No tengo gastos de envio * Obtengo obsequios exclusivos
s Puedo cancelarlo cuando quiera * Importantes dascuenios

Informacion: €1 902 44 34 24 © www.rbacoleccionables.com




MEDITAMUNDO

[La fuente de la separacion

En la India, existe el
sigutente relato. Un
hombre mayor vaajaba
con su discipulo. Cansado
de anday; se detuvo bajo un
drbol, le dio su cantaro al
joven y le pidio que le trajese
agua de una aldea que se veia
a lo lejos. El chico cogid el
cdantaro y se encaming hacia el
pueblo. Llego a una fuente que
a esa hora estaba muy concu-
rrida por las numerosas muje-
res que habian ido a buscar

agua. El se fijo en una bella
Jjoven. de la que se enamord al
instante. La siguid y sc paso
varios dias rondando su casa.
Cuando ¢l padre le pregunto
qué buscaba, €l le confeso el
amor que sentia por st hija y
le pidio su mano. El padre y la
chica accedieron. Se casaron y
tuvieron varios hijos. Muchos
anos mds tarde, el primogénito
partio en busca de fortuna y
ano tras ano le siguieron todos
sus hermanos. Entonces murio

su suegro, luego su suegra y.
un dia, también su mujer.

El hombre se encontrd solo.
Una tarde que pasaba triste
por delante de la fuente en que
conocio a su esposa se acorda
stibitamente del cantaro, del
agua y de su maestro que
habia olvidado bajo el arbol.

Corrié a casa, busca el cdn-
taro, lo encontra, lo lleno de
agua y partio raudo hacia
allt. El ancianoe lo acogio sen-
cillamente diciendo:

AGE FOTOSTOCR

—iHijo, estaba empezando
apreacuparme!

Me encanta esta historia,
que describe muy bien las dis-
tracciones v las dispersiones
errdticas que van marcando
nuestras vidas. Todos nosotros
vamos dando vueltas en torno
a la «fuente de la separacion»,
hasta el instante en el que des-
Cll.bﬁlnﬂs nuestrd razon de ser
La vida cobra entonces otro
sentido. Esa fuente existe real-
mente: es el punto de partida
hacia un allende desconocido.
Cuando yo era nifio se situaba
en el barrio asidtico de Estam-
bul, entre Uskidar y Kadikoy.
Era el lugar simbalico de sali-
day llegada de Oriente. Fami-
liares y amigos acompanaban
hasta ese lugar a la mayoria
de los peregrinos que iban a
La Meca; y desde alli empren-
dian solos el largo viaje. A mi
también, muy a menudo, fa-
milia y amigos me han acom-
panado hasta esa [uente sim-
bélica. Hoy dia, al no tener
Occidente fronteras geogrdfi-
cas, puesto que el mundo tien-
de a la globalizacion, la fuente
de la separacion se encuentra
enmi como la frontera de un
allende ignoto.

Kudsi Erguner

Kudsi Erguner es un masico suff
turco, El texto procede de su libro
La fuente de la separacion, editado
por la asociacion cultural Oezobap.

Y EN EL CUERPOMENTE DE MARZO...

LA DIETA'Y LAS HORMONAS

El equilibrio hermonal depende de muchos fac-
tores. Y el tipo de alimentacion es uno de ellos.

EL PUERRO, LUJO INVERNAL
Esta hortaliza, més digestiva que el ajo y la cebo-
lla, es tan saludable como versatil en la cocina,

COMO CURAR EL ASMA

Algunas terapias naturales tratan con exito
esta dolencia sin recurrir a broncodilatadores,

MGTRESCNLINE

GANA SALUD EN 30 DIAS
Un programa de salud integral para aligerar el
cuerpo y elevar el animo antes de primavera.

LAS ESENCIAS DEL BIENESTAR

Relajarse. alegrarse, tonificarse, serenarse...

La aromaterapia lo logra gracias a las plantas.

EL CIRCULO DE LAS EXCUSAS

Refugiarse en las excusas o abusar de ellas
nubla la comprension y nos impide avanzar.



hablando de

flexibilidad

toma mas Omega 3, toma Aceite de Krill NKO®

E! Aceite de Krill NKO® es un extraordinario conjunto de nutrientes, entre ellos,
los acidos grasos Omega 3 de cadena larga y la astaxantina pueden ayudarte
a mantener unas articulaciones flexibles y saludables.

¢ Por qué Krill NKO®? g?@

Porgue solo el Aceite de Krill NKO® te asegura que:

= E| proceso de extraccion del Aceite de Krill NKO® se hace en frio,
Algo tan importante como tinico. Gracias a ello, se conservan de forma natural
importantes nutrientes como los fosfolipidos y antioxidantes como la astaxantina.
(Proceso exclusivo patentado)

« Esta combinacion de nutrientes permite una excelente asimilacion del omega 3
(EPA y DHA) en el organismo. Comparado con otras fuentes de omega 3
(aceites de pescado de alta calidad) la asimilacion del Aceite de Krill NKO®
es de 3 a 6 veces superior*.

*Informs compieto en Altern Med Rev 2004, 9 (43 420-428

Ademas, los nutrientes del Aceite de Krill NKO® te pueden ayudar
a mantener sano tu corazon y a reforzar la vista, la memoria y la concentracian.

PACK
Informacién | Pedidos
Cien por Cien Natural 5.L.
info@cienporciennatural.com
Nuestro compromiso de Empresa www.cienporciennatural.com
e aliiat sk 1t tel.- 91 386 53 70

e e calelet A3 tu sl



SIENTA COMO SU SALUD MEJORA DE FORMA EXTRAORDINARIA

GRACIAS A LAS PLANTAS SAGRADAS DE LA AMAZONIA

Aborigen, primera marca innovadora de fitoterapia resultante de la etnomedicina

se ha inspirado en la sabiduria milenaria de las sociedades indigenas de la Amazonia
para elaborar una linea de ©@ complementos nutricionales, plantas medicinales seleccionadas
por su calidad y identificadas por sus propiedades de salud adaptadas a |a vida moderna,

Todas las plantas de Aborigen son orgédnicas o de cosecha silvestre
y provienen del trabajo de campesinos reunidos en cooperativas.

Complamupto alimantizie
SO capaulay vegetahet gy
Platlls Paniculata de 300my

Force de la Nature
Aumenta la resistencia
del organismo

Sélo una planta con origen salvaje
garantiza propiedades adaptdgenas:
plantas ricas en nutrientes esenciales
que ayudan a adaptarnos al ritmo
agitado de |a vida cotidiana para
resistir mejor el estrés, restaurar

o mejorar nuestra resistencia
inmunologica natural y normalizar
ciertas funciones metabdlicas.

Aborigen

Planlas sagradas
de la Amazonia

Salo en los mejores puntos de venta

www.aborigen.es



