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			PRIMERA PARTE 


			 


			¿QUÉ ENTENDEMOS POR VIDA  SANA? 


			

	    

	 	
	    
             


			Una vida sana: el arte de


			disfrutar plenamente de la vida


			 


			En los años ochenta circulaba un libro con el paradójico título Vida sana en un mundo insano. Creo que no es posible definir mejor el desconcierto que sentimos ante la necesidad de vivir una vida plena, saludable, armónica, gozosa, creativa y amorosa, y la realidad que nos toca asumir: un cuerpo imperfecto y limitado, inmersos en un entorno lleno de elementos agresores muy poco saludables, en donde agentes externos como la contaminación atmosférica, el ruido o la contaminación electromagnética se asocian con hábitos de vida poco saludables como el sedentarismo –falta de ejercicio–, la alimentación desequilibrada –o repleta de residuos tóxicos– o unas relaciones personales conflictivas. 


			¿Es posible vivir una vida sana en un mundo insano? 


			Obviamente, si intentamos profundizar un poco e ir más allá de los tópicos, pronto nos daremos cuenta de que no resulta fácil definir conceptos como «salud», «vida saludable» o «vida sana». Y si bien, para algunos, la salud es percibida como simple «ausencia de enfermedad», o como la definen los estamentos médicos: «estado de no-patología y correcto funcionamiento del organismo», lo cierto es que la misma Organización Mundial de la Salud (OMS) ofrece la visión más amplia y define la salud como «un estado de bienestar físico, mental, emocional y social y no sólo la ausencia de enfermedad». 


			A menudo oímos frases como «tiene una salud de hierro» o «goza de una salud a prueba de bomba», refiriéndose a personas que aparentemente gozan de buena salud y alcanzan edades avanzadas sin graves complicaciones ni trastornos. Pero ¿realmente viven estas personas una vida saludable? ¿Gozan de verdad de una vida sana y plena, tanto en lo físico como en lo emocional, lo social e incluso en lo espiritual? 


			¿A cuántas personas conocemos realmente saludables y felices? Desde luego, muy pocas. 


			Lo triste es que esa falta generalizada de salud en nuestros países desarrollados no podemos achacarla a la carencia de recursos básicos como la comida, la vivienda, el trabajo, el acceso a los medicamentos o las oportunidades de disfrutar de una vida social rica y creativa. 


			Ciertamente nuestra sociedad, en tan sólo unas décadas, ha logrado niveles de desarrollo insospechados, y a pesar de ello a menudo no somos más felices ni estamos más sanos que en tiempos pasados. 


			Qué gran paradoja: cada vez hay más médicos, más hospitales y más medicamentos, pero la salud de la población en general no mejora en la proporción que debiera hacerlo. Es más, a las enfermedades clásicas o tradicionales que siguen padeciéndose se han añadido en las últimas décadas algunas nuevas como las fibromialgias, el sida, la hepatitis C o las neumonías atípicas, al tiempo que se han incrementado numerosos trastornos degenerativos (afecciones cardiovasculares, cáncer, diabetes, Alzheimer, esclerosis múltiple...) muy poco frecuentes antaño, y constatamos cómo crecen a ritmo galopante los trastornos nerviosos, neurológicos y psicológicos, con sus secuelas: estrés, ansiedad, depresión, suicidios... 


			Resulta desconcertante observar cómo la mayoría de progresos en medicina se ven empañados por ese constante incremento de enfermedades graves o degenerativas a edades cada vez más tempranas, e incluso que quienes gozan de esa aparente «salud de hierro», si les preguntamos o indagamos un poco, posiblemente nos enteremos de que padecen con frecuencia insomnio, dolores articulares, lumbalgias que limitan su movilidad, o que necesitan laxantes para combatir el estreñimiento crónico o recurren a diario a unas cuantas pastillas para mantener esa aparente salud de hierro. 


			En ese mismo contexto, hay quienes se vanaglorian de que nunca van al médico, pero al rato de conversación nos enteramos del estrés que sufren, la ansiedad que les atenaza, las depresiones a que a menudo han de hacer frente o los serios conflictos de relación familiar o laboral que merman la calidad de su vida cotidiana. 


			Visto desde esta perspectiva, vuelve a surgirnos la misma pregunta: ¿Se puede vivir una vida sana en un mundo insano? ¿Es posible vivir una vida sana en una sociedad como la de hoy? 


			Por sorprendente que pueda parecer, la respuesta es: ¡Sí! 


			 


			VIDA SANA, FACTORES DE RIESGO  


			Y ESTILOS DE VIDA SALUDABLES 


			 


			El cuerpo humano y la mente que lo dirige han evolucionado a lo largo de millones de años, haciendo frente a toda clase de circunstancias adversas y adaptándose a ellas. Nuestro cuerpo está diseñado y capacitado para –en condiciones favorables– funcionar adecuadamente y mantenerse sano y en plena forma. Más aún, los trastornos de salud leves, como una gripe o una fractura ósea, en realidad ayudan a que se refuerce el sistema inmunitario o a que se activen las capacidades autorreguladoras o autorregeneradoras. 


