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PRESENTACION CE LA OBRA

Los que vivimos en esta época somos testigos de que el desa-
rrollo tecnoldgico y cientifico ha eliminado casi por completo los
patrones de vida natural, con sus graves consecuencias fisicas, mo-
rales y sociales. Se ha producido un abandono masivo de la vida na-
tural y un vuelco total a la vida artificial y enfermante de las conta-
minadas ciudades. Las modas Y la falsa propaganda han contribuido
a consumar la separacion del hombre de los principios que rigen su
salud.

Esta Guia de Medicina Natural ofrece una alternativa real al
hombre que ha perdido su salud por sus habitos antinaturalesy la
ha empeorado todavia mas tratandose con métodos falsos que pro-
curan dominar el sintoma sin eliminar la causa.

La Medicina Natural esta basada en el principio de salud, no en
el de enfermedad, por tanto el objetivo de esta obra es atacar las
causas que alteran |la salud y no tanto sofocar los sintomas que éstas
producen. Esta sera la forma de combatir la enfermedad que no es
otra cosa que desarreglo funcional del organismo.

La labor de esta Guia es mostrar los métodos para recuperar la
salud por medio de los agentes de vida —aire, agua, alimentacion
sana, sol, tierra, ejercicio fisico, plantas salutiferas—, que debida-
mente usados y con criterio térmico daran salud al enfermo sin
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temor de los «efectos secundarios», porque es medicina natural y
es la naturalezala que cura.

Los autores de esta obra promueven en todo el mundo la prac-
tica de estos principios de vida sana, inspirados en el sincera deseo
de prestar ayuda a quien de verdad la busca, ofreciéndole el re-
medio eficaz a sus problemas de salud fisica y mental.

Esta Guia consta de tres voliumenes. El primero y el segundo
son obra de Carlos Kozel, naturista aleman que fue desahuciado
en su adolescencia y partiendo de su propia experiencia, se preo-
cupo6 por impartir los conocimientos que le prolongaron la vida
hasta casi los 100 afios. En estos volimenes se recogen méas de mil
plantas existentes con sus virtudes curativas.

El volumen tercero fue realizado por un discipulo de Carlos
Kozel, Raul Escobar, inspirado en los grandes principios de Elena
(. de White y en la experiencia que consiguié con el maestro Le-
zaeta, en la doctrina térmica de salud. En él se indican los trata-
mientas naturales necesarios para cada enfermo.

El resultado es el esfuerzo de todo un equipo. Agradecemos
su colaboracion a todos aquellos que fueron consultados y que
leyeron las paginas de esta Guia de Medicina Natural: profesores
de Medicina Natural, doctores, obstetras, fisioterapeutas, correc-
tores, cuyas criticas han sido siempre muy beneficiosas.

EDICIONES OMEDIN

COMO USAR LA GUIA DE MEDICINA NATURAL

En toda obra de divulgacién que pretenda orientar e instruir
sobre un tema de tan amplia casuistica y en el que es de suma im-
portancia la precision de la consulta como es este que ahora intenta
la Guia de Medicina Natural, es imprescindible dar unas orientacio-
nes practicas previas para el buen uso de la Obray para la pronta y
facil localizacién en ella de lo que constituya el objeto de su con-
sulta.

Es conveniente que el lector lea en primer lugar la ((Presenta-
cion de la Obra» COMO un primer contacto para la familiarizacidén
con la «Guias, asi comprendera los principios bésicos que han se-
guido fos autores de la misma y podra deminarlos desde el princi-
pio, lo que le facilitard la comprension del lenguaje utilizado en
toda la obra.

En losindices de materia situados al principio de cada volumen,
se encuentra toda la informacién sobre los tenlas tratados en cada
uno.

El volumen | contiene unarelacion de todas las plantas aconse-
jadas en la Obra con sus propiedades. En este volumen «Salud y cu-
racion»pueden consultarse treinta y siete curas distintas para purifi-
car y restaurar el cuerpo a base de frutac, hortalizas, semillas, plantas
medicinales, etc., a la vez que incluye amplia informacién sobre las
propiedades y efectos curativos de la miel y la jalea real, formulas
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especificas de plantas medicinales, variedad de su empleo (crudas,
en tisanas, en forma de compresas, pomadas, fricciones, gargaris-
mos, etc.).

En el volumen 11, «Plantas Medicinales», se presenta una ex-
tensisima variedad de plantas a las cuales Vd. siempre puede re-
currir en busca de los efectos deseados (dormir, transpirar, adel-
gazar, engordar, estimular el apetito, digerir bien, etc.). Se pone
al alcance y disposicion del lector el inmenso laboratorio que
constituyen las plantas con sus inagotables prestaciones y utili-
dades. Debido a que algunas de ellas tienen efectos semejantes,
puede Vd. suplir la faita de unas mediante las otras.

Si usted desea hacer cualquier consulta relacionada con los
temas tratados en esta obra, dirijase a Ediciones Omedin, apartado
4048, 08080 Barcelona (Espafa).

El volumen 1T tiene un indice de tratamientos y afecciones.

Este volumen le da Nociones Sobre Salud y Enfermedad, le ensefia
los métodos de investigacion del estado de salud, le hace una am-
plia explicacion de los agentes naturales de salud (aire, agua, ali-
mentacion sana, ejercicio fisico, sol y tierra) y de como usarlos en
forma practica y sencilla, le ofrece cuatro regimenes para sanos y
enfermos y le ensefia los tratamientos naturales para las afecciones
mas comunes, desde lo que es un simple dolor de cabeza hasta
una hemorragia cerebral o un infarto cardiaco.

Para facilitar la comprension y también la exposicién de
las afecciones y tratamientos, el organismo humano se ha subdivi-
dido en aparatos y sistemas. El tratamiento indicado para cada
caso siempre esta destinado a normalizar las funciones del sis-
tema o aparato de que se trate y del organismo entero. Es por
esto que, aunque no se encuentre un estudio detallado para un
caso especifico, esto no supone que el tratamiento no sea
adecuado, sino que a menudo las distintas terminologias son des-
cripciones de un mismo desarreglo funcional en su estado va-
riable.

Para los casos agudos y urgentes y para el tratamiento de las
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afecciones croénicas se debe tener muy en cuenta lo descrito en el
capitulo IV del volumen lil.

Para ampliar al maximo la informacion es muy aconsejable
consultar los indices alfabéticos de las afecciones que se hallan al
final del volumen 1y Ill, y para obtener unos resultados satistac-
torios, se deben respetar los consejos prescritos en los capitulos
I, Iy V del volumen IllI.

El lector debe tener muy en cuenta que toda la Obra es un
verdadero curso de salud Y que unicamente de él depende el co-
nocer y aceptar sus principios haciendo el debido uso de los agen-
tes naturales de salud, aire, agua, scl, tierra, alimentacién sana,
plantas salutiferas, ejercicios fisicos.

Una vez que el paciente se ha puesto en armonia con las leyes
naturales, fuentes de salud y con su Divino Autor, recobrara pro-
gresivamente su salud, salvo en los casos que sean irreversibles.
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La medicina natural genuina, heredada de la escuela hipocra-
tica, ha experimentado un avance extraordinario en las ultimas de-
cadas y esta siendo aceptada por sectores cada vez mas amplios
de la poblaciébn mundial, especialmente de las comunidades oc-
cidentales que estan buscando cambiar su estilo de vida artificial,
por un modelo mas natural de vivir, respetando las leyes de la Na-
turaleza.

Es evidente también que el hombre moderno estd mostrando
una creciente insatisfaccion por la filosofia materialista imperante
y que, junto con aspirar a una vida mas plena y natural, esta bus-
cando también su realizacidn espiritual a través de un acerca-
miento constante a la fuente misma de la existencia. Para poder
satisfacer ambas aspiraciones se ha escrito este libro. Raul Escobar
ha acumulado durante largo tiempo una rica experiencia en la obra
médico-misionera adventista. Como fruto de su labor nos entrega
este valioso texto.

Cuando el hombre descubre las verdades fundamentales de
la naturaleza, que lo elevan como ser humano, descubre también
a su Creador. Encuentra un camino de realizacion y felicidad im-
perecedero. Siento que la responsabilidad de los que trabajamos
en el campo de la salud es mostrar este camino. Para elto contamos
con valiosos médicos. El autor ha sabido combinar con gran acier-
to los métodos clasicos de salud natural aportados por Hipécrates,
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Priessnitz, Kneipp, Rikli, Kuhne, just, Vander, Lezaeta Acharany
tantos otros maestros, con las ensefianzas sobre salud anunciadas
por Elena G. de White.

Por su estilo y presentacion, esta obra esta al alcance de todo
publico, siendo qtil tanto para el profesional especializado, como
para cualquier persona que se preocupe por conservar 0 recuperar
su salud. Sus ilustraciones a todo color y sus graficos y esquemas
son especialmente valiosos.

Como médico, pedagogo Yy por supuesto, como discipulo de
Lezaeta Acharany continuador de su obra en Chile, me he sentido
gratamente impresionado por el valor de este libro, del cual puedo
decir: ha sido escrito con la concisién y objetividad propias de la
ciencia.

Dr. Pedro Silva Jaramillo
Director del Instituto de
Salud Natural de Chile

CAPITULO |

Nociones sobre salud y
enfermedad
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Nociones sobre salud y
enfermedad

1 DEFINICIONES

Salud es, segln el Diccionario de la Real Academia de la Len-
gua Espafiola, «el estado en que d ser orgéanico ejerce normal-
mente todas sus funciones». A la inversa, enfermedad es sel estado
de alteracion mas 0 menos grave de la saluda.

Segun esto, no se enferman zonas localizadas, sino que, como
consecuenciade la alteracion de la salud de todo el organismo, se
ven afectadas y aun destruidas partes de él. Sélo los accidentes
pueden destruir una zona orgéanica y afectar asi la economia del
resto del cuerpo.

La «<enfermedad» es larespuestao sancién que la Naturaleza da
a la transgresion de sus leyes.

Todo organismo al nacer ya viene dotado de una determinada
fuerzavital en potencia para favorecer su normal funcionamientoy
desarrollo.

Sialo largo de la vida se hace un correcto uso de la fuerza vital,
sin debilitarla, se mantendra el buen funcionamiento de todo el
mecanismo organico. Si se observan las leyes inmutables de la Na-
turaleza, el resultado no puede S otro que la salud integral.
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2. CONSERVACION DE LA SALUD

Muy escasa atencion se suele dar a la conservacion de la salud
y, sin embargo, todos sabemos que es mucho mejor poder prevenir
la eenfermedad» que tener que recurrir a métodos curativos para
tratarla una vez contraida.

Hemos dicho con anterioridad que la salud es el estado en el
cual el organismo realiza todas sus funciones con normalidad. La
alteracion de dicha normalidad es la «enfermedad».

La salud depende de los factoresy elementos que concurrie-
ron en la creacion y constitucion del hombre. Esta regida por leyes
naturales, como veremos. Es evidente que so6lo puede conservarse
la salud obedeciendo rigurosamente estas leyes.

En primer lugar, la salud se debe a la coordinacién del funcio-
namiento de todas las partes que integran nuestro organismo. Di-
cha coordinacion no depende de nuestra voluntad. No obstante,
podemos influir en ella acatando y perseverando en el cumpli-
miento de la ley.

El equilibrio organico vy la estricta observancia de las leyes na-
turales conducen a la salud y a la longevidad sin «enfermedadn». Si la
vida tiene un principio natural, su fin, o sea la muerte, también
debe ser natural.

Para tener buena salud es preciso tener sangre pura, por ser
este fluido el que repara los desgastes y nutre el organismo. Pro-
vista de los elementos necesarios y purificada por el aire puro, la
sangre da vida y vigor a todo el cuerpo.

Factor primordial de buena sangre es una correcta respiracion
gue permita la oxigenacion adecuada de aquella. Las inspiraciones
hondas y completas de aire puro logran una mejor purificacion
sanguinea, dando brillante coloracion y adecuada fluidez a la san-
gre, facilitando asi su circulacion.

En definitiva, la perfecta higiene, la abundancia de sol y las
condiciones sanitarias del medio ambiente son esenciales para
mantener |la salud y para vigorizarnos.

NOCIONES SOBRE SALUD Y ENFERMEDAD
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La higiene y la limpieza, tanto externa como interna, estan
siempre a huestro alcance. La higiene interna, es decir, la alimenta-
cion natural, la buena digestion y la eliminacion oportuna de las
impurezas, constituye la base de la salud, pues asi se produce san-
gre pura y se eliminan los desechos resultantes.

3. PERDIDA CE LA SALUD

Perder la salud es siempre consecuencia de una causa determi-
nada. Al descuidar las | eyes de la salud se sufren desagradables re-
sultados. En cambio, la fidelidad a dichas| eyes redundara en servi-
cio y provecho nuestro.

La vida se desarrollay mantiene por la constante incorporacion
al organismo de substancias que le dan la energia suficiente para
coordinar y efectuar sus propias actividades. Es lo que se llama pro-
ceso de nutricidn. A estaincorporacion de substancias le sigue una
I6gicay necesaria eliminacion de aquellas que no han sido asimila-
das por el organismo, que constituye el proceso de éliminacion.

El normal funcionamiento de ambas funciones, nutricién y eli-
minacion, es basico pararegular las actividades de todo el cuerpoy
para recuperar la salud.

Sila nutriciéon no es buena o la eliminacién es defectuosay hay
retencion de materias extrafias en el cuerpo, tendremos la primera
causa que altera la salud y enferma al individuo.

Existen otros muchos factores que alteran la salud: produccion
de substancias toxicas en el organismo durante el proceso de diges-
tion (&cido Urico, colesterina, grasa, azlcar, etc.); retencion de los
desechos que deberian ser eliminados (acido lactico, acido Urico,
etc.); incorporacion de toxinas provenientes de parasitos y mi-
croorganismo~penetracion de impurezas a través de las vias respi-
ratorias (aire contaminado, humo de tabaco, gases residuales de la
combustién, etc.); introduccidon de venenos en el cuerpo (ar-

pulmones

corazon

PARTES
QUE
ENFERMAN

pancreas

higadn duodeno

Una vida desordenada altera los puntos ¥itales del organismo.
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sénico, mercurio, estricnina, nicotina, cafeina, teobromina, alco-
hol, etc.); ingestion de alimentos antinaturales (carnes, pescados,
guesos viejos, grasas animales, alimentos adulterados); uso de
substancias nocivas en la preparacion y conservacion de los alimen-
tos (edulcorantes, endulzantes, etc.).

En ocasiones, las substancias perjudiciales ya existen en los ali-
mentos, otras veces se producen durante la digestion, sea porque
ésta es deficiente o porque hay mal funcionamiento de los 6rganos
de eliminacién; desgraciadamente, hay substancias que se introdu-
cen en el organismo de una manera violenta y antinatural: inyec-
ciones, vacunas, sueros, etc.

El cuerpo trata de librarse de todo lo que le perjudica por me-
dio de los conductos normales de eliminacion: pulmones, piel, ri-
fiones, intestinos y emuntorios.

Todo el proceso de eliminacién, al igual que el digestivo, pre-
cisa para su normal desarrollo que exista equilibrio térmico del
cuerpo, porgue asf la eliminacion pulmonar, cutanea, renal e intes-
tinal se realiza en forma eficaz y positiva.

S la eliminacién resulta insuficiente o defectuosa, el orga-
nismo se vera obligado a alojar en su interior aquellos residuos que
no tuvieron salida normal. Lejos de favorecer el desarrollo del
cuerpo, estas substancias no hacen mas que obstaculizar |a circula-
cién de la sangre y con ello la nutricién de las células, pues al depo-
sitarse en las proximidades de los 6rganos excretorios, hacia los
cuales s dirigen, provocan alteraciones en el organismo.

Cuando el organismo llega a este estado de alteracion, sus de-
fensas habituales disminuyen notablemente, exponiéndolo a tras-
tornos mas graves.

Podemos decir, por tanto, que las venfermedades» son conse-
cuencia de una vida antinatural, que este sistema erréneo de vivir
debilita el organismo e incluso transmite a su descendencia una
constitucion deficiente.
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4. RECUPERACION DE LA SALUD

Nunca fue tan necesario como en la actualidad ensefar los
principios que rigen la salud, porque a pesar de los adelantos médi-
cos, las comodidades, el bienestar de la vida moderna, |a higiene y
el uso de ectimulantes se aprecia decaimiento del vigor y de la
fuerza que padecen las personas que viven en nuestro siglo.

Muchas modas estan en constante contradiccion con las leyes
naturales, y su practica sélo consigue menguar la fuerza fisica y
mental.

Elena C. de White sefiala acertadamente que «Cuando el
abuso de la salud s lleva a tal extremo que remata en "‘enferme-
dad™, el paciente puede muchas veces hacer por si mismo lo que
nadie puede hacer por él. Lo primero es determinar el verdadero
caracter de la enfermedad, y después proceder con inteligencia a
suprimir la causa. S el armoénico funcionamiento del organismo se
ha perturbado por exceso de trabajo, de alimento, o por otras irre-
gularidades, no hay que pensar en remediar el desarreglo con la
afadidura de una carga de drogas venenosas».’

«En muchos casos de enfermedad, el mejor remedio para el
paciente es un corto ayuno, que omita una o dos comidas, para que
descansen los 6rganos rendidos por el trabajo de la digestiény. 2
Una dieta de frutas o un régimen sencillo y moderado puede dar
maravillosos resultados en el restablecimiento funcional del orga-
nismo.

«También es un hecho comprobado que las plantas medicina-
les han constituido desde hace siglos uno de los agentes naturales
de curacion mas eficaces. Fueron creadas por Dios para beneficio
del hornbre y siempre han ocupado un destacado lugar en la histo-
ria de la medicina. Un pufiado de plantas secas y bien conservadas,
empleadas al presentarse dolores y enfermedades repentinas, ha
sido diez veces y hasta cien veces mas provechosas y ha dado mejo-
res resultados que toda la medicina revestida de nombres
misteriosos».3
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En definitiva, los remedios naturales que Dios ha puesto a
nuestro alcance son los agentes de curacién que deberian usarse
en caco de «wenfermedad»: aire puro, agua, bafios, sol, ayuno, des-
canso, régimen alimenticio, plantas curativasy ejercicio fisico para
el restablecimiento de la actividad orgéanica. El uso de todos ellos,
unido a una firme confianza en el poder divino, constituye el ver-
dadero remedio de curacion.

5. FUENTE DE CURACION

«El mismo poder que sostiene la Naturaleza obra también en el
hombre. Las mismas grandes leyes que guian igualmente a la estre-
lla y el &tomo rigen la vida humana. Las leyes que gobiernan la ac-
cién del corazén para regular la salida de la corriente de vida al
cuerpo son las leyes de la poderosa Inteligencia que tiene la juris-
diccion del alma. De esa Inteligencia procede toda la vida. Unica-
mente en armonia con ella se puede hallar su verdadera esfera de
accion. La condicion para todos los objetos de su creacion es la
misma: una vida sostenida por la vida que se recibe de Dios, una
vida que este en armonia con la voluntad del Creador. Transgredir
su ley fisica, mental o moral significa perder la armonia con el Uni-
verso, introducir discordia, anarquiay ruina».4

«En la creacion de la tierra, nada debid Dios a la materia pree-
xistente. £} dijo, y fue hecho; &l mandé, y existié." (Salmo 33:9.)
Todas las cosas, materiales o espirituales, surgieron ante el Sefior
Jehova cuando Ef habld, y fueron creadas para su propio designio.
Los cielos y todo su ejército, la tierra-y todo lo que hay en ella, sur-
gieron a la existencia por el aliento de su boca.

»En la creacion del hombre resulta manifiesta la intervencion
de un Dios personal. Cuando Dios hubo hecho el hombre a suima-
gen, el cuerpo humano quedé perfecto en su forma y organiza-
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cion, pero estaba aln sin vida. Después, el Dios personal y exis-
tente de por si infundié en aquella forma el soplo de vida, y el
hombre vino a ser criatura viva e inteligente. Todas las partes del
organismo humano fueron puestas en accion. El corazén, las arte-
rias, las venas, la lengua, las manos, los pies, los sentidos, las faculta-
des del espiritu, todo ello empezé a funcionar, y todo quedo some-
tido a una ley. El hombre fue hecho alma viviente. Por medio de
Cristo, el Verbo, el Dios personal cred al hombre, y lo doté de inte-
ligencia y de facultades...

»Continuamente Dios sostiene y emplea como ministros suyos
las cosas que hizo. Obra por medio de las leyes de la Naturaleza,
gue le sirven de instrumento, pero no actuan autematicamente. La
Naturaleza atestigua la presencia inteligente y la intervencion ac-
tiva de un Ser que obra entodo segun su voluntad.»5

«Eternamente subsiste tu Palabra, estable como el cielo.

»De generacion en generacion permanece tu fidelidad:
creaste la Tierra que perdura.

»Conforme a tus decretos perseveran todo el tiempo, porque
todas las cosas te obedecen.

»El Sefior hace cuanto quiere en el Cielo y en la Tierra, en el
mar y en todos los abismos de las aguas.

