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PARA TU CUERPO

L agua es el liquido mas co-

mun en el planeta y también
en tu cuerpo. Ha sido utilizada
durante mucho tiempo como tra-
tamiento natural de diversos pa-
decimientos tanto fisicos como
emocionales.

La hidroterapia, hombre por
el que se le conoce, se puede
aplicar a todo el cuerpo o a al-
gunas de sus partes, utilizando
agua a temperaturas variadas.
Puede contribuir a la curacion de
las enfermedades mas diversas,
a través de la presion ejercida
sobre el cuerpo y de los banos
simples, o con la adicién de de-
terminados productos.

El efecto terapéutico de la
hidroterapia se logra porque el
agua actia sobre el metabo-
lismo, el sistema nervioso y la
circulacién sanguinea.

Se dice que el maximo prove-
cho se obtiene al utilizarla regu-
larmente. Y si tomamos en cuen-
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ta algunas creencias, el trata-
miento a partir del agua “no solo
es capaz de purificar el cuerpo,
sino también el espiritu”.

Entre los beneficios mas im-
portantes de esta terapia se en-
cuentran:

eDisminuye los dolores ar-
ticulares.

eMejora la circulacion san-
guinea.

eRetarda el proceso de des-
calcificacion désea.

eTonifica los musculos y favo-
rece la flexibilidad.

eIncrementa la capacidad res-
piratoria y mejora la oxigenacion
de la sangre.

*Refuerza la actividad inte-
lectual y contribuye al equilibrio
psicoafectivo.

Los bafos que mas reco-
miendan los especialistas, para
revitalizar la piel, fortalecer los
tejidos y ganar tonicidad, son
los de agua fria, aunque no
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son los unicos benéficos. Tam-
bién son muy buenos los de
agua de mar, los de sales o ja-
bones de bano relajantes, los de
agua templada, de chorro y los
de hierbas aromaticas entre otros.

Flotar en el mar ayuda a me-
jorar el sueno, aliviar el estrés,
ayuda a las personas que pa-
decen hipertension o artritis, y
jhasta se dice que rejuvenece!

¢Qué tipo de bano es bueno
para cada padecimiento?

Los especialistas recomien-
dan:

Para la hipertension: Agua
caliente aplicada en los brazos
y tibia para los pies.

Para la anemia: La aplicacion
de banos de agua tibia en pies y
brazos, y agua fria en el pecho y
la espalda.

Para las hemorroides: Bano
frio de asiento, también funcio-
na usar una compresa de agua
fria en la region lumbar.

Para la osteoporosis y el reu-
matismo: Los banos de agua de
mar por su alto contenido de cal-
cio y magnesio. Banos de agua
caliente.

Para la sinusitis: Bano frio.

Para las varices: Alternar
agua fria y caliente en las pier-
nas. También son muy recomen-
dados los banos de mar.

Como si fuera poco, los estu-
diosos del tema afirman que la
verdadera fuente de la juventud
esta en el agua. Asi que no te
limites, toma esos dos litros de
agua diaria que se recomiendan
y cada vez que puedas, date un
bano en la playa o sumérgete en
la banera con hierbas aromaticas.
iTu cuerpo te lo agradecera!

lla 'y duradera.
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DETALLES IMPORTANTES

UANDO queremos modificar determinadoss
espacios de la casa es bueno tener en cuen-
ta alternativas que realcen la estética. Pensan-
do en esto, te damos una serie de consejos que
garantizaran que hagas una buena eleccion, be-

Si no nos animamos a usar el rojo de mane-
ra general, podemos crear un espacio en tonos
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mas suaves y aplicarlo en detalles como un
sofa, cortinas o un cuadro.

El amarillo es la mejor opcion para que un
ambiente se vuelva calido y luminoso. Este co-
lor combina a la perfeccién con el azul, el ocre,
el rosa y el mostaza. Una pared de color ama-
rillo intenso genera un interesante contraste
con otras superficies pintadas de blanco.

El azul, por tratarse de un color que calmay
relaja, resulta ideal para los cuartos de los ni-
nos. Para que no resulte frio puede combinar-
selo con muebles de fibra natural o accesorios
de tonos neutros.

Los colores intensos o eléctricos crean am-
bientes modernos. El blanco y el negro nos
permiten mayor flexibilidad para lograr una de-
coracion con estilo propio.

Cortinas y alfombras

Las alfombras son de buen gusto y ofrecen
un ambiente de calidez, sobre todo en el dor-
mitorio y dan un toque de belleza y frescura,
pero hay diferentes tipos:

-Planas: las romanas que se accionan con cor-
dones que permiten plegarlas en forma vertical.

-Fruncidas: podemos confeccionarlas con
cabezal de pellizcos o tablas encontradas.

-Drapeadas: casi no llevan confeccion y todo
el trabajo consiste en pasar el género sobre un
barral.

lluminacion

Muchas veces no la tenemos en cuenta,
pero la luz es capaz de animar un espacio in-
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terior. Sin ella, no habria formas, colores o tex-
turas. La luz y su opuesto (la sombra) pueden
modificar un espacio. Existen diferentes tipos de
iluminacion:

elluminacién general: puede ser usada para
suavizar sombras, achicar o agrandar rincones
de un cuarto.

eLuz difusa o indirecta: establece el tono
emocional. En una casa es la primera fase de
iluminacion requerida.

elluminacién puntual: es aquella que ofrece
una luz enfocada, directa, pudiendo crear una
separacion del espacio en varias areas. Ade-
mas, crea puntos focales y es Util para romper
con la monotonia de la iluminacién general o en-
fatizar detalles de una habitacién.

BERENJENA
FRITA

STAS frutas pertenecen a la misma familia

de las papas o los tomates. Ya eran culti-
vadas y consumidas en la Antigliedad. Se cree
que su origen esta localizado en la India y su
cultivo y consumo se fue propagando fuera de
sus fronteras poco a poco.

Pon en la mesa unas berenjenas fritas y vo-
laran del plato.

Ingredientes:

*1kg de berenjenas

eharina

eaceite

eagua y sal

Preparacion:
Corta las berenjenas en rodajas sin pelar. Su-
mérgelas en una fuente con agua y sal durante
media hora, para que no absorban demasiado
aceite durante la fritura.

Las secas con un pano limpio, las pasas por
harina y las fries en abundante aceite muy ca-
liente hasta que doren. Sirve inmediatamente.

Trucos y consejos

Las berenjenas deben comprarse muy fres-
cas, con la piel tersa y brillante, sin manchas
parduscas y con el corte del tallo realmente ver-
de, lo que nos indicara que fueron recolectadas
hace poco tiempo.

Al freirlas siempre absorben mucho acei-
te, como si fueran “esponjas”, y pasan a
ser bastante caléricas. Sin embargo, si se
cocinan asadas 0 en guisos lo son muy
poco y tienen ademas bastante poder de
saciedad.

Si las has comprado frescas, aguantan mu-
chos dias en el refrigerador si las envuelves,
una a una.
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