			¿Entonces? Si tenemos la capacidad de vivir sanos, ¿por qué en general gozamos de mala salud? 


			Tal vez por el simple hecho de que nos hemos ido alejando de las formas de vida más saludables. 


			Vivimos en el espejismo y las falsas expectativas que han surgido en torno a una medicina basada en el control de la enfermedad. Preocupados y centrados en combatir las afecciones nos hemos centrado en prácticas médicas intervencionistas. Se nos habla mucho de prevenir enfermedades y se hace hincapié en los logros de la medicina para controlar enfermedades, pero en realidad parece que no se busque la plena salud, pues no se nos enseña a estar sanos. Todo se centra en procurar «no enfermar» y en combatir las dolencias cuando ya se padecen, dedicando pocos esfuerzos a potenciar la salud, a fomentar hábitos de vida saludables o a enseñar a vivir o a comer sano. 


			Tal como expresa Ana Fernández en su libro Vivir sano, vivir mejor: «Vivimos en una sociedad compuesta de individuos que gozan de una perfecta mala salud de hierro. Renqueantes y doloridos, trabajamos duro, sacamos nuestras casas adelante, y aún nos quedan fuerzas para divertirnos y charlar con los amigos. Somos ciertamente admirables y, en ocasiones, hasta heroicos, pero demasiadas veces debemos conseguir este “ir tirando” gracias a la ingesta de medicamentos que solapan los síntomas pero que no impiden que la enfermedad siga creciendo y consumiendo, hasta agotarlo, nuestro caudal de salud». 


			Hoy sabemos que las enfermedades hereditarias o de origen genético no suponen ni el 10% del total de trastornos que sufre la población. La gran mayoría de problemas de salud se relacionan con hábitos y estilos de vida poco saludables. Por ello, en vez de centrarnos en esperar que los médicos y los avances de la medicina arreglen nuestros problemas individuales cuando éstos aparezcan –y seguir gastando ingentes cantidades de tiempo y de dinero en investigaciones médicas, en medicamentos y en atenciones hospitalarias–, tal vez deberíamos empezar a plantearnos qué es lo que realmente propicia la salud y qué podemos hacer para vivir una vida plena, para vivir una vida sana. 


			El estado natural del ser humano es estar sano, y es a partir del momento en que no respetamos el cuerpo, o no le proporcionamos los alimentos y las condiciones favorables para su buen desarrollo y su correcto funcionamiento, cuando empieza a desajustarse y deteriorarse. Es más, los hechos nos muestran que incluso cuando aparecen los trastornos de salud podemos superarlos si nos alimentamos adecuadamente, inspiramos aire limpio –unido a una correcta respiración– y practicamos ejercicio con regularidad. O si alejamos nuestro organismo de factores de riesgo cotidianos tan conocidos como la contaminación química, el ruido, los alimentos con tóxicos o muy refinados o la exposición a ciertas radiaciones naturales o artificiales. En la mayoría de los casos, estas sencillas actuaciones y estos factores de bienestar suelen ser más que suficientes (unidos a una actitud mental positiva) para recuperar la salud perdida y encontrarse bien, para sentirnos lúcidos, llenos de energía, felices, tranquilos, creativos. Y gracias a ello podremos disfrutar plenamente nuestra vida y compartirla con nuestros seres queridos. En definitiva, disfrutaremos por entero de nuestros potenciales físicos, psíquicos y emocionales, viviendo una vida sana, gozosa y plena. 


			Si con lo expuesto aún dudamos de las repercusiones positivas de decantarnos por estilos de vida más saludables, podríamos citar las conclusiones de numerosos estudios e investigaciones, donde se deja claro que una vida más sana tiene efectos beneficiosos sobre la calidad de vida e incluso repercute en una mayor longevidad. 


			Por ejemplo, los resultados de un seguimiento de la población europea realizado a partir de 1980 ha constatado que las personas que tienen una actitud mental positiva ante la vida y consigo mismas viven por término medio siete años más que quienes mantienen frecuentes actitudes negativas y tienen baja autoestima. 


			Por otro lado, diversos estudios realizados en poblaciones muy diversas han concluido que las personas de sociedades o grupos sociales que siguen una dieta alimentaria predominantemente vegetariana viven una media de diez años más que los grupos sociales que consumen carne en abundancia. 


			Diversos estudios también han comprobado que quienes practican deporte con moderación y regularidad suelen vivir, en promedio, tres años más que quienes llevan una vida sedentaria. En la misma línea de investigación, también es conocido el hecho de que los no fumadores viven unos tres años y medio más que los fumadores. 