»El mandé y fueron criadas. Y las hizo para siempre por los si-
glos; pusoles ley que no sera quebrantada.»

«No es por medio de una fuerza inherente como afio tras afio
la tierra suministrasus dones y sigue su marcha alrededor del sol. La
mano del infinito obra perpetuamente para guiar el planeta. El po-
der de Dios, en constante ejercicio, hace que la tierra conserve su
posicién en su rotacién. Es Dios quien dispone que el sol salga y se
levante en los cielos. Es Dios quien abre las ventanas de los cielosy
da la lluvia.

»El da la nieve como lana, derrama la escarcha como ceniza.

»A su voz se da muchedumbre de aguas en el cielo, y hace su-
bir las nubes de |0 postrero de la tierra; hace relampagos con la llu-
via y saca el viento de sus depésitos.»?
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«Por el poder de Dios medra la vegetacion, despunta la hoja, se
abre la flor, cuaja y se desarrolla la fruta.

»El mecanismo del cuerpo humano no puede ser compren-
dido por completo; presenta misterios que confundena los masin-
teligentes. No es por efecto de un mecanismo que, una vez puesto
en movimiento, prosigue su accion, como late el pulso y una respi-
racioén sigue a la otra. En Dios vivimos, nos movemos y somos. El co-
razon que palpita, el pulso que late, cada nervio y musculo del or-
ganismo vivo se mantienen en orden y actividad por el poder de un
Dios siempre presente.»8

«... Por medio de los agentes naturales, Dios obra dia tras dia,
horatras hora y ent odo momento, para conservarnos la vida, forta-
lecernosy restaurarnos. Cuando alguna parte del cuerpo sufre per-
juicio, empieza el proceso de curacion; los agentes naturales ac-
tlan para restablecer la salud. Pero lo que obra por medio de estos
agentes es el poder de Dios. Todo poder capaz de dar vida procede
de El. Cuando alguien se repone de una enfermedad, es Dios quien
lo sana.»?

6. DECALOGO DE LA SALUD

Los seres que viven libres en la Naturaleza siguen un sistema
de vida regulado por su instinto. Gracias a el obran de acuerdo a las
leyes naturales. Esta circunstancia, base de la normalidad funcional,
hace que los animales que viven en libertad y en su ambiente con-
serven un estado de salud superior al del hombre.

El ser humano, al alterar la armonia que lo identificacon la Na-
turaleza, vive en permanente desequilibrio térmico. Sus constantes
errores e irresponsabilidades lo conducen al estado de anormali-
dad funcional o enfermedad.

El fiel cumplimiento de las diez leyes naturales que a continua-
cion s enuncian es el factor indispensable para la conservacion de
la salud.
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Edasleyes que a través del tiempo han sido observadas y expe-
rimentadas por los grandes maestros, son reconocidas en la actuali-
dad por el naturismo universal, e incluso se proclamaron como pa-
trimonio doctrinario en la declaracién de principios emitida por el
1l Congreso Latinoamericano de Naturismo, celebrado en San-
tiago de Chile en abril de 1976.

Respirar aire puro

Comer alimentos vegetales saludables

Ser sobrio constantemente

Beber agua natural

Ser limpio en todo

Dominar las pasiones, procurando la mayor castidad

Amar el trabajo y evitar |la ociosidad

Descansar y dormir SOlo lo necesario

Vestir sencillamente y con holgura

Cultivar las virtudes, procurando estar alegres y serenos.

CAPITULO Il

Investigacion del estado de
salud
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11 Comprobacién de la temperatura
1.2. Condicién de la lengua
13. Control de las evacuaciones intestinales
14. Evaluacion de los imponderables
El animo
El apetitoy el hambre
La energia
La sed
El suefio
El vigor
5. Examen de la garganta
16. Interpretacion de la expresion del rostro
17. Observacion del iris de los g os
Breve historia de la irilogia
$Que es el iris?
Signos irilogicos
Zonas irilogicas
Como se aprecia, por eliris, la salud o normalidad fun-
cional
Como sedescubre, por el iris, la dolenciao alteracion
funcional
Cbémo se hace la observacion del iris
18. Verificacion del pulso



CONTROL del

estado de SALUD

MAL REGULAR BIEM MUY BIEN

Temperatura

Condicion de la lengua

Evacuaciones intestinales

Impondearables — 8! animo

— el apetito, ¢t hambre

~la snergia

“la sed

~el sueno

“el vigor

Garganta

Rostro

iris

Pulso

al resultado

REGULAR

Rellene ese "test" que le sera relativamente
facil y sigael régimen indicado segun Sea

MAL REGIMEN DE URGENCIA*
REGIMEN PARA ENFERMOS CRONICOS
BIEN REGIMEN DE SALUD PARA CONSERVARSE SANO

MUY BIEN REGIMEN DE SALUD PARA CONSERVARSE SANO

* Véase Capitulo IV.

Investigacion del estado de
salud

El cuerpo humano cuando esta en salud funciona ritmica y si-
lenciosamente, llevando a cabo todas sus actividades de una ma-
nera sencilla y natural. Si la normalidad se altera, entonces apare-
cen en el cuerpo sefiales que nos indican que algo funcionamal en
él.

Toda persona con salud integral, es decir, con completa nor-
malidad funcional, presenta caracteristicas anatbmicas y fisiologicas
bien definidas. Por simple comparacion entre el sano y el enfermo
podemos descubrir muchos sintomas que indican las anormalida-
des de este ultimo.

1 METODOS [E INVESTIGACION DAL ESTADO CE SALUD

Hacemos acontinuacién un breve comentario sobre los méto-
dos més simples de investigacion del estado de salud que se utilizan
con éxito: comprobacién de la temperatura, condicién de |a len-
gua, control de las evacuaciones intestinales, evaluacién de los im-
ponderables, examen de la garganta, interpretacion de la expge-
sidbn del rostro, observacion del iris de los ojos y verificacion del
pulso.
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1.1. Comprobacion de |a temperatura

£l hombre es un animal de sangre caliente. Su temperatura
normal es de 37¢ C Se encuentra en salud cuando el calor de su
cuerpo esta uniformemente distribuido. Se enferma cuando s de-
sequilibra la temperatura y se comprueban diferentes grados de ca-
lor en las diversas partes del organismo, con las manosy los pies
frios.

Al congestionarse los 6rganos internos, el organismo no puede
funcionar normalmente, porque se alteran las funciones de nutri-
cion y eliminacion. Este proceso de fiebre interna va siempre unido
a un enfriamiento de la piel. Es este fendmeno de desequilibrio tér-
mico la causa inicial de toda dolencia.

Para comprobar la temperatura exterior disponemos del ter-
mometro, y para verificar el grado de fiebre interna nos guiamos
por la frecuencia del pulso y por las revelacionesdel iris de los ojos,
observado con criterio térmico.

1.2. Condicion de la lengua

La lengua, en estado normal, esta limpia, sonrosada y hUmeda;
no tiene sarro, ni grietas, ni otro color.

La lengua es el espejo del tubo digestivo, correspondiendo su
punta, al estbmago; el medio, al intestino delgado; y la base, al in-
testino grueso.

La presencia de suciedad o sarro sobre la superficie de la len-
gua acusa la existencia de fermentaciones putridas en el aparato di-
gestivo. H sarro de color café indica peligro de Ulceras, cuando no
fiebre interna y aun tifus abdominal.

Para limpiar la lengua sucia hay que combatir la fiebre gas-
trointestinal y componer la digestion mediante la alimentacion na-
tural y el uso de la cataplasma de barro sobre el vientre.
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1.3. Control de las evacuaciones intestinales

Una persona normal debe limpiar su intestino diariamente,
una o dos veces. Y aunque no ingiera nada por algun tiempo, tain-
bién debe evacuar como minimo cada dos dias.

Las heces deben ser eliminadas en forma natural, ser compac-
tas, abundantes y de color bronceado. S son diarreicas, fétidas,
escasas 0 expulsadas tardiamente, denotan mala digestion.

El estrefiimiento ocurre cuando las personas evactian insufi-
cientemente, reteniendo materias en el colon, que generalmente
se endurecen, o cuando el transito es demasiado lento; si ocurre
alguno de estos casos, aunque se evacue diariamente, hay estre-
fimiento. Estas materias retenidas causan graves problemas de sa-
lud (véase pagina 136).

1.4. Evaluacion de losimponderables

Llamamos imponderables a aquellos estados que presenta el
organismo vivo y que no son susceptibles de ser pesados, medidos
o analizados ni quimica, ni fisica, ni radiolégicarncnte. Sélo el in-
dividuo mismo puede en forma subjetiva evaluar su intensidad y
su normalidad. Los imponderables que revelan claramente el es-
tado de salud del individuo son: el &nhimo, el apetito, el hambre,
la energia, la sed, el suefioy el vigor.

El animo. El animo es la manifestacion del espiritu que guia la
actividad humana. Representa intencion, esfuerzo, energia, valor
y voluntad de realizar y de vivir.

Para comprender la accion que ejerce el tratamiento natural
sobre este imponderable, basta meditar la sentencia latina: «mens
sana in corpore sano»,

La persona sana posee siempre buen animo y disposicién, y
con el Régimen de Salud de esta obra lo conservay lo acentua. La
perdida del animo habitual, el desanimoy el pesimismo son signos
gue caracterizan la alteracion de la salud.
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La recuperacibn de este imponderable es uno de los factores
més elocuentes que sefialan el comienzo de la normalidad, es de-
cir, de la recuperacion de la salud.

Las diferencias que presentan en este aspecto el enfermo tra-
tado con el régimen natural y el enfermo medicinado con drogas
son notables. En este Gltimo caso no sélo decaen el &nimo y el es-
piritu, sino que en muchos casos se pierde el deseo de vivir.

Fl apetito y el hambre. Si bien el Diccionario de la Real Aca-
demia de la Lengua Espafiola no establece diferencia entre estos
dos conceptos, ya que a ambos vocablos los define como ((gana
y necesidad de cornery, en la realidad se diferencian en que el ape-
tito es de origen mental y el hambre es de origen fisiol6gico.

«Con frecuencia se argumenta que en la eleccion del alimento
el apetito es un guia seguro. Esto seria cierto si se hubiesen obede-
cido siempre las leyes de la salud. Pero a causa de los malos habitos
practicados de generacién en generacion, el apetito se ha perver-
tido, de tal modo que constantemente ansia algo dafiino.»

Muchos estan sufriendo y van a la tumba debido a la compla-
cencia del apetito, comen lo que satisface su apetito pervertido, sin
analizar si lo que comen es sano o malsano, si les conviene o lec
perjudica.

Los efectos que esta complacencia produce son de caracter
fisico y moral. Por este camino se llega a senfermedades» gravesy a
la degeneracion de los individuos y de los pueblos.

Elena G. de White nos recuerda que «la gratificacion del ape-
tito antinatural condujo a los pecados que causaron la destruccion
de Sodoma y Gomorra. Dios adjudica la caida de algunos pueblos
como Babilonia, a su glotoneria y embriaguez.»?

La causa del mal no esta en el apetito mismo, sino en compla-
cerlo, por esto podemos decir que el apetito es susceptible de ser
educado, ya que tiene que ver con la moral y el dominio de la vo-
luntad. «El cuerpo tiene que ser controlado. Las facultades menta-
les superiores de nuestro ser deben gobernar. Las pasiones han de
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obedecer a la voluntad, que a su vez ha de obedecer a Dios, y sus
exigencias deben estamparse en la conciencia. Hombres y mujeres
deben despertar y sentir la obligacion de dominarse a si mismos, li-
bertados de todo apetito depravante y de todo habito envilecedor.
Han de reconocer que todas las facultades de su mente y de su
cuerpo son dones de Dios y que deben conservarlas en la mejor
condicion posible para servirle».3

La inapetencia o falta de apetito es una defensa del organismo
que trata de impedir la ingestion de alimentos cuando el estomago
esta recargado o afiebrado, siéndole imposible la funcién de dige-
rir. Practicando el Régimen de Salud que recomendamos para con-
servarse sano, gozara de apetito normal.

El hambre es un sintoma de buena salud y gracias a esta sensa-
cion podemos mantener la vida y cubrir la necesidad del creci-
miento y desarrollo, y suplir el desgaste natural que provocan las
actividades del cuerpo. Por eso dice el aforismo: «se debe comer
para vivir y no vivir para comer».

Es de la mayor importancia saber comer; debemos hacerlo
cuando realmente hay hambre, nunca sin ella, a horas adecuadas y
regulares. Es necesario educarnos al respecto y abstenernos de ge-
nerar hambre artificial mediante los aperitivos en uso.

El hombre ha desarrollado nuevos gustos a capricho, sin consi-
derar si le beneficia o le perjudica lo que come: grasas y carnes de
pescados, aves y animales muertos.

Son frecuentes también las dietas condimentadas que afiebran
e irritan el aparato digestivo.

No se encuentra el deleite en comer mucho ni en la gula, sino
en apreciar los sabores naturales de frutas y verduras que son los
mejores.

La energia. Energia es el poder y la capacidad de obrar, y re-
side en el sistema nervioso.

Cuando el individuo esta sano posee tal energia (denominada
fortaleza) que le permite desarrollarse normalmente y orientar su

RECORRIDO de

A ares trituran
los alimentos

los incisivos
cartan

el eséfago presiona el bolo
hacia el estémago
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por el jugo gastrigo

el jugo pancreatico termina
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= nutritivas son
absorbidas por
las vias sangui-
neay linfatica

el agua es ltrans-
portada a los
rinones

el esfinter retiene las materias
tecales



- [ 3 - :
_N= [ i
»
ALEA AN (== |
m__;
J »”
o J’f :
{ AacTivigap |
. PSIQUIC -
\ |
\“"--\_\_\_\\\ ';/:’4. -~
A VA
I/ &

4 f

r

- —

Bl nurmal fundionamiento o las alteraciones del organisma, retlejadas en el sistema
nerviosn, son detectadas a través del iris.
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actividad y su vida por el camino del trabajo, del esfuerzo y de la
consecucion de las grandes metas que justifican la vida humana.

A medida que se va perdiendo la salud, sobreviene la debili-
dad, que viene a ser la negacion de la fortaleza y manifestacion
clara de trastornos nerviosos.

Fortalecen el organismo, o sea, aumentan la energia nerviosa
todos aquellos elementos naturales que son vitales para la vida
misma, como son: el aire, el agua, el sol, los alimentos naturales,
etc., porque purifican la sangre y tonifican el sistema nervioso.

En cambio, debilitan los nervios todas las substancias que into-
xican la sangre, como los t16xicos provenientes de los vicios, los ve-
nenos contenidos en los medicamentos, aunque tengan pasajera-
mente accién estimulante, el aire impuro y la contaminacién at-
mosférica, las aguas contaminadas, las impurezas provenientes de
las putrefacciones intestinales, la intemperancia en el comer, los
excesos sexuales y la masturbacién, el mantener el cerebro en
constante excitacibn mediante intemperancia en la lectusa y nove-
las excitantes que agotan la energia nerviosa.

Lased. Lased corresponde a la necesidad fisiolégica de man-
tener el nivel de agua del cuerpo del que forma parte en gran pro-
porcién y que se elimina por el sudor, la orina, las ldgrimas, etc.

Provocan sed: la sal, el aztcar, las frituras, los encurtidos, los
helados y los picantes e irritantes, en general. También se despierta
la sed cuando el organismo esta afiebrado.

El agua natural es lo que el Creador proveyo para saciar la sed.

Es perjudicial consumir bebidas que contengan gas carbénico
con sabores y colorantes quimicos. En ningn caso se debe aplacar
la sed con bebidas alcohédlicas, porque afiebran las entranas y pro-
vocan mas sed.

Es danino beber agua durante las comidas, pues retarda la di-
gestion y diluye los acidos estomacales.

El suefio. El suefio es esencial. Gracias a él la vista, el oido, el
cerebro, los nervios y todo el cuerpo se relajan y descansan.
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Con el suefio se recupera la energia gastada durante el dia, se
vitaliza la mente y todo el ser.

Para alcanzar los mayores beneficios de un buen suefio es im-
portante dormir en cama dura, en habitacion soleada durante el
dia y ventilada durante la noche.

Dormir demasiado revela debilitamiento nervioso, anemia u
otros males. La pereza nos arrastra a los peores vicios.

Normalmente debemos dormir de siete a ocho horas, que son
suficientes para un adulto. El nifio puede dormir més. Las mejores
horas para el suefio son desde las primeras horas de la noche hasta
el amanecer.

En la vida moderna esta regla se ha alterado, lo que produce
desastrosas consecuencias.

Perjudicial para la salud es, pues, no dormir lo suficiente o
hacerlo en horas inoportunas, acostarse a horas avanzadas y le-
vantarse tarde. Lo méas dafiino es dormir de dia y trabajar de
noche.

Sobre el suefio, Rossiter dice: «varias son las teorias para ex-
plicar el suefio, pero la mas cominmente aceptada y méas con-
forme con la razon se basa en la condicion de las neuronas. El sen-
tido se debe a un estado definido de las células cerebrales y toda
la falta de perfecto conocimiento débese a algun cambio de estas
células.

»Durante el suefio, el cerebro descansa de sus funciones,
mientras que los centros reflectores mantienen los fuegos vitales,
estimulan el aparato respiratorio, hacen latir el corazén y digerir y
asimilar el alimento.»

El suefio intranquilo, las pesadillas, los sobresaltos, las agitacio-
nes y el insomnio son reveladores de preocupaciones, recargos de
trabajo y alteracion nerviosa. También los sufrimientos morales, los
vicios, los pecados o la conciencia culpable trastornan el suefio.

En ningun caso se deben suministrar somniferos, hipnéticos, o
sedantes para dormir, porque intoxican la sangre y empeoran la si-
tuacion, llegando a transformar al individuo en drogadicto.
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El vigor. El vigor es la’capacidad de fuerza que nos permite
desarrollar las actividades y dar eficacia a las acciones.

Para entender este tema y conseguir el vigor que mantiene la
juventud y la alegria de vivir, hay que aplicar lo dicho al tratar del
animo, la energia, la fortaleza y la debilidad.

1.5. Examen de la garganta

Por la inspeccion de la garganta se puede averiguar, con pre-
cision, el grado de pureza o impureza de la sangre.

La coloracion rosada y uniforme del fondo de la boca (faringe),
es indicativa de la pureza sanguinea. En caso contrario, se halla in-
flamada y enrojecida y es sefial de impureza sanguinea.

La existencia de manchas blancas o amarillas revela mayor gra-
vedad y puede llegar hasta la difteria.

16. Interpretacion de la expresién del rostro

Cuando la persona esta sana, se refleja en su rostro. Afirma el
sabio Salomén: «El corazén alegre hermosea el rostro»; &l mismo
enfatiza que esto constituye una ayuda para los afectados y des-
truye a los que no dominan sus dificultades. «El corazén alegre
constituye buen remedio, mas el espiritu triste seca los huesos.» 4

En la persona que goza de salud el rostro es de lineas bien defi-
nidas: frente amplia, adornado con una cabellera abundante; ojos
limpidos y serenos; labios de forma regular; boca cerrada que per-
mite respirar sé6lo por la nariz; el cuello estd bien formado, sin
grosor ni abultamiento en sus musculos; el color del cutis es uni-
forme, y el tinte rosado demuestra buena circulacion sanguinea,

al igual que las orejas bien conformadas, carnosas y sin transpa-
rencias.

También l[a alteracién de la salud se refleja en el rostro. La
frente se arruga, se fruncen las cejas, el cutis se enrojece o empali-
dece, ya sea por fiebre, enfriamiento o anemia, y paulatinamente,
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las dolencias abultados

S X
Yooammm e
‘\ nuca
‘zonas del ROSTRO cuello___» !/'
: donde se manifiestan 7 usculos

S tad

si el mal se prolonga, el rostro sufre deformaciones en el mismo or-
den en que sus diversos 6rganos son afectados.

Hipocrates y mas tarde Kuhne dieron especial importancia a la
expresion del rostro, y ensefaron a interpretarla.

El primero dice: «Es contrario al orden de la Naturaleza la nariz
afilada, los ojos hundidos, las sienes caidas, las orejas frias y arruga-
das y los pulpejos de ellas vueltos al revés, el cutis de la frente duro,
tirante y arido, el color de todo el rostro palido, que inclina a verde
o negro, amoratado o como de plomo.

»Conviene reparar en los ojos y ver si pueden o no tolerar la
luz, si caen lagrimas de ellos sin querer, si estain movidos violenta-
mente hacia algan lado, si se ha hecho el uno menor que el otro, si
el blanco se ha vuelto rojo, si las venillas que hay en él se han he-
cho amoratadas o negras, si junto a las nifas hay inmundicia, si se
mueven con inestabilidad o estan muy abultados o muy caidos. Ve-
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remos también si las ufas estan secas y sin brillo, si el rostro esta
amoratado y si esta desagradable a la vista el color de los dientes, o
si esta cambiando enteramente el color de la cara. Se debe saber
que todas estas cosas son muy malas y tienen mucho peligro.

»Observar el modo como se ponen los ojos en el suefio, por-
que si durmiendo apareciese lo blanco de ellos, sin juntarse los
parpados y sin haber antecedido a esto alguna diarrea, sin haber to-
mado medicina, o sin haber tenido el enfermo la costumbre de
dormir de este modo, es sefal mala y mortal.

»Cuando ios ojos pierden la vista o relampaguean en la luz, el
doliente gusta de la soledad, duerme mucho y tiene alta tempera-
tura, su estado es ya desesperado.

»Pero si los parpados se pusiesen retorcidos, amoratados o
palidos, y del mismo modo los labios o la nariz, y junto con esto
concurriesen algunos otros sintomas ya dichos, es sefal de que la
muerte esta cercana. También es indicio mortal el que los labios es-
tén relajados y caidos como por si mismos, frios y blancos...

»Es senal de muerte que el enfermo duerma siempre con la
boca abierta.»>

Sobre el segundo, Rafael Lezaeta Pérez Cotapos comenta: sLa
inquietud espiritual de Kuhne lo indujo a resolver el importante in-
terrogante: 3;Qué cuerpo esta sano y cual enfermo?

«Dejando de lado la observacion del cadaver, se ocup6 de los
fendmenos que acontecen en el cuerpo vivo. Pronto llegd a la con-
clusién de que el cuerpo humano es un conjunto uniforme cuyas
partes se hallan constantemente en relacién reciproca. Estara sano
si dichas partes se hallan en estado normal, haciendo sin dolor, sin
opresioén y sin esfuerzo el trabajo a que estén destinadas, y si con-
servan ademas la forma que corresponde al concepto de lo bello.
Cada miembro del cuerpo debe tener, por lo tanto, una forma nor-
mal caracteristica que se presentara siempre en el estado de salud
perfecta,

»Buscod personas verdaderamente sanas y las compar6 con las
enfermas. Estudio6 las formas normales en todos los casos y aprecio
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todos aquellos detalles que representan anormalidades. Observo
alteraciones especialmente en la forma del cuello y del rostro vy,
empleo afios para determinar si sus observaciones individuales
eran exactas en el sentido de que el estado de salud se modificaba
en cada caso al mismo tiempo que la forma exterior.

»Comprobé que en todos | s enfermos se presentan alteracio-
nes de las formas naturales del cuerpo, especialmente en el cuello
y en el rostro, lo que ademas confirma su descubrimiento de las
substancias extrafias y de la ley en virtud de la cual se depositan en
diferentes 6rganos.

»Fue admirable el grado de perfeccionamiento que consiguio
Kuhne en esta ciencia, al extremo que podia determinar con toda
precision si un cuerpo estaba libre o recargado de substancias ex-
trafas, el tiempo que mantenia la acumulacién y las posibilidades
gue tenia el cuerpo de eliminarlas mediante una cura natural.

nAfortunadamente sus estudios los consigné en su importante
obra La ciencia de la expresion del rostro que circula por el mundo
entero en mas de setenta lenguasy a la cual remitimos al lector».

Resumiendo las diversas experiencias podemos indicar que
una persona que ha perdido la linea demarcatoria de su rostro, que
configura la mandibula, y que tiene alteradas las formas de la boca,
nariz, o0jos u orejas, puede, segln estos sintomas, tener afectada
por acumulacién de materias morbosas |la parte anterior del
cuerpo, la garganta, la traquea, los bronquios, el estémago, los in-
testinos, la vejiga y hasta los 6rganos genitales.

Si el cuello ha perdido su forma en la parte trasera, haciendo
indefinida la linea de la cabeza, demuestra que hay acumulacién
de materias morbosas en la regién del dorso, estando afectados, en
este caso, el cerebro, la medula espinal, los pulmones y los rifiones.

Cuando los musculos de uno u otro lado del cuello estén hin-
chados o abultados, indica que los érganos del lado respectivo del
cuerpo estan afectados, o sea, el oido, el corazén, el bazo, por el
lado izquierdo, o el oido, el higado, el ciego y el apéndice, por el
lado derecho.
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Las personas sanas NO presentan, por lo tanto, ninguna irregu-
laridad en las formas de su cuerpo ni de su rostro. Es errdneo pen-
sar que la gordura demuestra salud; por el contrario, significaque
hay recargo de materias que debian haber sido eliminadas por las
vias normales.

1.7. Observacién del iris de los ojos

Otra forma mas efectiva para la investigacion del estado de sa-
lud la tenemos en la observaciéndel iris de los ojos, pues en él se
encuentran reflejadas las distintas zonas del organismo.

Breve historia de la irilogia. Un breve repaso histérico del
descubrimiento de la irilogia nos ilustrard mas sobre esta ciencia.

En el afio 1836, el joven hungaro Ignaz von Peczely jugaba en
el jardin de su casa con un buho que habia atrapado: al intentar es-
capar, se rompio una patita, en el preciso momento en que Peczely
miraba sus grandes ojos. H muchacho observd, con sorpresa, como
sUbitamente aparecié una mancha en la regién del iris del animal,
que correspondia a la extremidad dafiada.

Este incidente produjo un gran impacto en la mente de Pec-
zely, lo que le impulsé mas tarde, siendo ya médico, a estudiar las
relaciones que tenia el iris con el resto del organismoy a descubrir
las alteraciones de la salud reflejadas en el iris.

Desde que Peczely, verdadero descubridor e iniciador de la
irllogia, dio a conocer sus descubrimientos, fueron muchos los
cientificos y observadores (ue dedicaron su vida al estudio y per-
feccionamiento de esta ciencia: Thiele, Felke, Maduwi, Sehnakel-
Deck (Alemania); Nils Liljequist (Suecia); Colson (Holanda); Lane
(Inglaterra); Brown (EE. UU.); Vernier (Francia); Vander, Bidaurra-
raga, Mier, Ferrandiz y Alfonso (Espana); Manuel Lazaeta Acharan
(Chile).

$Qué es el iris? Eliris es una membrana circular retractifl del
ojo, situada detrds de la cérnea y delante del cristalino. Separa la
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camara anterior de la posterior. Su coloracion varia en cada indivi-
duoy lleva en su centro la pupila, que se contrae y dilata, regulan-
do asi la cantidad de luz que penetra en el ojo.

La innervacién iridiana explica el hecho de que lleguen al iris
las impresiones de todos los organos, quedando grabada en forma
de signos la alteracion de los tejidos y de los humores organicos.

Signos irtlégicos. Los signos irilégicos mas faciles de distin-
guir son: manchas, circulos, puntos, estriaciones, descoloraciones,
triangulos, anillos, rayos, coronas, etc., todos ellos indicios de anor-
malidades, como procesos inflamatorios agudos, subagudos, créni-
Ccos O destructivos.

Las enfermedades agudas de los distintos organos estan refleja-
das en el iris por medio de manchas blanquecinas, mientras que las
crénicas se manifiestan por medio de descoloraciones grises, lle-
gando a aumentar su intensidad hasta alcanzar tonos negruzcos a
medida que se agrava la dolencia.

Si el investigador posee el criterio térmico podra obtener del
iris los detalles necesarios para precisar el estado constitucional del
organismo Yy las condiciones en que funciona.

Para ilustracién del lector presentamos el resumen de los sig-
nos que permiten establecer un sencillo diagnostico a través del
iris, tomado, con la debida autorizacion, de la obra Ef iris de tus
ojos revela tu salud, de Manuel Lezaeta Acharan, maestro de
naturismo.7

Alrededor de la pupila Significado

Recargode color café o amarillento Mala digestion y fiebre crénica
del tubo digestivo.

Gran circulo definido . ......... Comilones, no mastican.
Colorido bienamarillo ......... Quinina.

Anillo angosto blancuzco ...... Opio.

Borde pupilar irregular ........ Alteraciones del gran simpatico

por intoxicaciones intestinales
o medicamentosas.
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Area ddl intestino

Coloridoclaro .vvveevinnnnnnn

Opacidades, muchasrayas a lo largo
Cuanto mas marcada y mas extensa la

mancha .............coiuuenn
Triangulos con puntos opacos ...

Area del estémago

Sefiales de inflamacién blancuzcas
Puntos obscuros sobre fondo mas
claro v i i i

Hilo fino amarillento alrededor ..
Hoyitos o anillos de mayor o menor
tamafoalrededor ............
Con tejido iridal esponjoso .. . ..

Area de la piel

Anillo lechoso ancho, cerrado ...
Anillo caféobscuro ...........

Anillo ancho, obscuro en ambos lados

Sefiales triangulares o cuadradas
rodeadas de lineas en zig-zag
Cuanto més opuesto su color con el
delazonadigestiva ..........
Bienmarcada ................
Obscuraenextremo ..........

Rayas radialesde fa pupila hacia
arriba.

Marcadas, finasy blancas .......

Diarrea aguda.
Estitiquez.

Tanto peor la digestion.
Lombrices.

Tumor en el estémago.

Ulcera en el estdmago.

Estémago débil por congestion
crénica

Estricnina.

Degeneracién congénita.
Fiebre interna, piel de gallinay
pies helados.

Vejez o degeneracion senil.
Anemia, palidez.
Psora congenita.

Escrofulas congénitas.
Tanto més anémica la piel.
Erupciones suprimidas.

Muchos sudores artificiales por
drogas.

Morfina.
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Pupilas

De distintos tamafios . .........

Que se dilatan y se contraen sin
motivo  .....ovviiiinn ..

Muygrandes ................

Circulos

Blancos (por secciones) ........
Nerviosos 0 espasmaodicos ... ...

Nerviosos que alcanzan el area del
cerebro . ... il

Circulos

Cerrados ..........c.c.iiiinnn.
R0jizOS ...

Manchas

Rojizas ........... o,
Color. Desde café hasta negras poco
limtadas ...................
Triangulares u ovaladas, blancas con

bordes doblesy muchos puntos
Negr a, ovalada en forma de pera

(engeneral las manchas denuncian

materias extrafias) . ...........

Decoloraciones

Colormoho .................
Coloramarillo ...............
Color plomizo ...............
Blancuzcas ..................
Amarillentasclaras ............
De color rosado claro, perdiéndose
haciaarriba .................

Afeccion grave en la espina dorsal.

Acido Urico.
Lombrices.

Calcinacion.

Irritacién, nervios, calambres,

dolores.

Fuertes emociones sexual es.

histeria, vértigos.

Crisis nerviosa.
Medicamentos yodurados.

Yoduro inorgénico.
Psora adquirida.

Heridas graves.

Puhalada.

Envenenamiento por hierro.
Envenenamiento por azufre.
Envenenamiento por plomo.
Envenenamiento por salicilato.
Envenenamiento por antipirina.

Envenenamientopor bromuro.
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Areadel eséfago

Lineas longitudinates finas y
cortadas ...................

Coronas

Blancuzcas .........ciiiieann.

Areadel corazon

Sefales de color café, amarillentas
Sefiales blancas, que al sanar
desaparecen .........iuuunnn
Sefiales blancas, méas tarde mas
obscuras ........... ... ...
Sefiales mas claras que el color ded
IS v e
Sefiales bien negras, con borde blanco
cuandohacurado ...........
Anilloscortados ..............

Area del cerebro
Lineas o surcosradiales ........

Nubecillas borde superior ......

Iris mas obscuro arriba que abajo
Iris mas claro arribaque abajo ...

Habito de ingerir comidas demasiado
calientes.

Envenenamiento por arsénico.

Envenenamientopor nicotina.
Inflamacionesligeras.
Envenenamiento de la sangre.
Enfermedad aguda o crisis que termina.

Golpes, fracturas, etc.
L esiones organicas.

Dolores de cabeza crénicos.

Desvanecimiento, vahidos, pérdida
de memoria.

Pies frios, varices, almorranas.

Histeria.

Zonas irilogicas. Las alteraciones de un 6rgano determinado
s reflejan siempre en el mismo lugar del iris, que se llama &rea o

zona de dicho 6rgano.

La clave anatémica, descubierta por Peczely y perfeccionada
por sus discipulos, tiene por objeto facilitar el estudio de dichas zo-
nas y la consiguiente interpretacién de las sefiales en ellas apareci-
das. Incluimos dibujos explicativos en los que estan representados

|cs iris derecho e izquierdo.
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iris derecho

cEl’Q b’o

<,

cerebelo

el

lengua
amigdala

faringe

traquea g
esofago g

- @spalda

pelvis s

" S
vejiga

apéndice
ovario d.

\ utero

trompa

testiculod.

Obsérvese que la mitad del cuerpo esté representado en el iris
en un lado y la otra mitad en el otro. Por eso algunos érganos del
cuerpo, al ser pares, tienen su area de representacion en ambos
iris, respectivamente (rinones, pulmones, brazos, piernas, etc.). Los
6rganos que son (nicos (corazén, higado, bazo, pancreas, etc.) tie-
nen su area en uno solo de los iris.
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iris izquierdo

o

cuello

amigdala

faringe

traquea
esofago

= espalda
=

-~ pelvis

/// vejiga

rinon i
recto

/ testiculo i.

Cémo se aprecia, por el iris, la salud o normalidad funcional.
Manuel Lezaeta Acharéan establece que «en el iris se observa tanto
la normalidad como la anormalidad orgénica y funcional».

Cuando hay normalidad funcional el iris presenta un tejido
uniforme, compacto y limpio, sin marcas ni senales que interrum-
pan el natural curso radiado de sus fibras. Su color es azul puro o
castano claro.
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Es muy dificil encontrar un iris tan perfecto como el descrito,
porque el individuo, en la civilizacién actual, transgrede continua-
mente las leyes de la salud. Sélo algunos animales que viven libres,
en pleno contacto con la Naturaleza, presentan un iris con estas ca-
racteristicas de pureza.

Para tener un iris de textura limpia y uniforme no basta que su
poseedor lleve una vida sana, sino que se precisa también que sus
antepasados hayan observado las leyes de la salud, pues s6lo asi ha-
bran podido transmitir una herencia libre de taras.

Coémo se descubre, por el iris, la dolencia o alteracion funcio-
nal. En los casos de anormalidad funcional se altera visiblemente
la disposicion y longitud de las fibras del iris, cambiando incluso su
coloraciéon. Puede apreciarse cuales son los 6rganos afectados por
la zona que muestre cambios en su tejido o en su color.

Generalmente existe una relacion entre ellas, por lo que no es
de extranar que en caso de enfermedad sean a veces varias las zo-
nas que presentan disgregaciones e irregularidades, ya que suele
haber varios érganos afectados al mismo tiempo.

Dice Lezaeta Acharéan: «La congestion de las distintas partes in-
ternas del organismo y la deficiente circulacién sanguinea de la piel
se reflejan en el iris de los ojos de todo enfermo en grado mayor o
menor. Esta congestion febril se presenta como esponjamiento del
tejido iridal que rodea la pupila de cada ojo. El deficiente calor de
la piel se revela por descoloracién de la periferia del disco iridal». 9

Otra senal que suele presentarse al principio de cualquier
trastorno es la presencia de una especie de nubecilla blanca al-
rededor de la linea que limita exteriormente el iris. Este signo
irilégico revela deficiente actividad cutanea y mala circulacion
sanguinea.

Las mutilaciones quirargicas, hechas con anestesia, no dejan
senales en el iris porque el toxico paraliza la accién nerviosa.

En resumen, el grado de irregularidad, coloracion o anormali-
dad que presenten las distintas zonas del iris, nos indicara la mayor
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A ORGANICA DEMOSTRADA
por EL IRIS
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por medio de los
nervios EL IRIS
se relaciona con
todos los organos
principales

o menor gravedad de la alteracion funcional de los 6rganos corres-
pondientes a tales zonas.

Coémo se hace laobservacion dél iris.  Para inspeccionar el iris
de una persona debe procurarse luz directa para que alumbre su
ojo y disponer de una lente de aumento o lupa. Para tener mayor
exactitud es conveniente trazar un dibujo del iris en un papel. El
propio interesado, provisto de un espejo, puede examinarse.

Para guiarse sin temor a equivocacionec, hay que emplear la
Doctrina Térmica, que detecta la alteracion funcional y su origen,
prescindiendo, por lo tanto, del diagnostico de enfermedades.

Asf pues, cualquier persona puede establecer por los g 0s las
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necesidades que precisa satisfacer un enfermo, que son: normali-
zar su digestion, activar la eliminacién de substancias extrafias al or-
ganismo, lo que regulariza asi la sangre en su composicioén y circu-
lacion, vitalizando los tejidos del cuerpo, levantando la energia vi-
tal, tnico agente de verdadera curacién; elementos que seran re
velados por el iris a medida que avance la curacién, que esrenova-
cion organica por nutricion y purificacion.

1.8. Verificacion del pulso

La Naturaleza nos ha dotado del pulso que, entre otras cosas,
sirve para constatar la temperatura interna del cuerpo, excepto
cuando el sistema nervioso esta alterado por intoxicacion intestinal
o uso de medicamentos y farmacos.

El descubridor de la Doctrina Térmica nos dice: «En estado de
enfermedad, el pulso rapido anuncia fiebre, y si é5 mas rapido, in-
flamacion mayor; el irregular es indicio de peligro, y cuando es in-
termitente el peligro es mayor; si el pulso se vuelve muy débil de-
nuncia intoxicacién peligrosa, sobre todo cuando 5 rapido y débil
y hay baja temperatura en la superficie del cuerpo.

»Existe una relacion directa entre la actividad del corazén y la
temperatura interna del cuerpo. En estado de reposo, en un adulto,
70 pulsaciones por minuto corresponden a un calor de 37¢ C en el
interior de su viente; 80 pulsaciones, acusan temperatura sobre
37°C 1/2; 90 pulsaciones por minuto revelan que la fiebre ha su-
bido a 389, a 100 pulsaciones corresponde fiebre de 39¢; con 110
pulsaciones ha subido a 39°C 1/2; con 40¢ de fiebre las pulsaciones
llegan a 120 y cuando éstas aumentan es indicio seguro de que el
calor interno del cuerpo se ha elevado sobre este punto. A medida,
pues, que la temperatura sube en el interior del vientre, proporcio-
nalmente también se acelera la actividad del corazén, manifestada
con pulso mas rapido, aun cuando el termometro bajo el brazo no
registre calor anormal.
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»Pulso inferior a 70 pulsaciones por minuto revela debilidad
nerviosa por intoxicacion intestinal o medicamentosa.

»En los nifios recién nacidos, normalmente, las pulsaciones lle-
gan a 150 por minuto; a los tres afios SU nimero normal es de 100 y
a los catorce de 75, para reducirse a 70 a los 20 afos. Pasados los se-
senta anos el pulso s acelera hastalos 80 por minuto, debido al au-
mento de calor interior del cuerpo por anemia de la piel de los
ancianos.»1¢
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Agentes naturales de salud

Todos los seres vivientes estan regidos por leyes inmutables
que regulan sus funciones bioldgicas. La normalidad funcional o
salud de todo organismo depende, pues, de la fidelidad con que
ellas se cumplan.

La transgresion de las normas naturales de vida acarrea, en
mayor o menor grado, el desequilibrio térmico, que, a su vez, es
causa del desarreglo funcional del organismo o enfermedad, con
todas las consecuencias nocivas que ello representa.

El cuerpo humano soporta pacientemente gran nunero de
abusos sin protesta inmediata, pero, tarde o temprano, los efectos
del maltrato recibido surgen en forma notable. Asi se origina lo
gue conocemos con el nombre de «enfermedad».

Si desgraciadamente se llega a este extremo, no hay que pen-
sar en remediar el desarreglo de una manerarapida y contundente,
con una sobrecarga adicional de drogas u otros medicamentos an-
tinaturales, sino que hay que buscar el «remedio» en |a misma Na-
turaleza. Solo ella pasee los medios adecuados para restablecer la
normalidad funcional del organismo.

Detallamos a continuacitn los principales agentes naturales de
salud o «remedios naturales» (aire, sol, tierra, agua, alimentacion
sana, ejercicios fisicos y plantas salutiferas) y lamanera de proceder
para que su empleo resulte del todo eficaz.



52 GUIA DE MEDICINA NATURAL / TRATAMIENTOS NATURALES

o
V N UESTRA SALUD depende de los agentes:

al
sol

1
4
]J la alimentacion
‘ sana

ﬂI
|

[

|
|

los
vestidos
—» holgados

el
control de
las pasiones

la tierra

e e —

aleza

1. EL AIRE

1.1,
12
13
14.

La respiracion cutanea

La respiracién pulmonar

Mecanismo de la respiracion

Los ejercicios respiratorios
Gimnasia curativa
Ejercicio matinal
Ejercicio del mediodia
Ejercicio de la tarde



El AIRE nos ALIMENTA

respiracion
cutanea

la sangre oxigenada 3}
|: va a las celuias

alveclos
puimonares

saber RESPIRAR es
IMPORTANTE

intercambio
de oxigenoy
d. de carbono

inspirar
aire purao

¥ elminacion
del didxido

MECANISMC DE _de carbono

LA RESPIRACION

AGENTES NATURALES DE SALUD 55

1. EL AIRE

B aire puro esta considerado como el primero de los alimen-
tos, ya que nutre y proporciona al organismo las vitales energias
quimicas, solares, eléctricas, etc. que éste tanto necesita.