			 


			LA VERDADERA  SALUD 


			Y EL GOCE DE UNA VIDA SANA 


			 


			Las conclusiones de las investigaciones referidas resultan en cierto modo comprensibles, pero paralelamente también se publican estudios que no dejan de resultar sorprendentes y significativos a la vez. Según un estudio llevado a cabo con 3.144 ancianos de la Escuela médica de Tokio, los que viven en zonas con amplios espacios verdes y en casas con abundante luz natural viven hasta cinco años más que los residentes en núcleos urbanos congestionados o zonas del entorno degradado. El estudio concluye con una frase que merece tenerse en cuenta: «Contemplar los árboles alarga la vida». 


			Por otro lado, un reciente estudio llevado a cabo en la Universidad de Michigan (Estados Unidos) señala que las personas de edad que dedican tiempo a ayudar a los demás mejoran notablemente sus expectativas de vida. 


			¿Sorprendido? Pues, por sorprendentes que parezcan, estas conclusiones no deberían extrañarnos. La simple lógica nos dice que tiene sentido vivir más como resultado de estilos de vida y actitudes más saludables; pero aun así, tal vez lo más importante no sea el hecho de vivir más años, sino el hecho de vivirlos con mejor calidad de vida. 


			Los testimonios de quienes se han decantado por mejorar su existencia, mejorando aspectos de la misma y procurando vivir de manera más sana, aluden a menudo a las notables incidencias positivas que ello ha tenido en su calidad de vida y al incremento de la capacidad de disfrute en lo cotidiano. 


			Si decidiste leer este libro esperando encontrar panaceas o remedios milagrosos, desengáñate: tales soluciones mágicas no existen. Ahora bien, siempre tenemos la posibilidad de mejorar nuestra vida actual y de aprender a vivir mejor. Para ello, resultará imprescindible aprender primero a gestionar mejor nuestro cuerpo y la actividad física que realizamos, a respirar mejor, a comer más sano, a relajarnos incluso en situaciones estresantes, a descansar plácida y confortablemente –buscando para ello las mejores condiciones y el mejor lugar–, a adoptar una actitud positiva ante cualquier circunstancia o a disfrutar de la naturaleza y de las relaciones con los demás. Qué duda cabe de que gracias a todo ello incrementamos notablemente las posibilidades de vivir una vida más gozosa, plena y saludable. 


			En principio, cabe decir que tal posibilidad no nos parezca tarea fácil, dadas nuestras limitaciones actuales, pero en ocasiones sólo será preciso disponer de la información adecuada (como la que se ofrece en estas páginas) a fin de poder tomar las decisiones más acertadas y favorables, aquellas decisiones que, si bien a veces exigen algún esfuerzo adicional, nos encaminan hacia una salud más plena y una vida más sana y enriquecedora. 


			Obviamente, para acercarnos a un estado de salud plena será necesario que nos lo planteemos como un objetivo prioritario y que tengamos la certidumbre de que ello implicará cierto esfuerzo personal. Pero debemos tener siempre presente que la salud, más que un regalo de la vida o la consecuencia de una buena atención médica, es el resultado de un cierto esfuerzo cotidiano. Por supuesto, preferiríamos que fuese más fácil y no requiriese ninguna implicación por nuestra parte, pero ¿acaso cuanto vivimos a diario no supone también un constante esfuerzo personal?  


			Con la mejora de la economía y los mayores niveles de vida que nos permite nuestra opulenta sociedad, nos hemos vuelto perezosos en lo relativo a la salud, hasta el punto de que terminamos delegando demasiado en los especialistas en medicina. Es hora de empezar a abrir los ojos y dejar de engañarnos. Podemos pagar para que otros se ocupen de vigilar y controlar posibles enfermedades, pero nadie, aparte de nosotros mismos, puede ofrecernos verdadera salud. Nuestra vida y nuestra salud están en nuestras manos, no esperemos que otros nos aporten unas soluciones que a menudo nunca llegan. Optemos desde hoy mismo por vivir y gozar de una vida sana. 


			A fin de cuentas, llevar una vida sana implica conocerse bien y conocer el entorno y la realidad de la que formamos parte, ser conscientes tanto de nuestras posibilidades como de nuestras limitaciones. Vivir sano es encontrarse bien dentro de la propia piel, sentir la maravilla que supone la vida, poder disfrutar del cuerpo, de la actividad física y de las relaciones con los demás, consumir con placer alimentos saludables, respirar a pleno pulmón en un buen entorno, mantener una actitud positiva ante la vida, reír y compartir momentos felices, gozar con un trabajo que nos realiza y nos proporciona los recursos necesarios para vivir con sencillez. Vivir sano es, a fin de cuentas, disfrutar plenamente de la existencia. Y ello depende en gran medida de nuestros actos cotidianos y de nuestra actitud ante la vida. 


			

	    

	 	
	    
            

			Factores positivos de salud:


			la armonía con la naturaleza


			

			EL AIRE 


			

			¿Quién no ha disfrutado corriendo por la montaña o el campo, mientras sentía la brisa fresca que le acariciaba la cara y todo el cuerpo? 


			Respirar aire fresco y limpio mientras paseamos es uno de los sencillos y beneficiosos placeres que cada vez resulta más difícil de experimentar de forma cotidiana. Habernos alejado del medio rural para congregarnos en grandes urbes, cuyo aire está a menudo viciado, estancado, repleto de sustancias contaminantes o carente de una adecuada y benéfica ionización, nos ha privado de uno de los principales y más vitales nutrientes. 


			Tan importante como la alimentación, si no más, es la respiración. Sobre todo porque nuestro cuerpo puede sobrevivir hasta un par de meses sin ingesta de alimentos sólidos y varios días sin agua, pero apenas unos minutos sin respirar y la vida del cuerpo se apaga. 


			El aire limpio es nuestro medio natural, nos alimenta y nos renueva física, psicológica y espiritualmente. Una correcta respiración y regulares baños de aire fresco nos aportan salud plena, nos regeneran y nos recargan de energía. 


			Para la cultura hindú, el aire contiene el prana, la energía vital que propicia la vida, por lo cual dan gran importancia a la correcta respiración y durante miles de años han ido desarrollando elaboradas técnicas respiratorias, con excelentes resultados de mantenimiento y mejoría de la salud, tanto en el aspecto físico como en el mental o espiritual. De hecho, la correcta respiración ejerce efectos saludables, regeneradores y terapéuticos. 


			Tal como comenta el doctor Pablo Saz: «El aire es nuestro medio natural. Sentirlo es como sentirnos en nuestro medio, renovar el aire de la habitación es renovar nuestra propia vitalidad física, psíquica y espiritual. La brisa ayuda a tonificar, fortalecer, despejar problemas y revivir el espíritu». 


			Nadie puede negar la gran importancia que supone para la salud la calidad del aire que respiramos. Nuestra dependencia es vital, sobre todo si tenemos presente que por nuestros pulmones pasan al día unos 20.000 litros de aire. 


			El aire atmosférico es un complejo compuesto de elementos químicos y partículas diversas que varían de un lugar a otro y cuya composición también ha ido cambiando a lo largo de los siglos y de toda la evolución planetaria. En condiciones normales, el aire se compone de un 78% de nitrógeno, casi un 21% de oxígeno y cerca de un 1% de un conjunto muy variado de otros gases, como dióxido de carbono (0,03%), neón (0,0018%), helio (0,0005%), metano (0,0002%) y, en proporciones infinitesimales, criptón, monóxido de nitrógeno, hidrógeno, xenón y ozono. 


			Todos los seres vivos hemos ido adaptándonos a tales peculiaridades y hemos desarrollado sistemas para aprovechar algunos de sus componentes, al tiempo que desechamos aquellos que pueden perjudicarnos. 


			Aparte de las moléculas químicas descritas, el aire también posee una carga eléctrica, y esa electricidad atmosférica es precisamente la que posibilita el intercambio iónico en los alvéolos pulmonares y en las células de todo el cuerpo. 


			Un aire desionizado es un aire desvitalizado y tóxico, hasta el punto de que en pruebas efectuadas con animales de laboratorio, se ha comprobado que los ratones mueren a los diez o doce días de respirar un aire al que se le han extraído los iones de carga negativa. 


			

			El aire y la respiración 


			

			La primera sustancia que ingiere un recién nacido es aire. El aire es tan importante que, como se ha dicho, nuestro organismo no resiste más de tres o cuatro minutos sin respirar. 


			Inspiramos aire desde el primer día de nuestra vida y la vida se extingue cuando dejamos de respirar. 


			El elemento esencial de la respiración es el aire, y al respirar absorbemos oxígeno y eliminamos dióxido de carbono. Si no respiramos correctamente o respiramos un aire contaminado, muy viciado y desvitalizado, nuestra sangre no obtiene el oxígeno suficiente para ofrecerlo a las células y, además, las sustancias tóxicas que deberían ser eliminadas por la respiración quedan retenidas en el organismo, con afectación tanto de los pulmones como del estómago, el hígado y sobre todo el cerebro. La falta de oxígeno induce dolencias tan variadas como dolor de cabeza, hipertensión, ansiedad, agotamiento crónico y tendencias depresivas. De hecho, las personas nerviosas y estresadas tienden a respirar de forma más agitada y superficial, lo cual les dificulta, cuando no impide, renovar el aire viciado de los pulmones. 


			Tengamos en cuenta que cada día por nuestros pulmones, además de pasar alrededor de 20.000 litros de aire, realizamos una media de 12 inspiraciones y espiraciones por minuto, o sea, que llenamos y vaciamos nuestros pulmones unas 17 o 18.000 veces diarias. 