Al mismo tiempo el aire oxida los productos desgastados y fa-
vorece su combustion y eliminacion, es decir, realiza el doble pro-
ceso de nutrir y purificar la sangre.

Para que el aire sea Util y beneficioso a las necesidades organi-
cas es preciso que sea puro, libre de contaminaciones, malos olo-
res, gases toxicos, polvo, humo u otras substancias extrafias.

El aire puro se encuentra en la vecindad de los bosques, espe-
cialmente en los de pinos y eucaliptus, prodigandonos los saluda-
bles aromas que estos arboles nos proporcionan.

El aire soleado del campo, de la playa o de la montafia nos
ofrece constantemente numerosos elementos utiles y aprovecha-
bles, ya que por lo general, esta libre de contaminacion.

1.1. La respiracion cutanea

Por losporos de la piel el organismo absorbe substancias atiles
a su nutricion que estan contenidas en el aire atmosférico. La piel
desempefia, asi, el papel de tercer pulmén. Por eso debe estar en
contacto permanente con la atmosfera. Abrigar exageradamente el
cuerpo o usar ropas adheridas a la piel, sean de lana, nylon, etc. i m
pide la entrada y renovacion del aire sobre ella, retiene en la super-
ficie del cuerpo las impurezas de su interior, que son nuevamente
absorbidas a través de los poros y regresan a la sangre, recargan-
dola de substancias téxicas que perturban las funciones organicasy
debilitan la potencia del organismo.

1.2. La respiracion pulmonar

Un hecho comprobado es que el aire es imprescindible para el
normal funcionamiento del organismo. EI hombre puede vivir sin
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comer por espacio de 40 dias, mas 0 menos, pero no puede, sin
embargo, conservar la vida sin respirar unos minutos.

De la buena respiracion depende una de las funciones mas im-
portantes de la nutricidn orgénica, que es purificar la sangre por la
accion del oxigeno del aire.

La respiracion es una de las funciones vitales del organismoy
tiene dos aspectos: la aspiracion y la espiracion. Mediante la aspira-
cion el oxigeno contenido en el aire atmosférico llega a los pulmo-
nes, a la sangre y a tos tejidos. Con la espiracion los pulmones ex-
pulsan al exterior el anhidrido carbénico que es tdxico.

La respiracion pulmonar consiste en un intercambio gaseoso a
través de la finisima y permeable pared de los alvéolos.

El aire atmosférico aspirado es muy rico en oxigeno y pobre en
anhidrido carboénico. Cuando est4d préximo a la sangre venosa
tiende a ceder el primer elemento y a enriquecerse con el segundo
porque aquella es, a la inversa, pobre en oxigeno y rica en anhi-
drido carbodnico. Gracias a este intercambio gaseoso, la sangre ve-
nosa se transforma en sangre arterial, en la que predomina el
oxigeno. Asi se explica que el aire expulsado de los pulmones me-
diante la espiracion tenga un contenido mayor de anhidrido car-
bénico que de oxigeno.

Este intercambio gaseoso entre el aire atmosférico y la sangre
venosa se realiza en virtud de un conocido principio fisico, segun
el cual un gas tiende a difundirse desde un ambiente que lo con-
tiene a mayor presion hacia otro ambiente de presién inferior.

Es importante conceder a los pulmones la mayor libertad posi-
ble, dado que asi su capacidad se desarrolla mejor que si estan
comprimidos. Esto explica los malos efectos de |la costumbre tan
comun, principalmente en las ocupaciones sedentarias, de encor-
varse al trabajar, postura en la que es imposible respirar honda-
mente. La respiracion superficial se vuelve pronto un habito y los
pulmones pierden, progresivamente,' su capacidad de dilatacion.

Si respiramos defectuosamente la sangre recibir4 una insufi-
ciente cantidad de oxigeno, se alterara su circulacion y las produc-
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tns toxicos del desgaste, que deberian ser eliminados por la es-
piracion, quedaran como impurezas del cuerpo. Las deiiciencias
respiratorias no sélo afectan a los pulmones, sino también al es-
tdbmago, al higado y al cerebro los cuales sufren sus perniciosas
consecuencias.

En una respiracién normal, el volumen de aire aspirado suele
ser de unos 500 cm®, y en una aspiracion forzada, de unos 1500 a
2000 cm®. Es importante, pues, realizar aspiraciones profundas, ya
gue por medio de estas se proporciona al organismo mas oxigenn,
purificAndose asi la sangre, que toma una brillante coloracion y es
impulsada como corriente de vida por todas las partes del cuerpo,
calmando los nervios, estimulando el apetito, al mismo tiempo que
se perfecciona la digestion y se consigue un sueno sano y reparador.

Los pulmones eliminan constantemente impurezas y necesi-
tan proveerse permanentemente de aire puro. El aire impuro no
proporciona la cantidad necesaria de oxigeno a la sangre y ésta
debe pasar por el cerebro y demas 6rganos sin haber sido vivifi-
cada. De ahi que resulte indispensable desenvolverse en ambien-
tes perfectamente ventilados, pues vivir en aposentos cerrados y
mal ventilados, donde el aire esta viciado, debilita el organismo,
que se hace mas sensible al frio y enferma al menor contacto con él.

«Los dormitorios especialmente deberian estar bien ventila-
dos —dice Elena G. de White— y su atmésfera debe ser hecha
saludable mediante el aire y la luz. Hay que dejar las persianas
abiertas varias horas cada dia, hay que correr las cortinas y airear
cabalmente la habitacion. Ni por corto tiempo deberia quedar
nada que contamine la pureza de la atmosfera.

»Muchas familias sufren malestar de la garganta, de enfer-
medad del pulmoén, y se quejan del higado, a causa de su propia
conducta inadecuada. Sus dnrmitorios son pequenos, inapropia-
dos para dormir en ellos una sola noche y, sin embargo, ocupan
pequefios apartamentos durante semanas, meses y afios. Mantie-
nen puertas y ventanas cerradas temiendo que se resfriaran s queda
una hendidura abierta a la entrada del aire. Respiran el mismo aire
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una vez tras otra, hasta que se impregna de impurezas téxicas y de
desechos expelidos por sus cuerpos a través de los pulmones y los
poros de la piel. Estas personas pueden realizar un sencillo experi-
mento para convencerse de que el aire de sus habitaciones es in-
salubre; entren en ellas después de haber permanecido durante un
tiempo al aire libre. Entonces podran tener idea de las impurezas
gue han estado llevandoa la sangre a través de las inhalacionesrea-
lizadas por los pulmaones. Los que atentan contra la salud en esta
forma deben sufrir de enfermedad. Todos deben considerar la luz
y el aire como las bendiciones més preciadas del cielo. No deberian
cerrar la puerta a esas bendiciones como si fuesen enemigos.»'

1.3. Mecanismo de la respiracion

El aire atmosférico esta compuesto por distintos elementos
que, asociados, forman la masa gaseosa que respiramos. La compo-
sicidn centesimal, en volumen, de |la atmoésfera en alturas inferiores
a los 60 km, es la siguiente:

Substancia %
Nitrégeno ......... ... .. i, 77,77
OXIgeENO « « - oo ot e 20,86
Vapor de agua.. . .-« vvvii i 0,41
Argon ... 0,93
Di6xido de carbono ......... e 0,03
Hidrégeno ......... ... ... o, 0,00005

| a penetracion de este aire en los pulmones es consecuencia
del aumento de volumen del térax. La caja torécica estd formada
por las costillas, el esternén, los musculos intercostales y el dia-
fragma, que la limita por su parte frontal inferior. El primer par de
costillas es fijo, pero la articulacion de las demas permite el giro de
la columna vertebral.

El paso de aire al interior del organismo, su posterior asimila-
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cion por la sangre y, finalmente, la expulsion det aire respirado, si-
gue el proceso siguiente:

1.2 Paso del aire atmosférico a través de los conductos respiratorios
hasta alcanzar los alvéolos pulmonares.

2.° Paso a la sangre del oxigeno alveolar.

3.» Transporte del oxigeno por la sangre y su distribucion por todo
el organismo.

4.2 Utilizacion del oxi geno en las células.

5.2 Produccién celular del anhidrido carbénico (CO,).

60 Transporte del anhidrido carbénico por la sangre.

7.2 Paso del anhidrido carbénico desde la sangre hasta los alvéolos
pulmonares.

8.2 Expulsién del anhidrido carbdnico fuera de los pulmones a tra-
vés de los conductos respiratorios.

El primer paso de este proceso es la penetracion del aire a tra-
vés de los conductos respiratorios, es decir, la aspiracion. ES éste un
fendbmeno activo en el cual se contraen los musculos intercostales
externos, elevandose las costillas y aumentando al mismo tiempo
las distancias anterior, posterior y lateral del térax. Mientras, el dia-
fragma (que durante el reposa tiene forma de una clpula) se
aplana al contraerse, obligando a los pulmones a alargarse, lo que
hace aumentar su capacidad.

La espiracion consiste en el retorno a la posicién de reposo de
todos los musculos que han participado en la aspiracion, siendo
éste un proceso pasivo que se efectla al relajarselos muasculos cita-
dos. Se deduce, por tanto, que la intensidad de los movimientos
respiratorios dependera del grado de contraccion de los musculos
inspiratorios.

14. Los ejercicios respiratorios

Estos ejercicios que a continuacion se describen de la obra
. 2 . . s
Respira para Sanarte de Carlos Kozel’, tienen como mision fun-
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damental el ensefiar a respirar de una manera correcta, para que en
cada respiracion se obtengan benéficos resultados para todo el or-
ganismo.

Gimnasia curativa. La persona procurard llenar bien los pul-
mones de aire puro, aspirandolo lentamente por la nariz, elevando
los brazos y sacando el pecho hacia delante, con movimientos pau-
sados y arménicos. Luego expulsara por la boca d aire que contie-
nen los pulmones al mismo tiempo que bajara los brazas, volvera
el pecho a su sitio y relajara todos sus musculos.

Semana de Aspiracion Retencion Espiracion  Duracion del
gercicio (segundos) del aire (segundos) ejercicio
(segundos) (minutos)
Primera 3 3 3 5
Segunda 5 3 5 8
Tercera 6 4 b 10
Cuarta 7 5 7 10
Quinta 8 6 8 10
Sexta 10 7 10 15
Séptima 12 8 12 15
Octava 15 9 15 15
Novena 20 10 20 20
Décima 25 10 25 20
Onceava 27 LN 27 25
Doceava 30 12 30 25

Ejercicio matinal. Con el cuerpo en posicién vertical, erguido
y, en lo posible, en atmésfera pura, la persona aspirara por un lado
de la nariz, manteniendo el otro tapado con el dedo, llenando asi
de aire, primero, una parte de los pulmones y, después, la parte res-
tante. Retendra el aire el tiempo que se indica en la tabla, antes de
expulsarlo pausadamente por la boca.

leyes naturales

_ . . I i -

37.5° temperatura

lerapias
naturales

REGIMEN DE frulas
SALUD
——

REGIMEN DE
URGEMCILA
e———

sistema termaorregulador |

Conociendo lar foyes naturales y concretaniente las referidas al organismo humano y
sus funciones (Cap. 1y Cap. I}, nas podemas valer de los Agentes Naturales de Salud
{Cap. I} como «remediosn para mantenerlo en perfecta normalidad funcional, gracias
al nét odo pro-salud del Capitulo IV (Cansejas de salud para los enfermos).
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Sanatorio ELIM dirigido por el
Dr. Drofenik; enclavado en cf
valle de Primstal (Alemania), a
500 metras de altitud v rodeado
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peciales..., todo ello bajo escru-
pulnsa direccian médica.
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Este ejercicio es recomendable para todo tipo de personas,
menospara las muy débiles o para los enfermos de los pulmones o
del corazon. Estos evitaran, en lo posible, hacer sobreesfuerzo en
estos ejercicios.

Ejercicio del mediodia. Igual que en el ejercicio anterior,
también en éste es necesario tener un relgj con segundero al alcan-
ce de los ojos, para que de esta manera se pueda controlar mas
facilmente su duracion.

Con el cuerpo en posicion vertical y bien erguido, apoyando la
espalda y las manos en el respaldo de una silla o en el marco de al-
guna ventana, s aspira el aire por ambos lados de la nariz, lle-
nando con él, primeramente, una parte de los pulmonesy luego la
parte restante. Después, expulsara lentamente el aire por la boca.

Las personas muy débiles, con lesiones pulmonares o cardia-
cas, deben evitar todo exceso en estos ejercicios, desistiendo de
prolongar semanalmente la duracion de los mismos.

Semana de Aspiracion Espiracion Duracion def ejercicio
ejercicio (segundos) (segundos) (minutos)
Primera 3 3 5
Segunda 5 5 8
Tercera 6 6 10
Cuarta 7 7 10
Quinta 8 8 10
Sexta 10 10 15
Séptima 12 12 15
Octava 15 15 15
Novena 20 20 20
Décima 25 25 20
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Ejercicio delatarde. Este ejercicio estd especialmente indica-
do para fortalecer los nervios y el espiritu, favorecer el suefio y
combatir & cansancio.

Para ejecutarlo se debe permanecer tendido de espaldas en el
suelo o en la cama, manteniendo la cabeza en posicion horizontal,
al mismo nivel que el resto del cuerpo, sin almohadas.

En esta postura, concentrada la atencion en los movimientos
gue se realizaran, empezara por respirar suavemente, aspirando el
aire por la nariz, para llenar, en primer lugar, una parte de los pul-
mones Yy luego la parte restante. Retendradurante el mayor espacio
de tiempo posible el aire en los pulmones vy, por fin, espiraratodo
el aire retenido.

Advertencias.— Los ejercicios descritos con anterioridad, para
los cuales se han incluido sendas tablas con indicaciones del
tiempo que deben durar; servirAn de pauta para controlar el
tiempo del ejercicio de la tarde.

2. EL AGUA

2.1. Propiedades del agua

22. Los maestros de la Hidroterapia

23. Mecanismo de la curacién por el agua

24. Reglas generales para la aplicaciéon del agua fria

25. Ablucién o frotacibn de agua fria
Frotacién de la parte superior del cuerpo
Fortacién de la parte inferior del cuerpo
Ablucién o frotacibn de agua fria a todo el cuerpo
Las seis frotaciones

26. Barfios

Bafio de asiento

Bafio al cepillo

Bafio genital

Bario gerovitalizador

Bafio de Just

Bafios restauradores

Bafos de pies o pediluvios
Bario de tronco

Bafio de vapor

2:7. Compresas

Abdominal



Bronco-pulmonar
Dorsal

2.8. Envolturas y paquetes

Reglas generales para aplicarlas
Envoltura de cuello

Envoltura de pecho y espalda
Envoltura de mano

Envoltura de brazo

Envoltura de vientre

Faja T

Envoltura de pies y pantorrillas
Envoltura corta o paquete de tronco
Envoltura larga o paquete entero

El manto espafiol

Camisa mojada

Paquete de cintura o faja derivativa

Chorros o afusiones

Chorro facial

Chorro de brazos

Chorro de espalday brazos
Chorro de rodillas o de piernas
Chorro de muslo o coxal
Chorro de espalda o dorsal
Chorro de presiéon o de piton

210. Lavado de la sangre

Como se aplica
— Al vapor
— Al sol
—Con ortigadura

2.11. Enema o lavativa intestinal

2. EL AGUA

2.1. Propiedades del agua

Como bebida, el agua apaga la sed. También actda en el in-
terior del cuerpo coma termorregulador corporal, transporta los
elementos nutritivos y elimina los: residuos.

No existe remedio de mas variados y benéficos efectos que el
agua. Sus reconocidas cualidades disolventes, eliminadoras de im-
purezas y vigorizantes la convierten en uno de los factores natu-
rales de curacidbn con mas prestigio, debido precisamente a los
positivos resultados obtenidos en su aplicacion.

El agua usada tanto interna como externamente proporciona
beneficios a todo aquel que hace buen uso de ella.

Las bebidas muy calientes o muy frias estan contraindicadas,
porque congestionan el aparato digestivo. Para quitar la sed el
agua debe ser bebida a la temperatura natural.

Al respecto, en su obra La Salud por la Naturaleza, Rafael Le-
zaeta Pérez Cotapos afirma lo siguiente: «Sin embargo, existe fun-
damental diferencia en el concepto con que se emplea este agente
de la Naturaleza. Mientras en la Hidroterapia el agua es elemento
curativo, en la Doctrina Térmica sélo se emplea el frio de ella para
normalizar las temperaturas del cuerpo. De aqui las definiciones:
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Hidroterapia es método curativo por medio del agua y Doctrina
Térmica es la que ensefia al hombre a conservar o recuperar su sa-
lud mediante el equilibrio térmico de su cuerpos.

»Segln esto, mientras en una escuela se atribuye al agua virtud
curativa, en la otra sélo sirve el frio de ella como agente para des-
pertar reacciones nerviosas y circulatorias que permitan colocar
al cuerpo en equilibrio de sus temperaturas interna y externa.

»Mediante el frio del agua debidamente aplicado a la piel del
sujeto, se consigue desarrollar calor en |la superficie de su cuerpo.
Este aumento de la temperatura se obtiene por reaccién nerviosay
activa la circulacion sanguinea en los tejidos afectados por el con-
flicto térmico. Es la defensa organica que opone el calor al frio, lle-
vando a la superficie del cuerpo el calor de sus entrafias, por reac-
cion nerviosa y circulatoria.

»Queda asi explicado el concepto de Priessnitz:" YO empleo el
agua no por el frio que produce, sino por el calor que le sigue, con
su accion despierta una fiebre artificial en la piel del sujeto™.

»En cambio, en Hidroterapia el agua se dirige a ""curar’ una
dolencia. Asi se aplica un bafo de pies y de asiento para librarse de
un dolor de cabeza u otro malestar.

»En la Naturaleza no existe agente "‘curativo’* sino elementos
vitales: aire, sol, agua, tierra y vegetales alimenticios. Enferma vy
muere el animal y la planta privados de estos elementos que man-
tienen su fuerza, propia de todo ser viviente, la que siempre esta
defendiendo su vida y es por esto que todo organismo busca cons-
tantemente la accion de los agentes vitales nombrados.

»Desgraciadamente, el hombre civilizado sustrae su cuerpo del
medio en que la Naturaleza lo ha colocado. Cubriendo su piel con
ropas y abrigos, inhabilita en ella las reacciones nerviosas y circula-
torias que debe despertar el frio del ambiente, el agua, la luz y el
sol.

»Es asi como la superficie del cuerpo humano va perdiendo su
calor natural por deficiente riego. sanguineo. En cambio, las entra-
fias se congestionan progresivamente por reaccion nerviosay cir-
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culatoria, obligando al aparato digestivo a realizar un trabajo for-
zado y prolongado para elaborar alimentos indigestos. como son la
mayoria de los productos de la cocina.»?

22. Los maestros de la hidroterapia

Numerosos han sido los sabios que han dedicado gran parte de
su vida a investigar las propiedades del agua. Los mas célebres na-
turistas que ha tenido la Humanidad han estado de acuerdo en
proclamar al agua como uno de los factores naturales de curacion
més sencillos y eficaces. LoS bafios terapéuticos, en sus multiples
versiones, representan un arma poderosa capaz de conseguir resul-
tados verdaderamente asombrosos en la curacion de diferentes do-
lencias.

Los primeros estudios realmente positivos sobre procedimien-
tos hidroterapicos los llevé a cabo Vicente Priessnitz (1799-1851),
considerado, con todo merecimiento, el padre de la hidroterapia.
Comprobd que, en ciertas condiciones, el agua fria produce calor;
determind que cuando se emplea agua fria, no es el frio el que
cura, sino la reaccion de calor que ésta produce. Por eso indica la
necesidad de acumular previamente en el cuerpo el calor sufi-
ciente para obtener reaccién con el agua fria.

Mundialmente conocido es Sebastian Kneipp (1821-1897). Con
sus bafios de agua fria, aplicados por lineas en el cuerpo, ejerce ac-
cion refrescante sobre los cuerpos nerviosos y procura la debida
reaccion térmica. La aplicacion de su método es un excelente re-
curso de salud y combate eficazmente las enfermedades, especial-
mente epidémicas. Entre sus obras destacan: Manual del sistema
hidroteréapico o cura por el agua, Método de hidroterapia Kneipp,
Mi testamento, etc.

Importante en el campo hidroterapico es también Tadeo de
Visent (1858-1926). Sus éxitos le dieron el apodo de «el mago del
agua fria». Perfeccion6 y divulgé en América del Sur el método
Kneipp. Su aportacion principal es la frotacion de agua fria.
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Sobresale entre todos los maestros Elena C. de White (1827-
1915). Propag6 en sus obras, los procedimientos hidroterapicos y
las normas higiénicas naturales de la «Reforma pro salud», especial-
mente en sus libros «Ministerio de curacién» «Comao vivirw y en
Healthful Living (Modo de vivir sano), asi como en numerosisirnos
libros y articulos de revistas de especial inspiraciéon que se han tra-
ducido a mas de cien idiomas. En los Estados Unidos de Norteame-
rica llegd incluso a fundar centros de salud, utilizando el agua tanto
en la bebida como en los bafios terapéuticos.