			Por ello, para que podamos reoxigenarnos bien y que nuestro cuerpo esté sano y en plena forma, es necesario que respiremos a pleno pulmón –no sólo superficialmente, como es habitual en la mayoría de personas– y que procuremos pasar tanto tiempo como sea posible en plena naturaleza, en espacios con aire limpio y revitalizador, espacios con abundante vegetación y árboles de gran porte. En casa es importante airear bien las habitaciones y los espacios donde permanecemos mucho tiempo. Debemos procurar también conseguir ambientes laborales lo más sanos y limpios de humos y otras sustancias contaminantes. 


			Dado que la mayoría de nosotros respira de manera deficiente, es importante dedicar un tiempo al día a la práctica de ejercicios de respiración completa y regeneradora. 


			También conviene prestar atención a las respuestas espontáneas de nuestro cuerpo ante la incorrecta renovación del aire respirado. Cuidado con no reprimir las saludables prácticas respiratorias inconscientes. Bostezar, suspirar, cantar, silbar o reír con fuerza son mecanismos autónomos que permiten la reoxigenación al incrementar el flujo de aire intercambiado entre los pulmones y el entorno. 


			

			La calidad del aire que respiramos  


			

			El aire que respiramos es una amalgama de elementos diversos que con frecuencia no resulta todo lo saludable que cabría esperar. El aire viciado, los malos olores o una acumulación de humo son elementos indicadores de un aire deficiente y potencialmente peligroso, el cual puede influir de forma muy negativa en la salud de las personas y que, sobre todo, afecta seriamente a los más débiles. 


			De hecho, entre los posibles contaminantes del aire presente en los ambientes interiores y exteriores hallamos desde polvo o microbios hasta fibras, vapores, gases o sustancias químicas tóxicas. 


			El polvo, elemento siempre presente en el aire, presenta una compleja composición, con un contenido de polen, bacterias, gérmenes y hongos en cantidades muy variables, a tenor de las estaciones del año y de la zona geográfica de que se trate. Un ambiente seco favorece la formación y expansión del polvo, y es la causa principal de algunos tipos de alergia y diversas molestias respiratorias. 


			Los microbios y microorganismos son partículas minúsculas de materia viva que adoptan tres formas principales: virus, bacterias y hongos; estos últimos se introducen con facilidad y de forma inevitable en los edificios y forman auténticas colonias en aquellos lugares donde las condiciones para su crecimiento son más favorables, como, por ejemplo, las zonas con demasiada humedad y el interior de algunos sistemas de aire acondicionado. Una vez que estos microorganismos o microbios se han establecido resulta muy difícil erradicarlos, en razón de su resistencia y adaptabilidad. 


			Los seres humanos también somos portadores de microbios y los transmitimos al aire ambiente mediante las microscópicas gotitas de saliva que desprendemos por el simple acto de hablar o respirar, o bien por las partículas y escamas que el propio cuerpo elimina. Es posible que algunas especies de virus sean capaces de sobrevivir el tiempo necesario en el aire circulante, protegidas de alguna manera por otras partículas o células, de modo que son capaces de afectar a bastantes personas que comparten un mismo ambiente. 


			Las bacterias, por su parte, medran en casi todos los ambientes, sobre todo en lugares polvorientos o con una intensa circulación rodada, e incluso en aquellos hogares en que vive algún tipo de animal doméstico. 


			A las fuentes naturales contaminantes del aire respirado hay que añadir las ya conocidas de contaminación atmosférica ambiental, como las emisiones de gases de combustión de vehículos, las nubes de humo que desprenden refinerías, centrales térmicas e industrias diversas, e incluso la quema de basuras. A todo ello hay que añadir la contaminación química del interior de las viviendas que, aun siendo poco conocida, resulta cada vez más preocupante, debido sobre todo a la presencia en el hogar de gran cantidad de productos químico-sintéticos, como plásticos, fibras artificiales, disolventes, productos de limpieza, ambientadores y aditivos químicos añadidos a los materiales de construcción (PVC), los muebles de maderas aglomeradas, las pinturas, barnices, lacas, etcétera. 


			La presencia en el interior de la vivienda de una o varias sustancias químicas como benceno, formaldehído, tricloroetileno o xileno puede resultar altamente perjudicial; por otra parte, sus concentraciones suelen verse incrementadas en los edificios poco o mal ventilados y en los que se climatizan con aire acondicionado. 


			El tricloroetileno es considerado como un cancerígeno hepático, aunque se emplea en más del 90% de las tintorerías y empresas de limpieza en seco o en el desengrasado de metales, y a nuestro hogar llega a través de tintes, lacas, barnices y pegamento. 


			El benceno es un irritante de la piel y los ojos, y con exposiciones prolongadas, además de dolores de cabeza y pérdida de apetito, aumentan las probabilidades de padecer leucemia. 


			El formaldehído se encuentra tanto en cosméticos (como conservante en geles de baño y champús) como en pinturas o fibras sintéticas y, sobre todo, en las maderas aglomeradas de los muebles actuales. Sus concentraciones se elevan con la presencia del humo del tabaco y causa irritación en los ojos, la nariz y la garganta. 


			En el Reino Unido el doctor Piking, del hospital de Withensawe, cerca de Manchester, estudió en gran escala problemas respiratorios, dolores de cabeza y algunos tipos de alergias, y comprobó que en las habitaciones que se ventilaban manualmente (abriendo las ventanas) el aire contenía mayores concentraciones de polvo, microbios y pólenes, pero las personas que las ocupaban se encontraban mejor y tenían menos problemas que las ocupantes de habitaciones con ventilación artificial, que paradójicamente padecían más trastornos respiratorios y alergias, aunque la concentración de microorganismos era menor. Este tipo de situaciones entran en lo que se ha dado en llamar el síndrome del edificio enfermo –que analizamos más a fondo en el capítulo titulado «La vivienda y el entorno»–, el cual afecta a las viviendas más modernas y en especial a oficinas y locales climatizados con aire acondicionado. En realidad, este síndrome debería llamarse síndrome de los edificios que enferman a sus moradores, pues no es el edificio el que está enfermo, sino sus ocupantes. 


			En caso de que nos veamos obligados a vivir o trabajar en ambientes con aire sucio, viciado o contaminado, es conveniente recuperar y regenerar la capacidad respiratoria saliendo a menudo a pasear por espacios con aire limpio. Es asimismo recomendable la instalación de sistemas de renovación de aire que incorporen filtros especiales que retengan todas las partículas y micropartículas en suspensión. Si estos purificadores de aire disponen además de un sistema de ionizacion, mejor que mejor. También cabe mejorar la calidad y la ionización del aire mediante una fuente de interior que difunda finas partículas de agua. 


			

			EL AGUA 


			

			Después del aire, el agua es uno de los elementos vitales y necesarios para la vida. De hecho, la vida en el planeta Tierra surgió y se desarrolló en el agua de los océanos. 


			Asociamos el agua con la pureza y con la limpieza y, de hecho, todas las grandes religiones del planeta la utilizan de forma simbólica para purificar el cuerpo y el alma. 


			En plena naturaleza, el agua activa la vida y estimula el exuberante verdor de praderas y bosques. 


			El agua nos refresca. Sumergirnos en ella nos limpia, relaja y fortalece. Estar cerca de cursos de agua nos sosiega cuando son tranquilos y nos estimula cuando se trata de torrentes o cascadas. Por el simple hecho de estar cerca del agua, y sobre todo de beberla, empezamos a sentirnos mejor a todos los niveles. 


			El agua es tan esencial para nuestra vida que, de hecho, podemos subsistir más de un mes sin ingesta de alimentos, pero sin agua sobrevivimos apenas unos días. Y aunque en nuestros días casi nadie muere por falta de agua, lo cierto es que la mayoría padecemos trastornos de salud relacionados con una deficiente hidratación corporal. 


			Por lo general esperamos a tener sed para beber, pero en la práctica, aun antes de que aparezca la sensación de sed, el cuerpo puede estar en proceso de deshidratación, y esa pérdida parcial del agua corporal produce estrés biológico, afecta a nuestra vitalidad, nos hace más sensibles al estrés mental y reduce las capacidades del sistema inmunitario, además de ocasionar somnolencia, apatía y mal humor. 


			No debería cabernos ninguna duda respecto a la vital importancia del agua en la salud, aunque sólo sea por el hecho de que el cuerpo humano está compuesto por más de un 70% de agua y que, además, ésta cumple funciones tan diversas como la disolución, la asimilación y el transporte de nutrientes en todo el organismo, la hidratación y elasticidad de la piel, la eliminación de toxinas mediante su evaporación en forma de sudor o a través de la orina, e incluso la regulación de la temperatura corporal mediante la transpiración. 


			El agua no sólo cumple funciones biológicas internas, sino que también constituye un importante factor de salud a nivel externo, por cuanto posibilita la necesaria higiene corporal y del entorno. Con agua nos lavamos las manos, la cara, el cabello y todo el cuerpo. Con agua lavamos la ropa que nos cubre y con agua limpiamos la casa y los espacios habitados. 


			Hasta tal punto resulta crucial el agua, que hay quienes afirman que la sociedad occidental ha mejorado notablemente su calidad de vida y se han erradicado graves enfermedades que adquirían categoría de epidemias gracias a que la casi totalidad de hogares en Occidente disponen de agua corriente para consumo e higiene. 