Luis Kuhne (1835-1901) fue otro gran divulgador de los benefi-
cios hidroterapicos. Fundoé la «Nueva ciencia de curar sin medica-
mentos ni operaciones,,, introdujo en terapia naturista el bafio de
asiento con friccion, o bafio genital, cuya regular aplicacion forti-
fica de manera sorprendente los nervios, acrecienta la fuerza vital
del organismo y normaliza la funcién digestiva.

Adolf Just (1859-1936) es el maestro de la vida natural. Perfec-
ciono las técnicas hidroterapicas al descubrir el bafio natural de
agua fria, que es similar al que realizan los animales libres.

Owo gran maestro de la Hidroterapia fue Manuel Lezaeta
Acharan (1881-1959), descubridor de la «Doctrina Térmica» Su
mérito radica en haber sintetizado tanto fas ideas como |G proce-
dimientos de los grandes maestros de salud. Los simplificé y los
puso al alcance de todos, agregandoles la aplicaciéon del Lavado de
la Sangre, al sol o al vapor, que aprovecha, en mejor forma, las pro-
piedades salutiferas del agua.

Carlos Kozel, nacido en 1890, es una autoridad en el campo de
los conocimientos e investigaciones naturistas que ha reflejado en
numerosas obras traducidas a varios idiomas. Es el introductor de
los «Banos Restauradores», que explicaremos en esta obra.

23. Mecanismo de la curacion por el agua

Vamos a dedicar en estas paginas especial atencion a las células
receptoras localizadas en la piel, estudiando las distintas activida-
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des que ellas desarrollan como respuesta a las variaciones térmicas.

Toda persona esta cubierta por la piel, que esta, a su vez, rela-
cionada con el sistema nervioso central por medio de los extremos
nerviosos. La piel es la plataforma que activa todo el sistema ner-
vioso por medio de los ramales que en ella desembocan, propor-
cionando la accién fisiolégica deseada en la ((curaciéon*de la enfer-
medad.

En la piel existen células sensibles al tacto, al dolor, al calor vy al
frio. El estudio de las caracteristicas del sistema nervioso sirve para
desarrollar, con la suficiente base cientifica, los distintos procedi-
mientos hidroterapicos que aqui se mencionan.

En la aplicacion externa del agua, la piel desempefia un impor-
tantisirno papel. El contacto del agua fria o caliente con ésta pro-
voca la reaccién consiguiente.

Cualquiera que sea la forma de Hidroterapia, la aplicacion del
agua en el organismo ejerce siempre un estimulo térmico.

La reaccion térmica consiste en una vasoconstricciébn o vasodi-
latacion, segun sea fria o caliente el agua aplicada. Siempre sera la
reaccion contraria, o sea, el frio provocaré calor, y el calor provo-
cara frio. De aqui la ventaja del agua fria sobre la caliente.

Leraeta Acharan en su Doctrina Térmica sefiala: «El frio del
agua sobre la piel tiene doble efecto: contracciéon vascular que
descarga la sangre de los capilares al interior y reaccién que des-
congestiona los érganos del interior y llena los vasos de la piel,
donde afluye el exceso de caor interno y las impurezas de la san-
gre para eliminarlas por los poros». 4

Al poder estimulante de la circulaciéon de la sangre y de las eli-
minaciones que produce el agua fria, bien aplicada, se agrega tam-
bién un efecto calmante de la sobreexcitacibn del sistema nervioso
y del corazon. Esto se comprueba, por g emplo, cuando hay un
suefio intranquilo, en que basta una frotacion de agua fria por todo
el cuerpo para gozar de reposo agradable y reparador.

Los benéficos efectos del agua fria se aumentan dejando el
cuerpo sin secar (salvo los pliegues de la piel), pues el agua que
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queda sobre este permite al-organismo aprovechar los elementos
energéticos, todos los cuales son absorbidos por losporos, pasando
asi a incrementar nuestra energia vital.

En resumen, los efectos fisiolégicos que se obtienen con los
procedimientos hidroterapicos estan relacionados con la tempera-
tura del agua, con la intensidad de la aplicacién y con la duraciéon
del tratamiento.

Es un hecho que activando el trabajo de [a piel se consigue eli-
minar del cuerpo, por exhalacion y sudacion, lasimpurezasy mate-
rias extrafias que perjudican su economia. En otras palabras, s ac-
tiva el cambio organico y se favorece la conservacion o recupera-
cién de la salud, que debe ser el objetivo de todo tratamiento o
método de vida.

24. Reglas generales paralaaplicaciondel agua fria

Como ya se ha dicho, cuando se emplea el agua fria no es el
frio del agua quien cura, sino la reaccion de calor que ésta pro-
duce.

Con razoén Vicente Priessnitz decia que «las enfermedades se
curan mejor por fuera que por dentro del cuerpo.»

En efecto, el agua fria debidamente aplicada equilibra la tem-
peratura del cuerpo y despierta su actividad funcional, desconges-
tiona el interior de éste y favorece la expulsion, por medio de los
poros y demas vias de eliminacion de las impurezas acumuladas.

«Es regla general que toda aplicacion de agua fria debe hacerse
por lineas y rapidamente, mojando el cuerpo por los pies, en pri-
mer lugar, para ir ascendiendo hasta el cuello sin tocar la cabeza,
gue se deja libre, salvo indicacion contraria.

»Cuanto méas calor acumule el cuerpo y mas fria sea el agua,
mas enérgica y duradera sera la reaccion, lo que equivale a decir
que los beneficios obtenidos seran superiores.» 3

Antes, durante y después de toda aplicacion hidroterapica hay
que observar algunas reglas para aprovechar al maximo las benéfi-
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cos resultados que tales aplicaciones reportan, evitando al mismo
tiempo que una incorrecta aplicacion pueda repercutir desfavora-
blemente en la salud. Estas reglas son las siguientes:

1.2 Las aplicaciones del agua fria deben hacerse con el es-
tbmago desocupado, es decir, pasadas dos o tres horas
desde que se ingiri6 el ultimo alimento cocinado o de di-
gestion lenta. Si la comida sélo ha consistido en frutas, en-
saladas o semillas de arboles, el intervalo de tres horas se
puede reducir a un plazo menor, siempre proporcional a la
cantidad y caracteristicasde lo ingerido. Unicamente la faja
humeda o compresa derivativa y la compresa de barro so-
bre el vientre pueden aplicarse, como excepcibn, inmedia-
tamente después de comer.

2.2 Antes de toda aplicacién de agua fria es preciso que el
cuerpo esté en condiciones de reaccionar con calor al es-
timulo de aquélla. La piel y, sobre todo, los pies deben es-
tar calientes; de no estarlo se calentaran mediante ejercicio
fisico, abrigo, ortigaduras, fricciones con la mano o con un
pano seco, exposicion al sol o a algun otro foco calorifico,
bafio de vapor, bolsas de agua caliente, etc. S6lo se conoce
como excepcion el bafio frio de pies que se hace precisa-
mente con los pies frios para calentarlos.

3.2 Procurar que el cuerpo reaccione con calor después de la
aplicacion de agua fria. Debemos recordar que las aplica-
ciones de agua fria no son para enfriar la piel, sino para
provocar la reaccion térmica sobre ella. Se reforzara esta
reaccion con abrigo adecuado o con ejercicios moderados:
paseos, caminatas, etc.

4,5 Observar atentamente las normas y los plazos que se sefia-
lan en esta obra para las distintas aplicaciones hidroterapi-
cas.

59 Las aplicaciones de hielo no deben usarse, son altamente
perjudiciales, pues no producen reaccion sino que, por el

AGENTES NATURALES DE SALUD 73

contrario, producen contraccion al paralizar la circulacion
de la sangre.

Siguiendo fielmente estas normas se obtendran con el agua
fria resultados positivos y altamente beneficiosos para la salud.

Siempre el aguaresulta Gtil en sus numerosas formas de aplica-
cion y a distintas temperaturas, segun veremos.

Se emplea en estado liquido, de vapor €, incluso, de nieve.

Se obtienen resultados efectivos combinando el agua en sus
distintos estados, pues asi se consigue la reaccibn térmica que re-
percute beneficiosamente en el sistema nervioso, o sea, en todo el
organismo.

Explicaremos a continuacion los principales procedimientos
hidroperapicos, que son: ablucién (frotacion de agua fria), bafios,
compresas, envolturas, paquetes, chorros o afusiones y lavado in-
testinal.

Estas aplicaciones son las mas eficaces para favorecer y activar
el normal funcionamiento del organismo, purificar la sangrey nor-
malizar su circulacian, equilibrar la temperatura del cuerpo y con-
seguir salud integral.

25. Ablucién o frotacién de agua fria

Este procedimiento hidroterapico puede hacerse en forma
parcial o completa sobre el cuerpo. Se empleara una toalla mojada
en agua fria y se aplicara segun el orden que se detalla a continua-
cidn para cada caso. Siempre serd necesaria la reaccién de calor
correspondiente.

Ademas de las reglas generales, que ya hemos detallado parala
aplicacion del agua fria, ténganse presentes las siguientes normas:

1.2 El bafiista, u otra persona, mojara la toalla en agua fria, la
escurrird ligeramente y la utilizara tanto para los lavajes
completos como para los parciales.

2.¢ Latoalla asi empapada se pasara suavemente, pero con ra-
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pidez, por la zona tratada, cuidando mojar por igual toda la
parte que s desea.

3.2 No se haran lavajes con el cuerpo frio. Tampoco se expon-
dra el cuerpo a corrientes de aire y se evitara todo lo que
pueda frustrar la reaccibn de calor.

4.» Se cuidard que el cuerpo que ha sido objeto del lavaje
reaccione con calor. Para ello se recurrird al abrigo, al ejer-
cicio gimnastico o se permanecera en cama hasta que el
cuer po haya reaccionado. Deber4 vestirse sin secarse, salvo
en el lavado de la cabeza, en que debe secarse bien el
cuero cabelludo.

Frotacion de la parte superior del cuerpo. Se empieza por el
dorso de la mano derecha. Se continta por la parte externa del bra-
zo hasta llegar al hombro. Luego sepasa a la parte interna del brazo
y se baja hasta la palma de la mano derecha. De ahi se sube nueva-
mente hasta la axila y cuello. Se finaliza con varias pasadas vertica-
les por el pecho y los lados. A continuaciéon, se repetiran los mis-
mos movimientos antes descritos, pero en el lado izquierdo. Se
concluird con amplias pasadas verticales por la espalda. S reco-
mienda a enfermos con resfriado, catarro de garganta, anginas,
bronquitis, gripe, pulmonia, pleuresia, neurastenia, etc.

Frotaciondelaparteinferior def cuerpo. Seinicia por laparte
delantera del pie derecho y se continua por la parte exterior de la
pierna del mismo lado, hasta llegar a la cintura. Se pasa por d bajo
vientre y e continlia por la parte interior dela pierna derecha, has-
ta llegar al talon. Se frota la planta del pie y se termina con pasadas
de arriba abajo por detras de la pierna. Luego se cubre el lado hu-
medo y se procede de igual formaal de la zona izquierda. Se reco-
mienda tanto para activar el metabolismoYy la circulacion de la san-
gre, como para tratar las varices, inflarnaciones del tejido de la
pelvis, molestias de la vejiga, embolias, etc.

Ablucibn o frotacién de agua fria a todo el cuerpo. Se desliza
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una toalla empapada en agua fria por la parte delantera derecha
desde el pie, hasta el hombro enseguida se frota el frente delantero
izquierdo de la misma forma y se continia con una pasada entre las
piernas; terminado esto se pasa la toalla mojada desde el hombro
derecho bajando por el brazo hasta la punta de |s dedos, regre-
sando por debajo hasta las axilas y siguiendo después por el cos-
tado.

De la misma forma se prosigue en el lado izquierdo.

Finalmente se pasa la toalla por toda la espalda y se completa
pisando la toalla hUmeda. Debe vestirse sin secar, tratando de reac-
cionar con abrigo o con ejercicios fisicos.

Tiene efectos tonificantes si se practica por la mafana al levan-
tarse; ademas promueve las eliminaciones y favorece la actividad
de riflones y pulmones.

Si la frotacion se realiza antes de acostarse resulta un sedante
de los nervios, permitiendo un suefo tranquilo y reparador.

Las seis frotaciones. Consisten, como su nombre indica,
en seis frotacionec o abluciones aplicadas a intervalos de una
hora entre una y otra, siguiendo siempre el orden y las reglas ya
dadas.

Los efectos de esta aplicacion son comparablesa los que se ob-
tienen con el «Lavado de la Sangren. En realidad el conflicto tér-
mico que produce la aplicacion de la frotacion de agua fria sobre la
piel provoca una reaccion térmica que activa e! sistema nervioso y
circulatoriodel organismo. Obliga a la piel a reaccionar en defensa
del frio. Asi s deriva el calor interno hacia la superficie.

La aplicacion de una frotacion cada hora a los enfermos que
guardan cama, hasta completar seis, favorece la actividad del riego
sanguineo, siguiendo el proceso que acabamos de describir, por lo
que el organismo enfermo inicia a partir de la tercera frotacion,
aproximadamente, |a transpiracion, expulsando al exterior las im-
purezas retenidas en el organismo, que perjudican su buen funcio-
namiento.

%’%
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Los rayos solares son fuente de salud
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El poder de eliminacién de estas frotaciones sera visible al
poco tiempo de empezar las primeras aplicaciones. El agua utili-
zada en este bafio suele enturbiarse, aunque se haya limpiado bien
la piel con el bafio de vapor o con jabdn, lo que demuestra que las
impurezas procedentes del interior del organismo son expulsadas
al exterior por medio de los poros de la piel. Se logra de esta ma-
nera una limpieza interna altamente eficaz y saludable.

En el caso de existir mucha fiebre, los intervalos para la frota-
cion pueden reducirse a 30 o 45 minutos. En caso de que la fiebre
persista después del primer dia, se proseguira en los dias siguientes
hasta lograr la uniformidad de la temperatura,

La préactica regular de este procedimiento hidroterapico, refor-
zada con una dieta a base de frutas o ensaladas crudas, constituye
uno de los més eficaces tratamientos de eliminacién de impurezas
y purificacion del organismo, conformando, por lo tanto, un trata-
miento idoneo para | enfermos que deben guardar cama debido
a enfermedades agudas.

26. Bafnos

Bario de asiento. El bafio de asiento es muy parecido al bafio
de tronco, con la (nica salvedad de que el primero se hace con me-
nos agua, cubriendo solo la tercera parte del recipiente.

Del mismo nodo que en el bafio de tronco, mientras el indivi-
duo permanece sentado dentro del recipiente, debe friccionarse,
con la mano o con un pafio grueso, el bajo vientre.

Hay que procurar siempre que el cuerpo este caliente antes de
iniciar la aplicacion y conseguir la reaccion de calor con posteriori-
dad a la aplicacion.

El bafio de asiento con agua fria, produce un efecto descon-
gestionante en las entrafias, porque deriva el calor malsano o fiebre
interna, favoreciendo asi la funcion digestiva.

Su duracién debe oscilar entre uno y cinco minutos, pudién-
dose aplicar dos, tres o mas veces al dia.
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Se recomienda especialmente a las personas que sufren estre-
fimiento.

Barfo al cepillo. Para efectuar este bafio, el enfermo se intro-
duce en una bafiera llena hasta la mitad con agua a 35 C y se frota
el cuerpo con un cepillo hasta conseguir activar la circulacién san-
guinea en las partes tratadas: brazos, piernas, pecho, vientre y es-
palda. Se finaliza la aplicaciéon con una ablucién de agua fria o du-
cha fria.

Se debe realizar preferentemente por la mafiana al levantarse
o bien por la noche antes de acostarse. Puede, en todo caso, efec-
tuarse a cualquier hora del dia, siempre que el estbmago esté deso-
cupado.

Egte bafio provoca unarapida reaccion, aumenta el calor natu-
ral y robustece la piel, favoreciendo la expulsiéon de humores téxi-
Cos.

Es muy eficaz en ciertas dolencias del est 6nago y del intestino,
ya que con este sistema se elimina parte de la histamina resultante
de secreciones excesivas de acido clorhidrico en el estbmago.

Ed4 indicado en la prevencion de enfermedades, especial-
mente las de tipo reumatico, y para aumentar la resistencia del
cuerpo contra los resfriados.

No obstante, estimamos que se consigue mejor efecto con la

ortigadura generalizada a todo el cuerpo, seguida de abiucion de
agua fria.

Bafo genital (de Kuhne). Se toma sentado en el bidet lleno
de agua friadejando que esta se escape por el desagie especialque
tiene. Déjese el grifo de agua fria abierto mientras dura la aplica-
cion, para que ésta corra y se mantenga fria.

A falta de bidet se puede sentar a caballo sobre un recipiente
cualquiera (tina, cuba, vasija, etc.) lleno de 30 a 40 litros de agua, y
sobre el cual se pondra una tablita para que se siente el bafiista.

Sentada de esta forma, la mujer introducird en el agua el pa-
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fito 0 pafiuelo que sostendrden su mano derechay hara una ablu-
cibn a los érganos genitales externos, con suave presion al pasar el
pafito sobre la piel o grandes labios. No hay que confundir esta
aplicacion externa con los bafios vaginales de aseo ni deben to-
carse las partes con sensibilidad sexual, porque hacer eso sriauna
masturbacion. Durante la mestruacién se realizara solamente un
corto bafio de higiene con agua templada. Pueden presentarse flu-
jos vaginales o erupcjones locales que no deben constituir motivo
de alarma, ya que ello inicamente demuestra una favorable mani-
festacién de defensa organica.

El caso del hombre es diferente. Sentado en el bidet o en la ta-
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blita introducira su miembro viril dentro del agua (cuidara que el
prepucio cubra la cabeza o glande) y friccionara suavemente con
un pafito los bordes extremos del prepucio, sin tocar para nada el
glande que posee la sensibilidad sexual. Un hombre circuncidado
no puede hacer este bafio por carecer de prepucio.

La duracion del bafio, tanto en la mujer como en el hombre,
sera de 20 a 40 minutos.

Los nifios varones y los jovenes reemplazaran el bafio genital
por el bafio de asiento o el bafio de tronco.

B momento idéneo para tomar el bafio genital es por la ma-
flana en ayunas o media hora antes de las comidas. Se puede apli-
car hasta tres veces por dia con intervalo de dos horas entre unoy
otro bafo y siempre observando las reglas que aseguren la reac-
cion normal de calor.

Este bano, descubierto por Kuhne, actta sobre el sistema ner-
vioso del gran simpatico, o estimula, vitaliza y regenera. Ademas,
tiene accion sobre los intestinos y rificnes, combate la fiebre in-
terna y normaliza los desarreglos digestivos.

Como la aplicacion dd agua fria se hace Gnicamente sobre los
organos genitales externos, el enfermo no sentira frio sobre su
cuerpo, sino una agradable sensacion de tibieza que se acentuarasi
se mantiene abrigado todo el cuerpo durante el bafio.

Los barios genitales fortifican los nervios y activan la fuerza vi-
tal, porque es en los grandes labios del 6rgano genital de la mujer y
en el prepucio del hombre donde se encuentran las mas importan-
tes terminaciones nerviosas del organismo.

Este bafio deriva.el calor malsano de las entrafias, calentando la
piel y extremidades, con lo cual se consigue el equilibrio térmico,
condicién indispensable para la normalidad funcional o salud.

Bafio gerovitalizador. inspirado en el Lavado de la Sangre,
consiste en una serie de reacciones de tipo nervioso y circulatorio
provocadas por el frio del agua aplicado sobre la piel previamente
calentada con vapor.
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Para el Bafio Gerovitalizador s utiliza como fuente de calor el
vapor y sera necesario disponer de un cajon o de otra instalacion
que sea capar de mantener en su interior una temperatura cons-
tante de 40 a 50¢ C.

El bafiista debera sentarse en un taburete o banqueta, mante-
niendo todo el cuerpo, excepto la cabeza, dentro de la caja o cajon
destinado atomar el bafio. Si el generador de vapor es eléctrico, se
colocara debajo del asiento. Se debe evitar que dicho foco calo-
rifico este alimentado por gas, petroleo, alcohol u otro combusti-
ble similar, ya que los gases de la combustion pueden resultar su-
mamente perjudiciales.

Una vez que el cuerpo se haya calentado con el vapor, se
procede a la aplicacién de agua fria por medio de una ducha te-
Iéfono instalada dentro del cajon. Se regard suavemente toda la
superficie del cuerpo sin salir del cajén, comenzando por el pie
derecho, frente derecho, frente izquierdo hasta el pie del mismo
lado; luego el costado derecho, el costado izquierdo y finalmente
la espalda.

La aplicacion de agua fria se haréa cada 3 6 4 minutos, y una vez
finalizado el bafio se procedera a la aplicacion de una ducha de
agua fria. La duracion de este bafio es de 20 a 40 minutos.