			

			El agua, fuente de salud 


			

			Sobre el uso profiláctico o higiénico del agua –lavarse, lavar la ropa, limpiar la casa– tal vez no sea necesario incidir demasiado, ya que, con algunas excepciones, la mayoría somos conscientes de su importancia y mantenemos con regularidad buenos hábitos higiénicos. 


			Donde hay cierta confusión es en lo relativo a la ingesta de agua diaria, pues hay quien recomienda beber mucha (un mínimo de dos litros diarios) y quien sugiere que con el agua que absorbemos con los alimentos (sopas, frutas, verduras, leche, café, infusiones...) el cuerpo ya tiene suficiente. 


			Lo cierto es que, salvo personas con determinados trastornos de salud, como patologías metabólicas o procesos posoperatorios –en los que no está indicada la ingesta de agua–, una persona sana debería beber una media de dos a tres litros de agua al día, dosis que variará en función de variables como la actividad física o la temperatura ambiental (calor o sequedad del aire). 


			Con una ingesta diaria de agua inferior al litro y medio, algunos procesos metabólicos no se producen de modo adecuado. Los riñones tienen que trabajar con concentraciones de sales y toxinas muy elevadas, y los intestinos absorben agua de las heces, lo cual dificulta la función digestiva y propicia la aparición de trastornos crónicos como el estreñimiento. 


			Lo apropiado es beber unos seis vasos de agua diarios. Conviene que la obtención de agua por parte del cuerpo sea sostenida a lo largo del día, por lo que una buena idea puede ser tomar un vaso de agua cada tres horas, sin aguardar a sentir sed, ni a beber en la hora de las comidas. Se debe tener en cuenta que por cada media hora de ejercicio con sudoración habrá que beber dos vasos más. Aunque lo ideal es acostumbrarse a disfrutar del agua sola, en épocas frías y en algunos momentos del día puede ingerirse en forma de infusiones calientes para entrar en calor o no enfriar el sistema digestivo. 


			

			¿Qué agua es mejor para beber? 


			

			Los naturistas dicen que la mejor es la contenida en las frutas y verduras frescas, pues se trata de agua viva, vitalizada, pura y biológica. Pero como para ingerir dos litros de agua habría que consumir unos tres kilos de frutas y verduras al día, resulta evidente que es más fácil beber agua directa del vaso. 


			Las preguntas que nos podemos plantear son varias: ¿Con qué agua lleno el vaso para beber? ¿Puedo beber tranquilamente agua del grifo? ¿Es mejor el agua embotellada? ¿Son los filtros una alternativa al agua embotellada o a la del grifo? 


			El agua a la que tenemos acceso en nuestros días dista mucho de la que manaba en los caños de las fuentes de antaño. El agua es un disolvente universal, por lo que se contamina de muchas formas diferentes: desde los nitratos procedentes de los fertilizantes químicos y que son arrastrados a las capas freáticas subterráneas o a los cursos fluviales, hasta la contaminación proveniente de la industria (vertidos de residuos, fugas y derrames) y la que genera la actividad doméstica (aguas residuales, fosas sépticas y los productos domésticos y de jardinería). Por otra parte, la contaminación atmosférica se mezcla con la humedad del aire y ocasiona la lluvia ácida. Y para finalizar el ciclo, en las tuberías domésticas el plomo y el cobre acaban siendo absorbidos por el agua que fluye por ellas. 


			En principio, el agua potable de las ciudades debería ser apta para el consumo de boca humano, pero, en la práctica, la cloración para su tratamiento y las posibles trazas de metales pesados, como plomo o cadmio, o la presencia de niveles de nitratos muy por encima de lo recomendable, nos llevan a decantarnos por el uso del agua potable doméstica como agua sanitaria –lavado corporal, de la ropa y doméstico– y, si acaso, para la cocción de los alimentos, optando por el agua mineral embotellada o por la filtrada –filtros de carbón activado y, a ser posible, de ósmosis– para su consumo de boca o para la preparación de biberones, infusiones o cafés. 


			Para que el agua cumpla todas sus funciones biológicas, metabólicas y desintoxicantes del organismo, es preferible que sea de baja mineralización. En las etiquetas del agua embotellada, este dato se refleja en miligramos por litro, y de ellas, las que están por debajo de los 100 mg/l son las más convenientes y saludables. 


			Dado que el agua embotellada resulta cara, al igual que la adquisición, instalación y mantenimiento de un buen filtro de ósmosis (los baratos no suelen ser efectivos), algunos ayuntamientos han instalado fuentes públicas que suministran agua potable filtrada por ósmosis, un agua de gran calidad, óptima para ser bebida, para la cocción de alimentos o la preparación de biberones. 


			

			El agua viva 


			

			El doctor japonés Masaru Emoto, una autoridad en el campo de las medicinas naturales, investigó en la década de 1990 la calidad del agua potable en Japón y consiguió materializar una idea genial: fotografiar los cristales de agua –previamente congelada– de fuentes y ríos y, por otro lado, los del agua  «potable» de las grandes ciudades. Se proponía ver si había alguna diferencia visible entre el agua limpia y el agua contaminada. Los resultados fueron realmente espectaculares: mientras el agua pura de las montañas mostraba cristales bellos, armónicos y simétricos, la de las grandes urbes ni siquiera produjo cristales, sino estructuras disarmónicas, amorfas y desordenadas. 


			Obtenidos tan trascendentes resultados, el doctor Emoto amplió sus experimentos y expuso muestras de agua a una gran variedad de influencias, como obras musicales de diferentes compositores, oraciones, insultos, etc. 


			Las fotografías de las muestras congeladas mostraron que las grandes obras de Mozart, Bach y otros compositores producían cristales de una hermosura espléndida y hasta conmovedora. En cambio, el agua expuesta a insultos y amenazas, una vez congelada, reflejó estructuras feas, grotescas y aun de aspecto agresivo. 


			El hecho de que Emoto llevara a cabo todos sus experimentos bajo circunstancias controladas, es decir, según los parámetros científicos, nos permite concluir que el agua, en efecto, se impregna de las intenciones con las cuales se la trata. 


			Por extensión, podemos llegar a la misma conclusión en cuanto a la comida y el cuerpo humano, dado que nosotros mismos estamos constituidos en un 70% por agua. 


			Los hallazgos del doctor Emoto quizás tarden en ser conocidos por la mayoría de personas, pero un día llegarán a popularizarse y el impacto tal vez cambie de modo radical nuestra visión acerca de lo que consideramos materia «inerte» y sobre el poder de cada uno de nosotros para influir en nuestro entorno. 


			En Japón ya se han empezado a aplicar los hallazgos de este genial científico en numerosos campos como, por ejemplo, la limpieza del agua de piscinas y embalses mediante oraciones (por inverosímil que parezca, los análisis demuestran que funciona). También han empezado a aparecer campañas publicitarias de restaurantes en los que preparan la comida cantando. 


			

			El agua y la hidroterapia 


			

			El agua nos cuida por dentro y por fuera, ya que su uso externo, además de facilitar la higiene corporal y mantener limpia la piel, estimula el sistema nervioso y el inmunológico. 


			Aparte de para rehidratarnos por dentro y por fuera, los seres humanos nos servimos del agua como elemento propiciador de la salud y con fines terapéuticos desde la más remota antigüedad. Amén de las fuentes sagradas que hallamos en todos los rincones del planeta, los baños públicos o los baños turcos, los balnearios, las termas romanas o las saunas finlandesas constituyen indicios evidentes del gran valor terapéutico y social que se ha dado al agua desde hace siglos. 


			El contacto con el agua provoca reacciones térmicas corporales, y ello tiene efectos generales positivos y aun terapéuticos. 


			El agua fría produce una intensa reacción de calor interno que refuerza el sistema nervioso central y potencia la actividad del sistema inmunológico. Por otra parte, aviva la circulación sanguínea y tiene efectos estimulantes y vitalizadores. Empezar el día con una ducha y finalizarla con agua fría después del agua caliente, o ducharse directamente con agua fría –empezando por mojarse los pies para luego ir ascendiendo hacia el centro del cuerpo–, nos proporcionará la energía y la vitalidad necesarias para afrontar con ánimo una nueva jornada. 


			El agua caliente es relajante y ayuda a descargar las tensiones de la vida cotidiana o favorecerá nuestro descanso nocturno si tomamos un baño o nos duchamos con agua caliente antes de acostarnos. 


			De hecho, para disfrutar de los beneficios de la hidroterapia no es preciso acudir a un balneario, ya que casi todos disponemos en casa del elemento esencial: el agua. Si desconocemos por completo el tema, podemos consultar algún buen libro o recurrir a un manual de hidroterapia. 


			

			LA TIERRA 


			

			La tierra que pisamos y el disfrute  


			del contacto con la naturaleza 


			

			Aunque no lo tomemos en consideración, nuestro vínculo con la tierra es vital. De hecho, no sólo hemos evolucionado en contacto permanente con la tierra y todo cuanto hallamos sobre ella –paisajes, plantas, animales...–, sino que, sobre todo, debemos tener presente que nuestro cuerpo físico es en sí mismo una complejísima amalgama de minerales provenientes en su mayoría de la tierra que pisamos. Nuestra alimentación se basa en la tierra, y depende en su mayor parte de ella, por más que el hecho de comprar los alimentos en tiendas y supermercados nos puede llevar a olvidar que surgen de la tierra, ya sea de manera directa, en forma de vegetales, o indirecta, en forma de carne de animales que comieron hierba y los vegetales que crecieron en la tierra. 


			Pero aparte de nutrir nuestro cuerpo, la tierra nutre tambi
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