Para comprender la importancia que tiene este bao, hay que
considerar que el organismo que posee sangre intoxicada, llena de
impurezas, esta predispuesto a enfermedades, ya que las materias
extrafias contenidas en la sangre se depositan en las zonas Nas
débiles y menos defendidas del organismo y dan lugar a congestio-
nes e irritaciones locales que con el tiempo llegan a abarcar exten-
sas zonas. Este proceso morboso, una vez que se ha extendido por
medio de la sangre a través de todo el cuerpo, produce en el en-
fermo un debilitamiento vital en mayor o menor grado, segun sea
la magnitud de la impureza sanguinea.

Para evitar o remediar tales intoxicaciones y mantener una
constante pureza de fluido sanguineo, el Bafio Gerovitalizador
constituye un eficaz aliado.
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El Bafo Gerovitalizador con sus continuas abluciones de agua
fria llevadas a cabo en la forma descrita anteriormente, despiertala
actividad nerviosa que acelera el cambio orgénico, lograndose asi
la regeneracion de todo el organismo.

Al actuar sobre el sistema nervioso regulador de las funciones
de nutricién y eliminacion y purificar la sangre que ha de mante-
nerlo, se consigue la actividad funcional armoniosa que equivale a
salud integral.

Baio de Just. Dejaremos al mismo maestro de la Medicina
Natural, Adolfo Just, que nos lo explique.

«Para tomar este bafio en casa se usa la tinacorriente. El bafista
se sienta en ella, conteniendo el recipiente agua fresca, solamente
hasta la altura de 8 cm, de modo que las nalgas, los pies y las partes
genitales, vengan a ericontrarse casi sumergidas en el agua. En
el fondo de la bariera sé6lo tocan las nalgas y los pies, en tanto que
ambas rodillas, se encuentran a buena altura por encima del
agua.

»Con el hueco de la mano se trae el agua hacia el vientre, fric-
cionando de modo fuerte y continuo, también a ambos flancos,
pero en particular, y sobre todo, a la region del vientre. Una vez
hecho esto, la mujer fricciona con la palma de la mano la regién in-
guinal y los 6rganos genitales externos (que s encuentran sumer-
gidos en el agua durante ei bafio). El hombre hace lo propio desde
la region inguinal hasta el perineo.

»Finalmente, se moja ligeramente el cuerpo can ambas manos.
Y fuera del bario, se fricciona, valiéndose de las manos, no de pa-
fios, esponjas u otros adminiculos, hasta que quede completa-
mente seco.

»Se procura después entrar en calor (reaccién) haciendo una
caminata rapida y larga, ejercitindose en trabajos manuales Y, si
nada de esto es posible, envolviéndose en una manta de lana o me-
tiéndose en la cama. Es muy recomendable también exponerse al
sol, que calienta y vivifica toda cosa con incomparable eficacia.
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Después de la reaccién se experimenta de inmediato un efectivo
bienestar.

»La duracion del bafio se regula de acuerdo con la temperatura
y especialmente segln el estado y disposicién de cada uno. En esto,
debemos guiarnos por nuestra propia sensacién, segln lo aconseje
nuestro propio instinto.

»En los dias frescos, basta que la duracion del bafio sea de uno
a cinco minutos; durante el verano, de diez minutos. No esta natu-
ralmente comprendido el tiempo necesario para el lavado total y
las fricciones, que tienen por objeto enjugar el cuerpo.

»Respecto al nimero de banos, nos guiaremos también por
nuestra propia sensacion. En los dias nuy calurosos, puede uno ba-
fiarse una o dos veces por dia, dentro de la habitacién o mejor aun
al aire libre. Con temperatura mas baja, bastara solamente dos o
tres veces por semana. En el rigor de invierno se puede dejar el
bano por algun tiempo.

»Los enfermos en estado febril y las personasfuertesy robustas
pueden tomar bafios mas largos y frecuentes que | individuos
friolentos, débiles o anémicos. He observado muchas veces que al-
gunas personas tomaban de buena gana un bafio de corta duracién
pero frecuente y otras, en cambio, lo preferian mas largo aunque
de tarde en tarde.

»La friccién del bajo vientre produce una intensarefrigeracion
interior y activa ademas la circulacion de la sangre.

»La norma es, pues, ésta: para el baio natural debe emplearse
solo agua fria.

»kl bafio beneficia mas cuando el cuerpo esta en calor, por
ejemplo, por la mafiana al levantarse.

»Ante todo debemos comprender que la Naturaleza no en-
tiende tanto de curar la enfermedad, cuanto de mantener sus cria-
turas sanas y vigorosas.»®

Banios restauradores. El bafo restaurador —ideado por Carlos
Kozel e inspirado en los principios hidroterapicos de Priessnitz,
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Kuhne, Kneipp y Elena C. de White- tiene por objeto combinar los
efectos térmicos del agua con las frotaciones y masajes manuales, a
fin de obtener beneficios de salud.

El bafio se aplica en aquellas zonas donde s encuentran los
principales 6rganos del cuerpo: estbmago, intestinos y vias génito-
urinarias. Con él se procura reactivar las funciones de asimilaciéony
eliminacion del cuerpo.

Se obtiene mejor resultado cuando se aplica exactamente el
tipo de bafio correspondiente a cada persona.

Existen tres clases de bafios restauradores. A continuacion pa-
samos a explicarlos y a indicar el mejor modo de usarlos, ademas de
definir sus contraindicaciones:

Bafio Restaurador I.— Procedimiento hidroterapico que consta
de un bano de asiento en agua caliente, seguido de frotaciones con
la misma agua en la zona intestinal.

Para realizar esta aplicacion basta una tina de bafio de asiento,

# Bafic restaurador

ny

cahente de
asiento frotaciones
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un pafio suave y agua caliente a 409 C. Esta temperatura, siempre
que se pueda soportar, debe mantenerse durante todo el bafio,
que durara de 15 a 60 minutos.

Para hacer el bafio se procede a verter agua caliente en la tina
hasta alcanzar un nivel de 10 a 20 cm. Sentarse después dentro de la
tina con los pies afuera y frotar suavemente la zona intestinal con el
pafio empapado en agua caliente, en el siguiente orden: a) cinco
frotaciones de abajo arriba sobre la zona del colon ascendente; b)
otras cinco de izquierda a derecha sobre la zona del colon trans-
versal; c¢) cinco frotaciones de arriba abajo sobre lazona dd colon
descendente; y d) se termina con una frotacion en forma de arco
sobre toda la parte correspondiente al intestino grueso. Se repite
esta operacion hasta completar el tiempo de duracién del bafio.

Enumeramos sus principales efectos: es disolvente y depura-
tivo. En especial, corrige la funcion intestinal y favorece la expul-
sion de materias fecales acumuladas. Tiene también propiedades
sedantes y curativas en las afecciones del bajo vientre, en las dolen-
cias propias de la mujer, en las del estdmago, del intestino, del
higado, de los rifiones y de [a vejiga. Resulta apropiado en casos de
reumatismo, gota y artritis. Contraindicado en casos de fiebre y en
la apendicitis.

La frecuencia con que puede darse es de uno a dos por se-
mana.

Bafio Restaurador 11.— Procedimiento hidroterapico que al-
terna calor y frio. Consiste en un bafio de asiento en agua caliente,
seguido por otro también de asiento en agua fria. Este 0ltimo se
hace mas corto. Se complementa el bafio con frotaciones hechas
con un pafio mojado en la misma agua, sobre d vientre.

Bastan para hacer este bano dos tinas o bafneras para bafio de
asiento, conteniendo la una agua caliente a 40° C y laotra agua fria.

El procedimiento consiste en verter el agua caliente y la fria en
la respectiva tina, hasta alcanzar en cada una de ellas una altura
aproximada de 20 cm. Luego se sentara el bafiista dentro de la tina
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con agua caliente con los pies afuera y frotara el vientre con una
toalla empapada en la misma agua, de la siguiente manera: a) hara
cinco frotaciones de abajo arriba, sobre la zona del colon ascen-
dente; b) otras tantas de izquierda a derecha, sobre la zona del co-
lon transversal; ¢} el mismo nimero de frotaciones, de arriba abajo,
sobre la zona del colon descendente; y d) se termina con una fric-
cién en forma de arco sobre toda la region. Serepite este procedi-
miento varias veces por espacio de 5 a 10 minutos.

Luego el banista se levanta del bafio caliente y se sienta en la
tina o bafiera con agua fria. Ahi permanece uno o dos minutos. Du-
rante este tiempo se efectlian las mismas fricciones sobre la zona
del intestino y en el mismo orden ya indicado. Enseguida vuelve a
la tina o bafiera con agua caliente para reanudar todo el procedi-
miento antes descrito. La Gltima aplicacién la hara en la tina o ba-
fiera de agua fria.

La duracion del bafo sera de 15 a 60 minutos. Se buscara que €
cuerpo reaccione con calor después de esta aplicacion.

AGENTES NATURALES DE SALLID B/
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Sus efectos son disolventes y depurativos debido a la accién al-
ternada de calor-frio o vasodilatacion. Se eliminan asi las substan-
cias putridas alojadas en el intestino grueso y las impurezas conte-
nidas en el resto del organismo.

La frecuencia con que se puede realizar este bafio esde dos o
tres veces por semana.

Bafio Restaurador lll.— Procedimiento hidroterapico frio, que
emple el agua fria y fricciones sobre la region intestinal y pelviana.

S efectua sentado en seco sobre un banquillo sumergido en
el agua fria de una tina o bafiera. El agua no debe estar en contacto
permanente con el bafista.

Para tomar el bafio se usarda una bafera o tina para bafo de
asiento conteniendo agua fria, un pafo o toalla suave y una ban-
queta cuya altura no sobrepase la de la tina. Puede usarse con el
mismo propoésito un bidet.

El procedimiento es el siguiente: el bafiista se sentara en la
banqueta con las piernas fuera de la tina. Se friccionara en forma
de arco con la toalla empépada en el agua fria la zona del bajo vien-
tre y frotard en forma de V la region de la pelvis.

Su principal efecto es bajar la fiebre interna, descongestionar
el cerebro y producir alivioy vigor en todo el cuerpo. Asi se facilita
el funcionamiento normal del intestino, se combate el calor mal-
sano de las entrafias y se fortifica el sistema nervioso.

Este procedimiento puede realizarse hasta tres veces al dia, en
especial en aquellos casos en que exista fiebre termométrica. El
bafo durard entre 10 y 30 minutos; en las personas delicadas su du-
racion no debe exceder los 10 minutos.

Es conveniente mantener, durante el transcurso de la aplica-
cion, las extremidades inferiores y todo el cuerpo abrigado.

Bafios de pies 0 pediluvios. Los pediluvios son bafios de pies,
en los que d agua debe cubrir las pantorrillas.
Los pediluvios tendran una duraciéon de uno a dos minutos,
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terminados los cuales el individuo debe buscar la reaccién de calor
envolviendo los pies en un pafio seco de lana, o dando un paseo.

Los pediluvios alternados con agua caliente y fria superan en
sus efectos a aquellos realizados unicamente con agua fria. Para to-
marlos es preciso disponer de dos recipientes, conteniendo el uno
agua fria y el otro agua caliente. Se introduciran los pies primero en
el recipiente de agua caliente por espacio de 3 minutos. Luego s
pasan al recipiente con agua fria alternadamente, y asi sucesiva-
mente unas tres o cuatro veces, sacando al final los pies del agua
fria. Siempre se buscara la reaccién de calor dando un pequefio pa-
seo o cubriendo los pies con un pafio grueso seco de lana.

Con las sucesivas reacciones que producen estos pediluvios se
consigue una regularizacion de la circulacién sanguinea, siendo
precisamente por esta circunstancia muy recomendables para
aguellas personas que padecen sabafiones, varices, hinchazones,
pies frios y dolencias que tengan como origen una defectuosacir-
culaciéon sanguinea en las extremidades.

Por otra parte, los pediluvios (especialmentelos frios) descon-
gestionan la cabeza, el cuello, el pecho y el vientre, siendo por
tanto recomendados en casos de resfriados, tos, afecciones de la
cabeza, oidos y garganta.

Bafio de tronco. Para tomar el bafio de tronco es preciso dis-
poner de un recipiente suficientemente grande, donde el bahista
pueda sentarse en su interior, con las piernas afuera, de modo que
el agua le cubra hasta |a cintura. Las piernas y los brazos no deben
estar en contacto con el agua.

El recipiente debe llenarse con agua fria hasta que cubra el
vientre y parte del tronco. Insistimos nuevamente en la necesidad
de que para toda aplicacion con agua fria, el individuo debe tener
el cuerpo caliente, especialmente las extremidades, para que de
esta forma la aplicacion hidroterapica pueda producir la reaccién
térmica y nerviosa que se intenta conseguir.

Mientras se permanece sentado en el recipiente se debe frotar
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refresca las entrafias!

recurso eficaz para
combatir el tifus!

suavemente con la mano 0 un pafio de tela gruesa el bajo vientre.
La friccién,que debe s desde el ombligo hacia abajo y de un lado
a otro, se ha de efectuar siempre debajo del agua.

La duracién del bafio de tronco oscilara entre 5y 15 minutos,
siendo el momento mas apropiado para tomarlo cuando se esta en
ayunas (por la mafiana al levantarse) o bien una hara antes de las
comidas.

Se puede tomar entre una y tres veces a dia.

El bafio de tronco tiene como objetivo derivar las materias ex-
trafias que se encuentran alojadas en diferentes partes del orga-
nismo hacia el bajo vientre, para que desde éste puedan ser expul-
sadas al exterior por medio de |G 6rganos eliminadores corrientes.
Eliminadas dichas substanciar perturbadoras se descongestionan
los pulmones, el cerebro y demés érganos superiores del cuerpo.
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Bafio de vapor. El mecanismo de esta eliminacién de toxinas
es muy simple: el vapor de agua caliente eleva la temperaturaen la
superficie del cuerpo, activando la circulacion de la sangre en ella;
| poros se dilatan y permiten que através de ellos salgan losvene-
nos que el cuerpo tiene alojados en su interior.

El hombre que no suda lo suficiente predispone a su orga-
nismo para toda clase de enfermedades. Por ella, tiene una valiosa
ayuda en los bafos de vapor que, tomados con moderacion, esti-
mulan la funcién cutanea y descongestionan el cuerpo de aquellas
substancias morbosas que, tarde o temprano, Ilegan a producir los
més diversos trastornos.

Para producir el vapor necesario y recibir sus beneficios, se uti-
lizara la misma técnica y utensilios indicados en el Lavado de San-
gre.

Hay personas que comienzan a sudar a los Ci nNCO minutos de
permanecer sentados en el bafo de vapor, mientras que otras ne-
cesitan mas tiempo. Cuando se haya transpirado por espacio de
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unos cinco minutos se fricciona suave, pero rapidamente, todo el
cuerpo con una toalla empapada con agua fria; seguidamente se
debe pasar nuevamente al bafio de vapor para seguir transpirando.
Eda operacion puede repetirse unas tres O cuatro veces.

Las personas de avanzada edad, asi como los enfermos cardia-
cos y anémicos deben tomar el bafio con mas moderacion.

La duracién de los primeros bafios no debe exceder los quince
minutos de duracién. En cada bafio sucesivo se puede ampliar este
tiempo en unos 3 0 4 minutos més, hasta llegar a una duracion total
de unos cuarenta minutos. H bafio de vapor no debe sobrepasar
nunca la duracion de 60 minutos.

Mientras se esta tomando el bafio de vapor, se puede colocar
sobre la frente y alrededor del cuello un pafio mojado en agua fria,
renovandolo de vez en cuando para evitar la sensacioén de agobio , b _
que puedan producir los primeros bafios, debido esencialmente al LA ' nicteo
calor.

Para finalizar, el bafiista se dara una ducha de agua fria o una
frotacién de agua fria por todo el cuerpo con una toalla. Después
se arropara bien, sin secarse, para que el cuerpo pueda mantener
su calor y para que de esta manera la accién del bafio de vapor sea
completa.

Este bafio tiene por objeto activar la eliminacion por los poros
de aquellas substancias toxicas que se hallan acumuladas en el
cuerpo. Mejor resultado se lograra por medio de una transpiracion
copiosa.

citopiasma

_-lisosoma

coaguio

27. Compresas

Para hacerlas se usa un lienzo de hilo o algodén —nunca de tela
de fibra sintética—, que se moja en agua fria o caliente y se escurre.
Pueden ponerse, segln indicacién especifica, de una o masdoble-
ces. Su accion, que siempre es térmica, debemos cuidarla para ob-
tener resultados positivos. Siempre se cubren las compresas con
pafios 0 mantas secas de lana a fin de asegurar la debida reaccion, Autodefensas. Los fagocitos o globulos blancos {1) cnglohan (2) v digieren (3)

) . . . ] ) ) cuerpos extrafios y bacterias infecciosas hasta su total destruccion {4}. En caso de
cuidando hacer la aplicacion con rapidez, para evitar enfriamiento. lesion de tejidos seguida de hemorragia, se desarrolla automdticamente un proceso

fisiolégico conocido por el nombre de coagulacion.
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Compresa abdominal. Se coloca sobre el vientre el lienzo
previamente mojado en agua fria, escurrido y luego doblado en
cuatro pliegues. Enseguida se envuelve con un pafio seco de lanay
se ajusta con imperdibles.

Es recurso eficaz para combatir la fiebre interna, refresca y des-
congestiona el aparato digestivo y favorece, por lo tanto, una
buena digestion.

La mejor hora para aplicarla es después de comer y puede
mantenerse durante toda la noche, cuidando sobre todo que no ®
enfrie la piel, sino que, por el contrario, se mantenga en calor.

Compresa broncopulmonar. Esta produce notables efectos
en los ataques asmaticoc, afecciones broncopulmonares y demas
dolencias de las vias respiratorias.

Para aplicar esta compresa se usa un pafio humedo frio sobre la
espalda en la zona pulrnonar y otro sobre el pecho. Ambos se cu-
bren con tejido grueso de lana. Esta aplicacién puede durar de 30 a
60 minutos.

Se recomienda especialmente para disolver las mucosidades
acumuladas en dichos conductos y favorecer la expectoracion.

Para este ultimo caso se aplica sobre el pecho la compresa ca-
liente doblada en cuatro pliegues de tres a cinco minutos. Se pre-
para otra igualmente caliente, para cambiarla cuando se haya en-
friado la anterior. Esta aplicacion puede repetirse cinco veces se-
guidas.

Es muy importante que al quitar la compresa, y antes de col o-
car la otra que se tiene preparada, se pase un pafito humedecido
en agua fria por la parte que cubria la primera compresa. El cambio
se hace en forma répida.

Al finalizar s pasa un panito mojado en agua fria y se abriga
bien la zona afectada por la compresa.

Estas compresas pueden aplicarse cada vez que sobrevengan
ataques asmaticos, de las vias respiratorias o simplemente cuando
sea necesario descongestionar.
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Compresa dorsal. Se aplica un lienzo mojado en agua fria y
escurrido sobre |la espina dorsal, debiendo abarcar ésta en toda su
extension y en un ancho aproximado de unos 15 a 20 cm. Abrigar
seguidamente con un pafio seco de lana.

Conviene que la compresa no se caliente excesivamente, ya
gue su objeto es refrescar y descongestionar los centros nerviosos.

La duracion de la aplicacion total puede ser de una hora apro-
ximadamente, cambiando en este intervalo la compresa varias ve-
ces, a fin de que sus efectos se mantengan constantemente.

Puede aplicarse dos o tres veces al dia, siendo especialmente
recomendable antes de acostarse, pues su efecto sedante propor-
ciona un sueno tranquilo y reparador.

Actla principalmente sobre la espina dorsal, produce un be-
neficioso efecto sedante y tranquilizador a las personas que sufren
perturbaciones nerviosas o mentales.

28. Envolturas y paquetes

Estos procedimientos hidroterapicos, que se aplican frios o ca-
lientes, consisten en proporcionar al cuerpo, o a alguna parte de €l
calor o frio, segun sea aconsejable en cada caso.

La envoltura es Gtil en los siguientes casos: afecciones febriles,
procesos inflamatorios locales, hematomas, dolencias nerviosas,
presion alta, insomnio, trastornos del metabolismo, afecciones
agudas y cronicas, etc.

Las envolturas que se hacen con pafio humedo en agua ca-
liente producen vasodilatacion de los capilares de la piel y favore-
cen la circulacion sanguinea. Para que sus resultados sean 0ptimos
s deben aplicar lo més calientes posibles. Conviene asegurarse de
gue no quemen la piel.

Las envolturas o paquetes, ya sean frios o calientes, que se apli-
can con més frecuencia son: envoltura de cuello, de pecho y es-
palda, de mano, de brazos, de vientre, fajaT, de pies y pantorrillas,
envoltura corta o paquete de tranco, envoltura larga o paquete en-
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tero, el manto espariol, camisa mojada y paquete de cintura o faja
derivativa.

Al aplicarlas, guiese por las siguientes reglas generales, que las
hacen mas efectivas y aseguran su éxito.

Reglas generales para aplicarlas

1.2 Las envolturas se hacen rapidas para no exponer la piel a
enfriamiento. Evitar, por esta razon, ventanas y puertas
abiertas y corrientes de aire.

2.¢ El cuerpo, como en toda aplicacion fria, debe estar previa-
mente caliente. El calor se obtiene con ejercicios fisicos,
abrigo, ortigaduras o frotaciones con genero de lana.

3.2 es indispensable obtener reaccién de calor del cuerpo des-
pués de hecha la aplicacion fria. Si éste llegara a enfriarse se
quitara la envoltura y se procurara, cuanto antes, la reac-
cion de calor abrigandose bien.

4. QEl tiempo que permanece la persona con la aplicacion esta
indicado, especialmente, en cada una de ellas. En general,
la duracion nunca es superior a una hora.

5.2 Se aplica una envoltura o paquete al dia, salvo indicacion
contraria. La hora mas apropiada para hacer la aplicacion es
por la mafana.

6.2 Las aplicaciones de agua fria deben hacerse con el es-
tomago desocupado, es decir, pasadas dos o itres horas
desde que se ingirié el ultimo alimento.

7q Para hacer cualquier envoltura se usa género de hilo, lino o
algodon. No deben usarse nunca telas de fibra sintética.

Envoltura de cuello. Para esta envoltura se usa un pafio moja-
do en agua fria o caliente de dos a cuatro dobleces, que se pone
alrededor del cuelo y se abriga con otro seco, que debe ser de lana.

Este procedimiento, que dura una hora, sirve tanto para envol-
turas frias como calientes, renovando la fria cada 10 minutos y la ca-
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liente cada 20 minutos. Segun sea la importancia de la dolencia se
puede hacer harta tres veces al dia.

Se aplica la fria en inflarnaciones de la garganta, casos de larin-
gitis, hinchazoén del cuello, paperas y bocio. Se utiliza caliente en
caso de anginas.

Envolturade pecho y espalda. Esta envoltura abarca desde las
axilas hasta el estémago.

Para aplicar la envoltura al paciente se procedera del siguiente
modo: extender sobre la cama una manta de lana, y sobre ésta co-
locar el lienzo mojado en agua fria escurrido, acostandose el en-
fermo encima de este Gltimo y envolviéndose en ambos.

[ === =x=w3C lenro humedoc

ENVOLTURA de pecho
y espalda

= -————3B paAs seco

A mantd delana
- L XN NN T NN TN
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La envoltura debe quedar bien ajustada para que no quede
aire que pueda enfriar. Cubrir luego con la ropa de la cama al su-
jeto para asegurar la reaccion de calor. Sus pies deben permanecer
siempre calientes.

Al cabo de una hora la envoltura se quitara muy rapidamente,
tratando en lo posible de no levantar los cobertores. No debe apli-
carse friccion fria después de quitar la envoltura, porque interrum-
piria la reaccion.

Esta envoltura, conocida también como envoltura de Priess-
nitz, se aplica en las inflamaciones agudas y cronicas de las vias res-
piratorias, siempre que no haya escalofrios; al comienzo de la pleu-
resia o pleuritis, cuando aldn no s ha producido exudacion; en la
pulmonia, como prevencién para las vias respiratorias; en casos de
varicela, escarlatina, tos ferina, etc.

Envoltura de mano. Para aplicar la envoltura de mano debe
estirarse un lienzo humeda sobre un pafio de lana seco.

Envolver la mano en el lienzo himedo y encima con el de lana.

Se puede aplicar fria o caliente, siendo especialmente indicada
en las inflamaciones locales, neuritis y reumatismo muscular.

Para tratar la inflamacion aguda del tenddn y de la membrana
sinovial que lo rodea se aplicara la envoltura caliente.

Envolturade brazo. e aplica en la misma formaque enla en-
voltura de mano, cubriendo en este caso no soélo la mano, sino todo
el brazo hasta el hombro.

Envoltura de vientre. Para esta aplicacion se usa un lienzo
himedo doblado en cuatro, que se pone sobre el vientre, y un
pafio de lana seco de mayor tamafio cubriendo el anterior.

La envoltura de vientre abarca desde el pecho hasta la ingle.
Puede mantenerse puesta durante una o mas horas. Puede apli-
carse fria o caliente.
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La fria esta indicada en las molestias de la regién del vientre,
catarros gastrointestinales y estrefiimiento.

La caliente se recomienda en caso de dolores para las dolen-
cias de la vesicula biliar, los colicos, las inflamaciones de los Orga-
nos de la pelvis, nefritis, arenillas y célculos.

En este Gltimo caso se obtendra aun mejor resultado con la
aplicacion de saquitos calientes de flores de heno.

FajaT. Una variante de la envoltura de vientre es la faja T. Se
aplica agregando al conjunto anterior un lienzo méas pequefio y es-
trecho que se sujeta verticalmente a la envoltura de vientre y se
hace pasar entre las piernas.

La envoltura en forma de T esta especialmente indicada para el
tratamiento de las afecciones de los érganos genitales, gonorrea,
inflamacion de los testiculas, irritacion de los érganos de la mujer y
almorranas.

Envolturade piesy pantorrillas. Se usa para esta aplicacién un
lienzo humedecido en agua fria y un pafio seco de lana. Ambos
géner os deben cubrir completamente pies y pantorrillas.

Pueden usarse, con igual objeto, calcetines humedos y medias
gruesas de lana que se pondran sobre los pies y pantorrillas.

Esta aplicacion sirve para dolores de cabeza, pulmonias, pleu-
resias, inflarnaciones del bajo vientre, anginas, cansancio de los
pies, catarros de las vias respiratorias, inflamacion del oido, arte-
riosclerosis de los vasos cefélicos, insomnio, flebitis, eczemas, reu-
matismo articular, etc.

Se aplica caliente en la inflamacion aguda del tendon y la
membrana sinovial que lo rodea, en la paralisis infantil, calambres,
ciatica e inflamacion de las venas.

Envoltura corta o paquete de Tronco. Abarca desde las axilas
hasta las rodillas.



100 GUIA DE MEDNCINA NATURAL / TRATAMIENTOS NATURALES

Se aplica fria si hay fiebre persistente o caliente en casos de es-
calofrios.

Para hacer esta envoltura se coloca una manta seca atravesada
en la cama y encima de ella un lienzo mojado en cocimiento frio de
paja de avena o de flores de heno y escurrido. Se acuesta la persona
sobre dicho lienzo himedo y se envuelve con él, procurando que
quede ajustado al cuerpo y a las piernas. Enseguida se envuelve la
persona en la manta seca, la que debe sobrepasar el lienzo, arribay
abajo, para asegurar la reaccion de calor. Ademas se cubrira con la
ropa de cama. En ésta, como en todas las aplicaciones frias, hay que
cuidar que el cuerpo acumule calor, especialmente en los pies y
las manos.

Recomendamos esta aplicacién en afecciones artriticas, en
hinchazones de las piernas, ataques espasmodicos, en trastornos
nerviasas, etc.

Envoltura larga o paquete entero. Para su aplicaciéon, tomar
una manta seca de lana y ponerla sabre [a cama, encima de ésta un
pafo o sabana mojada en agua fria y escurrida, que abarque desde
las axilas hasta los pies. El paciente se acuesta encima del pafio
hamedo y las personas que lo atienden proceden a envolverlo,
como si hicieran un paquete. Luego lo sujetaran con alfileres de
gancho o imperdibles. Se cubre al paciente con la ropa de cama y
se le deja una hora con la aplicacion. Completado el tiempo se saca
solo el pano que se puso hiimedo y que debe salir seco, de modo
que el sujeto quede envuelto con la manta y sin destaparse. La
reaccion de calor del cuerpo crea un ambiente caliente y himedo,
igual al del vapor, que dilata los poros de la piel y favorece las eli-
minaciones que libran al cuerpo de impurezas y desperdicios del
metabolismo.

Son tantas las impurezas absorbidas por la envoltura, que basta
lavar en agua el lienzo que estuvo en contacto directo con la piel
para comprobar como las toxinas-extraidas del cuerpo enturbian el
agua.
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La duracién de esta aplicacion puede oscilar entre una y dos
horas.

Esta especialmente indicada para gota, reumatismo, obesidad,
malas digestiones, catarros de las vias respiratorias, trastornos de la
menopausia, eczemas y resfriados.

E manto espaniol. De caracteristicas muy similares al paque-
te largo, tiene la particularidad de emplear como envoltura una
bata con mangas de lienzo, hilo o algodoén, que llega hasta los
pies.

Esta bata se moja en agua fria, se escurre y se le coloca al su-
jeto. Luego se envuelve en una manta seca de lana, como es habi-
tual en todas las envolturas.

El manto espanol, muy usado por Kneipp por considerarlo de
grandes beneficios, da excelentes resultados en los casos de tras-
tornos nutritivos, obesidad, catarros, fiebre tifoidea, hidropesia, vi-
ruela y otras afecciones.

La aplicacion se hace con rapidez y hay que tratar de evitar
cualquier corriente de aire que pudiera producir enfriamiento.

En caso de fiebre alta se puede repetir durante dos o tres dias
seguidos aunque, por regla general, no conviene aplicarlo mas de
una vez por semana.

La aplicacidén durard una hora.

Camisa mojada. Para hacer esta aplicacion bastara ponerse
una camisa de hilo o algodén, previamente mojada en agua fria,
escurrida, tapandose luego con una manta seca de lana.

Entre otros efectos, abre los poros, libra el cuerpo de sus toxi-
nas, mitiga la excitaciébn nerviosa, cura las congestiones y las afec-
ciones espasmaédicas, devuelve el calor natural al arganismo al ha-
cer reaccionar la piel. Todo lo cual redunda en un bienestar fisico
completo.

La duracién es de una hora.
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Paquete de cintura 0O faja derivativa. Se usa un lienzo mojado
en agua fria, escurrido, y un pafio seco de lana.

Dicho lienzo s aplica sobre el vientre y rifiones, en forma de
faja alrededor de todo el tronco, dejandolo doble sobre el vientre.
Luego se envuelve con el pafio seco en la misma forma, procu-
rando que quede bien ajustado.

Puede mantenerse toda la noche, igual que la cataplasma de
barro.

Combate la fiebre y actGa sobre la mayoria de los érganos del
interior del cuerpo, especialmente sobre el higado, rifiones, bazo,
intestinos, vejiga y 6érganos genitales. Favorece la descongestion y
purificacion de dichos érganos, facilita la digestidn y proporciona
un suefio tranquilo si se aplica antes de acostarse.

29. Chorros o afusiones

Las duchas de «manantial o de cascada», que hicieron famoso a
Priessnitz en el siglo pasado, fueron perfeccionadas por el abate
Kneipp y convertidas en chorros de manguera que se aplicaban por
lineas, ya sea, localmente o a todo el cuerpo.

Consideramos que los chorros de agua fria constituyen uno de
los procedimientos hidroterapicos mas eficaces para activar la cir-
culacion de la sangre, tonificar el sistema nervioso, equilibrar la
temperatura del cuerpo y vitalizar todo el organismo.

Para los chorros se emplea una manguera de goma de 18 a 20
mm de diametro, acoplada a una llave o grifo de agua. La presién
del agua no sera excesiva. Se puede utilizar, también, una regadera
desprovista de difusor. La distancia a que se aplican ser, salvo indi-
cacion contraria, de 15 cm apreciados desde la salida del chorro
hasta la zona objeto del tratamiento. La direccién en que se
proyecta el chorro llevara un angulo de 45¢ con relacion a la piel
del sujeto. La duracion es de 30 segundos hasta 3 minutos.

Las personas débiles no deben sobrepasar el minuto de dura-
cion, especialmente si el chorro se realiza con agua fria.
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La mayor importancia de los chorros de agua fria esta en la
reaccion de calor que se obtiene al aplicarlos.

Chorro facial. El bafiista inclina su cuerpo hacia adelante,
apoyando sus manos sobre el lavabo, levanta la cabeza y aplica el
chorro de agua fria con la manguera.

Elchorro facial recorre la zona temporal derecha, continuando
lentamente y en circulo, por toda la cara. Dirijase repetidas veces el
chorro hacia la frente y luego, en varias pasadas en sentido hori-
zontal, condlzcase el chorro hasta la barbilla. Continta la aplica-
cidn con sucesivas pasadas, dibujando formas ovaladas en los limi-
tes de la cara. Al final secara el rostro con una toalla.

Este chorro se denomina también «chorro de bellezan, por ser
eficaz estimulante de la circulacion de la sangreen lapiel de la cara
y un excelente tonico capilar.

Ademas actla contra el debilitamiento mental y fisico, y calma
los dolores neuralgicos y de muelas.

Chorro de brazos. Esconveniente tomar este chorroapoyado
en una bafiera o tina, ligeramente inclinado hacia adelante y con la
cabeza levantada.

S inicia aplicando el agua desde los dedos de la mano dere-
cha, siguiendo por la parte exterior del brazo, hasta el hombro. En
este punto se detiene el chorro por espacio de 5 a 10 minutos, para
bajar posteriormente por ellado interno del brazo, hasta los dedos.

Repetir el proceso anterior con el otro brazo.

Después de haber tomado el chorro, el bafista se vestira sin se-
carse. Como recurso para recuperar el calor, sacudir repetidas ve-
ces los brazos.

Serecomienda especialmente en los trastornos cardiacos, en el
asma, en las arteriosclerosis de las coronarias, como ténico para los
nervios, en la paralisis de los brazos, en los calambres de las extre-
midades, en el insomnio y en los dolores reumaticos.
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Esta igualmente indicado a aquellas personas con manos frias y
afecciones artriticas.

Chorro de espalday brazos. Para hacer esta aplicacion debe
apoyar las manos en unatina o bafiera, inclinado ligeramente hacia
adelantey con la cabezaerguida. S dirige el chorro desde la mano
derecha subiendo por la parte exterior del brazo hasta el hombro.
Luego se sigue por el hombro hasta alcanzar la espina dorsal, de-
jando en este punto el chorro por espacio de algunos segundos.

Procedera con el lado izquierdo en el mismo orden: empieza
por la mano, sigue por el costado externo del brazo hasta el hom-
bro y finaliza en la espalda.

Esta aplicacion estimula la respiracion, elimina catarros croni-
cos, previene contra posibles resfriados y tiene benéficos efectos
sobre el corazon y pulmones.

Chorro de rodillas o de piernas. Para aplicar este chorro es
conveniente que el sujeto esté de pie.

Seinicia por la parte anterior y se dirige primero el chorro a los
dedos del pie derecho, sube a larodilla, larodea varias veces y des-
ciende al punto de partida. Seguidamente se pasa el chorro a la
pierna izquierda y se procede en igual forma.

Luego se aplica el chorro en la parte posterior de la pierna de-
recha paralo cual se dirige el chorro al talon, subiendo lentamente
por las pantorrillas hasta alcanzar la cavidad de la rodilla, ahi se de-
tiene por espacio de unos segundos, para volver nuevamente al
punto de partida. Se procede de la misma manera con la piernaiz-
quierda.

La duracion de la aplicacion es de 1 a 2 minutos.

Esta aplicacién actla en los dolores de piernas, cabeza, reu-
maticos, abdominales. También fortalece los musculos, fortifica el
sistema nervioso, regula la circulacién sanguinea y previene la for-
macion de varices. Es Util también, cuando hay dificultad en orinar,
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inflamacian de los tendones, tenosinovitis, calambres, pies frios y
falta de calor natural.

Chorro de muslo 0 coxal. Esta aplicacion se inicia dirigiendo
el chorro desde el dorso del talén derecho, se sube paulatinamente
pasando por los muslos hasta llegar a la altura de los rifiones; sobre
esta zona se detiene unos segundos. A continuacion regresar pau-
latinamente al punto de partida.

Se procedera del mismo nodo con la pierna izquierda.

Su duracion es de 1 a 2 minutos.

El chorro de muslo esta especialmente indicado en calambres,
reumatismo muscular, paralisis de las extremidades inferiores,
anormalidades de la vejiga, rifiones, higado y estomago.

Una de las principales ventajas de esta aplicacion es la propie-
dad de regular la circulacion de la vena hemorroidal, siendo por
esta razén muy eficaz para las almorranas.

Chorro de espalda 0 dorsal. Este chorro lo explicamos tal
como lo describe su descubridor, el maestro de |a Hidroterapia,
Sebastian Kneipp.

((Comenzandopor los talones subase todo lo largo de las pier-
nas y muslos hasta la mitad del dorso y desde este punto contindese
ascendiendo por segunda vez hasta llegar a la altura de los hom-
bros. A medida que el chorro se acerca en su trayecto a la espalda,
el agua se despliega a modo de manto que cubre més de la mitad
de dicha region. A partir de la mitad del dorso, el chorro ascen-
dente hacia los hombros puede dirigirse contra uno de los lados de
la espalda, siendo indiferente hacerlo primero el derecho o el iz-
quierdo; lo esencial es que el agua se deslice uniformemente por
toda la superficie de la region.

»Cuanto mas pausadamente corra el agua de un lado a otro de
la espalda y por los costados y cuantas menos interrupciones sufra
el chorro, tanto mejor sera esta afusion. En cuanto a la fuerza de
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impulsion del agua se han de evitar los extremos, pues lo mismo se
peca cargando el agua desde una distancia de cuarto o medio me-
tro, to cual convierte el chorro en un verdadero jeringazo, que ver-
tiendo el agua con mano insegura y cas pegado al dorso, como si
se tratara Unicamente de hacer manar por éf una cantidad dada de
agua.

»La mejor de las afusiones es siempre aquellaen que es mas ex-
tensa y mas desplegada la ola que forma el agua al correr dorso a-
bajo.

nApenas hay otro medio que iguale en eficacia al chorro al
plano dorsal del cuerpo, cuando se trata de realzar y aumentar el
calor natural.

sLos efectos de este chorro son excelentes, superando a todos
los de las demas aplicaciones, cualesquiera que sean, en materiade
conseguir un endurecimiento general de la constitucion. Pero tam-
bién es muy eficaz para regularizar la circulacion sanguinea en los
casos de perturbacion de la misma, porque resuelve y distribuye
por la economia cualquier estagnacion de sangre o humores que
haya podido formarse en alguna region del organismo. No termina
agui su accion sino que ademas robustece los 6rganos internos, eli-
mina los gases, obra sobre los rifiones, higado y visceras toracicas;
en una palabra, sus efectos se extienden a todo el cuerpo y consis-
ten en calentar, fortalecer y eliminar.

wEn la generalidad de los casos, sin embargo, basta servirse de
este chorro sélo una ver por semana o todo lo méasdos veces, dan-
dole siempre muy poca duraciéon pero combinandolo con otras
aplicaciones hidroterapicas.» 7

Chorro depresion o de piton. Este chorro es el més enérgico,
eficaz y beneficioso de todos los chorros.

Dejaremos la palabra al sabio Tadeo de Visent: ((Puestoel pa-
ciente de espaldas a la manguera, se empieza por mojarle las plan-
tas de los pies, primero la derecha después la izquierda. Enseguida,
se aplica el chorro en forma de herradura y de fuera para adentro,
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con una linea que empieza (segun silueta 1) desde el pie derechoy
sube hasta la cintura, volviendo a bajar al mismo pie. Se hace lo
mismo en la pierna izquierda. Otra vez desde el pie izquierdo, se
sube hasta la cintura y, sin levantar el chorro, se pasa al lado dere-
cho; y por el costado derecho se sube en linea recta hasta el hom-
bro, para bajar por el brazo a la mano derecha. Vuelve (segun si-
lueta 2) por la misma mano y brazo al hombro derecho, bajandoen
linea recta a la cintura, donde se desvia para el lado izquierdo;
sube también en linea recta hasta el hombro izquierdo, pasando
luego por el brazoy la mano para tomar (segun silueta 3} otra ver el
hombro y de ahi bajar en linea recta a la cintura. Desde este punto,
s va subiendo y bajando varias veces por la espalda, hasta reco-
rrerla por entero de un lado a otro en sentido vertical y descri-
biendo del mismo nodo otras lineas en forma de S que crucen
también la espalda de arriba abajo en sentido transversal, para bajar
por la pierna derecha hasta el pie.

nHecho esto, se pone el paciente de frente al chorroy se em-
pieza otra vez desde el pie derecho, siguiendo las mismas lineas
gue en la parte posterior (segun se indica en las siluetas 4 5y 6).

nDespués se presenta el costado derecho con el brazo bien le-
vantado y se aplica el agua desde el pie, por la pierna, costado y
parte inferior del brazo; vy al llegar a la mano, se baja el brazo hasta
juntarlo con el cuerpoy se sigue aplicando por la parte superior de
la mano y brazo hasta el hombro, desde donde se baja en linea
recta por todo el costado hasta el pie. Se hace lo mismo al lado iz-
quierdo y finalmente, vuelto de espaldas el paciente, el que maneja
la manguera cierra un poco con el dedo el orificio del tubo y aplica
una lluvia menuda en forma de abanico, desde los pies hasta la ca-
beza; y lo mismo por la parte anterior, desde los pies hasta la cara.
Con lo cual queda terminado este bafio que si parece complicado
por las explicaciones, resulta por demas facil y sencillo para el que
tiene un poco de practica.

»La duracion de este bafio sera de unos 2 6 3 minutos. El chorro
tiene que ser delgado y por lo tanto el orificio del tubo debe ser de
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didmetro muy reducido. La distancia a que debe proyectarse el
agua serd de unos cuatro metros.»®

Con este chorro se gana el calor natural, el aspecto mejora
visiblemente, se facilita la respiracion y se produce un notable au-
mento del apetito. Estd indicado en los trastornos de la nutricién,
obesidad, reumatismo, pardlisis, afecciones cronicas de las arti-
culaciones porque regulariza la circulacion de la sangre, combate
la fiebre interna y favorece la descongestion de las entrafias y cen-
tros nerviosos.

2.10. «Lavado de la sangren

Cuando el organismo posee sangre pura goza de perfecta sa-
lud. Con sangre libre de toxinas los tejidos y Organos se nutren de
acuerdo a sus necesidades. Por el contrario, si la sangre esta in-
toxicada, cargada de impurezas, se favorecen y activan las «enfer-
medades». Las substancias toxicas contenidas en ella se depositan
en las zonas mas débiles y menos defendidas del cuerpo, dando
lugar a congestiones e irritaciones locales. Este proceso morboso,
generalizado en todo el organismo, caracteriza a todo enfermo y
produce un debilitamiento vital en grado variable.

Para mantener constantemente la pureza del fluido vital, con
la consiguiente desaparicion de sintomas, recomendamos el «La-
vado de la Sangre))difundido por Manuel Lezaeta Acharan.

Esta aplicacion por su sencillez y sus Optimos resultados, se
recomienda utilizarla diariamente en los adultos.

«Mi Lavado de la Sangre —define Lezaeta Acharan— consiste
en una serie de reacciones nerviosas y circulatorias provocadas
por frecuentes abluciones de agua fria sobre la piel calentada al
sol, al vapor o previa ortigadura.»’

Es sabido que los bafios calientes, de agua o de vapor, to-
mados en exceso, pueden resultar a la larga contraproducentes
por la reaccion fria que producen en la piel, favoreciendo de esta
manera la fiebre interna del vientre. En cambio, en el {(Lavadode
la Sangre)),las continuas abluciones de agua fria despiertan la ac-
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tividad nerviosa que acelera el cambio organico, predisponiendo
a la regeneracion de todo el cuerpo.

Al actuar sobre el sistema nervioso, que es regulador de las
funciones de nutricién y eliminacian, y al purificar la sangre que
ha de mantenerlo, se consigue una actividad funcional armoniosa,
lo que equivale a una salud integral.

Como s aplica. El ((Lavadode la Sangre» puede tener una
duracion aproximada de 20-40 minutos, segun sea el proceso ele-
gido para producir calor en el cuerpo: vapor, sol u ortigaduras.

Para aquellos enfermos que guarden cama, las seis frotaciones
sustituyen el «lavado de la Sangre, consiguiendo con esta apli-
cacion los mismos efectos. Véanse instrucciones en Seis frotacio-
nes.

Alternando calor y frio sobre los millones de poros de la piel,
se produce un flujo y reflujo sanguineo desde et interior a la su-
perficie y viceversa, realizandose de esta manera una purificacion
de la sangre («Lavado de la Sangre») a través del higado, rinones,
pulmones, bazo y sistema linfatico. Se concluye con un chorro de
pitdbn o una ducha de agua fria a todo el cuerpo.

Al vapor. Para aplicar el «Lavado de la Sangre)),utilizando el
vapor de agua coma meétado para calentar el cuerpo, hay que dis-
poner de UN cajon apropiado, capaz de mantener una temperatura
en su interior de 40 a 60 "C.

H bafiista se sienta en un taburete o banqueta, manteniendo
todo el cuerpo, excepto la cabeza, dentro del cajon.

Debajo del asiento se coloca el foco calorifico destinado a pro-
ducir vapor. H mejor sistemaes un hornillo eléctrico para calentar
el agua. En ningun caso es conveniente usar artefactos de gas, pe-
troleo, alcohol u otros combustibles que despidan gases toxicos,
que hacen dafio cuando son absorbidos por los poros de la piel.
No sucede si el artefacto se coloca fuera del cajon. Para las dife-
rentes formas de producir vapor véase ilustracion en pag. 91.
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También puede realizarse el bafio sentado en una silla de este-
rilla, colocando debajo de ella un calentador eléctrico con un reci-
piente de agua. Al agua se le puede afiadir alguna planta salutifera.
Se deja que hierva para que pueda producir abundante vapor. Una
vez que el individuo se encuentra sentado en la silla, con el agua
hirviendo debajo de ella, debe cubrirse con un cobertor, para que
el vapor no tenga escape y el cuerpo lo pueda aprovechar bien. La
cabeza debe permanecer en el exterior, pararespirar sin dificultad.
Los pies se apoyaran sobre una banqueta para poder recibir los be-
neficios del vapor.

Hay que tratar de que el cobertor no descanse directamente
sobre los hombrosy espaldas del bafiista, ya que ésto impediria que
el vapor circulara por esas regiones. Para conseguir esto, bastara
colocar unos listones en el respaldoy en la parte delantera de la si-
lla, a fin de que el cuerpo quede librey el vapor pueda, de esta ma-
nera, actuar con toda su eficacia sobre el conjunto del organismo.

Si el vapor tiene excesiva temperatura y ocasiona molestias,
entonces se coloca un pafio mojado sobre el asiento de la silla, pro-
curando dejar las suficientes aberturas para que el vapor pueda as-
cender libremente.

Una vez que se calienta el cuerpo al vapor se da una ablucion
de agua fria con unatoallay se vuelve al cajon, o cubrirse con el co-
bertor para continuar el bafio.

Por precaucién conviene, al aplicarse el Lavado de la Sangre al
vapor, controlar el pulso tanto en su frecuencia intensidad y ritmo.
Si hay anormalidad en cualquiera de estos aspectos no se aplicara el
bafio hasta no haberse normalizado.

Se finalizara el Lavado de la Sangre con un chorro de pitén o
una ducha fria, y vistiéndose sin secar el cuerpo.

Al sol. También puede hacerse el Lavado de la Sangre al sol,
elemento natural que aun es méas beneficioso. Si algun inconve-
niente suele presentar éste, soélo sera la dificultad de sol en el mo-
mento oportuno.
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Habiendo -0 suficiente para calentar el cuer po bastara que el
sujeto se exponga a su accion, con el cuerpo desnudo y cubierto
con una manta de lana u hojas de plantas, |a cabeza afuera, pero
protegida de la accién solar por medio de una sombirilla.

La frecuencia de las abluciones de agua fria y la duracién del
bano es la ya explicada.

Tanto la larga experiencia del profesor Lezaeta Acharan en la
aplicacion del Lavado de la Sangre como los 6ptimos resultados
conseguidos por cuantos hemos seguido el procedimiento regular-
mente, garantizan sus beneficiosos efectos para la salud.

Con ortigadura. Para hacer esta aplicacion se toma un mano-
jo de ortigas frescas y se roza ligeramente la piel, lo suficiente para
gue se produzca una irritacion, que es causada por el jugo caustico
que esta contenido en los pelillos de las hojas de esta planta. Segui-
damente se aplica una frotacién de agua fria, lo que produce una
reaccion de calor que al favorecer la circulaciéon de la sangre ayuda
al sistema nervioso.

Cuando una persona guarda cama puede hacer tres ortigadu-
ras seguidas de otras tantas frotaciones de agua fria por la mafiana,
y otras tres por la tarde.

El beneficio que s obtiene con esta aplicacion es activar la
circulacion sanguinea con la consiguiente eliminaciéon de impure-
zas, porque reemplaza al Lavado de la Sangre al sol o al vapor.

Este tratamiento provoca rapida reaccion, aumenta el calor na-
tural y robustece la piel. Estad indicado para prevenir los dolores
reumaticos y aumentar la resistencia contra los resfriados.

2.11. Enema o lavativa intestinal

Consiste en introducir en el recto una canula que, unida a un
tubo de goma, descarga desde un depésito o irrigador agua natural
o infusion medicinal laxante.

Hay casos rebeldes de estrefiimiento en los que conviene agre-
gar a la canula una sonda.
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El agua a temperatura natural es el mejor aliado para refrescar
y hacer reaccionar el intestino. La cantidad de liquido empleado en
cada aplicacién oscila desde una taza (dosis infantil) hasta dos litros
en adultos.

Se recomienda que [a persona se acueste sobre el lado dere-
cho o izquierdo con la pierna encogida y contenga, durante unos
segundos, la respiracion, recibira de este modo la lavativa con
mayor facilidad.

Conviene retener el liquido durante un corto espacio de
tiempo para que las materias fecales se ablanden y de esta manera
puedan ser eliminadas con mayor facilidad.

Resulta muy beneficioso que al mismo tiempo se efectaen sua-
ves masajes sobre el vientre, siguiendo una trayectoria circular,
desde la region del apéndice hasta la terminacion del colon des-
cendente.

Para que la accion de las lavativas sea mas estimulante, se
puede agregar una cucharada de aceite, glicerina, jugo de limén o
alguna planta salutifera,

A los nifios pequenos se les puede aplicar el lavado intestinal
haciendo uso de una perilla de goma que contenga la cantidad de
liguido necesaria segun la edad y condiciones del nifo.

Aconsejamos los lavados intestinales con agua de maiva, cola
de caballo, tomillo o manzanilla, pues con estos aditivos se consi-
gue un mayor efecto refrescante, purificador y curativo. Para su
preparacion se hace hervir, en dos litros de agua por espacio de
unos tres minutos, de ocho a diez gramos de cualquiera de las
plantas mencionadas anteriormente; se deja enfriar la preparacion
hasta alcanzar los 37¢ C. (temperatura media del organismo) y se
procede al lavado intestinal.

Las materias fecales, que a consecuencia del estrefiimiento no
son evacuadas del organismo, se adhieren a las paredes intestinales
y rellenan los «fondos de sacon, produciendo grandes fermentacio-
nes en el intestino y ensuciando la sangre hasta el extremo de pro-
ducir trastornos de caracter grave. El lavado intestinal elimina di-
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chas materias y lo limpia de tal forma que el organismo queda
nuevo, a punto, para seguir desarrollando todas sus funciones con
normalidad.

Aungue algunos naturistas no sean muy partidarios del uso de
enemas o lavativas, sin embargo en la practica hemos de reconocer
que su utilidad y eficacia estan sobradamente comprobadas.

No se ha comprobado que hayan perjudicado alguna vez aun-
que su abuso puede acarrear, como cualquier tipo de abuso, algan
marasmo pasajero en el intestino recto sin consecuencias perjudi-
ciales.

Los lavados intestinales pueden ser necesarios en las enferme-
dades del recto, estrenimiento, parasitos intestinales, etc. Eliminan
los residuos que estan en putrefaccion en los intestinos, refrescan
su interior y producen una sensacién de alivio inmediato.

La dieta cruda de frutas y ensaladas sera el complemento ideal
de estas aplicaciones, que pueden repetirse diariamente en caso de
no producirse la evacuacién esperada, cuidando que esta practica
ho se transforme en habito.
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3. LA ALIMENTACION SANA

Es indiscutible que uno de | principales agentes de salud y
vida es la alimentacion.

Capdevila sostiene, con razon, que «el hombre come su salud
o su enfermedad,). Por lo tanto, la alimentacion de todos los dias
debe consistir en alimentos naturales, de facil digestion, refrescan-
“tes del aparato digestivo y que no contengan substancias toxicas.

Ademés, debemos tomar en cuenta que, segun sea el alimento
que incorporemos al aparato digestivo, tal sera la forma en que se
realizara la digestion. Es decir, uno de los factores determinantes
de la digestion es la calidad del alimento.

3.1 Importancia de una buena digestion

El proceso vital que hace posible la nutricion por el aparato di-
gestivo es la digestion, que, segun define Lezaeta Acharan, «es la
transformacién en sangre de los alimentos ingeridos, mediante una
fermentacion que sélo puede ser sana a 379 C»,10

Cuando la digestion es normal se elabora sangre pura y el
cuerpo se nutre adecuadamente.

Cuando hay indigestion dicho fluido vital se impurifica, al
punto de alterar la vida de las células que de el se nutren.
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Una buena digestion es fuente de salud porque proporciona lo
gue no se consigue en ninguna farmacia del mundo, que no se
compra, ni se vende ni se regala, y que es «sangre puran.

32 Los factores determinantes de la digestion

L a digestion, como se deduce de la definicion.dada, esta deter-
minada por tres factores, a saber: seleccion del alimento, control
nervioso y temperatura del aparato digestivo.

La anormalidad en cualquiera de estos factores altera fa fun-
cion digestiva, de modo que lo que debe ser una buena digestién,
fuente de sangre pura, se convierte en una indigestion, causa de
autointoxicacion de la sangre, de debilitamiento nervioso y de de-
generacion organica.

He aqui la importancia de comprender como actian esos tres
factores, puesasi podremos controlarlos y vivir siempre con buena
digestion. Segin comprob6 el gran maestro Kuhne, «no existe per-
sona sana con mala digestion, ni persona enferma con buena diges-
tion~~.

Con este objetivo contestamos las preguntas que muchos se
hacen: ;qué es el alimento?, jcual es el alimento sano?,;qué debe-
mos comer?, jcuanto debemos comer?, ;cuando debemos comer?,
;coOmo debemos comer?, ;3dénde debemos comer?, y jpara qué
debemos comer?

La selecciéon del alimento

3Qué es el alimento? Para responder con mucha més preci-
sion esta pregunta, nos guiaremos en esta materia por la obra ({Ma-
nual de Alimentacién Sana)).

En su expresion mas amplia, alimento es «toda substancia ca-
paz de reparar las pérdidas de materiay energia del organismoy de
proporcionarle lo necesario para seguir funcionando normalmen-
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Siguiendo los consejos de Elena G. de White como directrices
basicas que son para la elaboracién de esta obra, nos referimos
ahora a ellos, que nos aclaran aun mas este concepto: ((Nuestro
cuerpo esta constituido por el alimento que se le da; hay un conti-
nuo desgaste de los tejidos del cuerpo; cada movimiento de cada
6rgano acarrea perdidas y estas perdidas son suplidas por nuestro
alimento. Cada érgano del cuerpo exige su parte de nutricion. El
cerebro necesitatambién la suya; y del mismo modo los huesos, los
musculos y los nervios. Maravillosa operacién es la que transforma
el alimento en sangre; y que aprovecha esta sangre para la recons-
titucion de lasvarias partes del cuerpo, pero esta operacién se pro-
sigue de continuo, suministrando vida y fuerza a cada nervio, mus-
culo y tejidon.12

De estas palabras se deduce que son alimento el aire, el agua y
los productos que s comen.

Nos referimos, por ahora, solo a estos ultimos, destinados a la
nutricion por el aparato digestivo. Es necesaria su transformacion
para que se incorporen a la economia organica, proceso que llama-
mos digestién, como queda dicho.

Lezaeta dice que «el alimento que siempre nos dara salud y
que es el ideal para el ser humano, es aquel que comemos Vvivo y
gue es natural, intrinsicamente sano, de facil digestion y refres-
cante del tubo digestivo, cualidades todas concentradas en las fru-
tas, verduras, cerealesy semillas de arboles».13

3Cual es d alimento sano? Segun el Génesis, Dios indico a
Adan en el Edén: «He aqui que os he dado toda planta y toda fruta
de arbol que tiene en si su simiente para que cs sirva de alimenton!

El hombre fue creado frugivoro, no carnivoro. Al perder €l Pa-
raiso erro el camino, degenerd sus gustos, estimulé su apetito,
aprendio los vicios y consumid alimentos fuertes y nocivos consi-
guiendo, con todo ello, las terribles enfermedades que hoy le a-
quejan.

Comenta Elena C. de White: «Dios dio a nuestros primeros pa-
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carnwvorn, no tienen tiempo de

descompaonerse

dres los alimentos que &l determiné que debiaconsumir larazahu-

o6 doncome o mana. Era contrario a su plan quitar la vida a ningln ser viviente.
con facihdad No debia haber muerte en el Edén. Los frutos de los arboles del jar-
din constituian el alimento requerido por las necesidades del
hombre».15

«Al salir del Edén para ganarse el sustento labrando la tierra
bajo la maldicién del pecado, el hombre recibié permiso para co-
mer también uhierbas del campon.

»Los cereales, las frutas carnosas, las oleaginosas, las legumbres
y las hortalizas constituyen el alimento escogido para nosotros por
el Creador. Preparados del modo mas sencillo y natural posible,
son los comestibles méas sanos y nutritivos. Comunican una fuerza,
una resistenciay un vigor intelectual que no pueden obtenerse de
unrégimenalimenticio mascomplejoy estimulante.» 16

Las frutas y las verduras crudas son faciles de digerir y de con-
vertirse en sangre pura.

S el n B En las frutas frescas o secas, en los cereales, en las verduras, en

las alimentes perma- . .
necen el hempo suficien— las legumbres y en las oleaginosas (combinadas y preparadas de la

los vegetales i 6 4 A , . .
duran mucho tiempo te para suasimifacion enel § = Mmanera mas sencilla) encuentra el ser humano el alimento com-
A test d . .
e o e o pletoy todo lo que su organismo necesita para su perfecto desarro-
llo.

«Los frutos de las plantas y de los arboles —segun sefiala Rossi-
ter— son el alimento superior para el hombre. Los cereales se esti-
man por sus materias farindceas, almidon, grasa y gluten; las frutas
jugosas por su agua, azlcar, acidos, vitaminas y sales; la banana o
platano y el fruto del arbol del pan, por su pulpa feculosa; las nue-
ces, por sus aceites.

»Todos los alimentos destinados a la construccion del cuerpo
son, por si mismos, en su estado natural, hermosos y agradables a la
_ _ vista; examinese la rosada manzana, la pera amarilla, la purpurea
el HOMBRE por su dentadura y su : o - IR ' ciruela, el felpado melocotén o la translicida uva. Todas y cada una
aparato digestivo tiene mas seme- ' AR ee de las variadas clases de frutas tiene belleza, color, formay sabor
propioy diferente.»?

Son refrescantes y no afiebran el tubo digestivo aquellos ali-

janza con los herbivoros.

por su naturaleza es FRUGIVORO
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mentos que se comen crudos, en su estado natural: frutas, semillas
de arboles, tallos, hojas verdes y raices. En cambio, los alimentos
cocinados son afiebrantes, porque exigen laboriosa digestion.

Las frutas, ensaladas y semillas, comidas integras, crudas o al
natural, no fuerzan los 6rganos digestivos, con lo que s evita el pe-
ligro de la indigestion.

Es mejor comer los vegetales crudos, porque la cocciéon mata la
vida y desvirtia todas sub propiedades salutiferas naturales.

El agua de las frutas es rica en sales minerales, en energia y vi-
gor. Por eso comer fruta cruda es «comer vida)).

Al prescindir de las frutas y de los vegetales en la alimentacion
cotidiana, no sélo se priva a la persona de sus beneficios, sino que
% la expone a serias enfermedades.

Substituir la alimentacion vegetal por carnivora, o combinar
ambas, acarrea y es causa de toda clase de dolencias en el ser hu-
mano, muchas de ellas irreversibles.

Todas las carnes contienen los desechos que iban en transito
hacia los 6rganos eliminadores cuando el animal fue muerto.

En la carne hay substancias venenosas, tales CONno la creatinina
y el &cido urico, la que la hace perjudicial para la salud de nifios,
adultos y ancianos.

El doctor losiach Oldfield, del Real Colegio Médico de Lon-
dres, escribe: «El régimen carnico es antinatural y provoca toda
suerte de trastornos funcionales. El consumo de carne produce es-
treiiimiento, tuberculosis, infecciones gastricas, parasitos intestina-
les, triquinosis, etc.».

La anatomia comparada demuestra que el hombre esta dotado
de manos largas y ufias planas que le permiten coger los frutos de
los arboles, igual que los animales frugivoros. El ser humano carece
de las garras que el carnivoro posee para desgarrar su presa.

La dentadura del hombre no es adecuada para desmenuzar las
carnes, porque sus muelas son para triturar y no para desmenuzar,
como lo son las muelas y colmillos de los carnivoros.

También carece en su estémago de los fermentos adecuados
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para disolver y asimilar las carnes que pueda ingerir; sin embargo,
por degeneracion, produce ciertos acidos que le son necesarios
cuando el estbmago recibe alimentos carnicos. El exceso de estos
acidos en el estbmago ataca las mucosas estomacales y origina @l-
ceras y lesiones en los tejidos.

El intestino del hombre comparado con el de los animales car-
nivoros es mucho més extenso. Estos ultimos tienen su intestino
corto, porque asi los residuos toxicos no permanecen mucho
tiempo en su interior ni causan tan perniciosos efectos.

Los animales carnivoros son mas fieros que los frugivoros y
herbivoros. Las personas que Unicamente se alimentan con ve-
getales tienen un espiritu mas dulce, tranquilo y sereno que aque-
llas que comen carnes. El régimen vegetariano es el méas adecua-
do para el dominio de [as pasiones y el perfeccionamiento del
espiritu.

La carne se descompone con facilidad y se pudre en el aparato
digestivo si la temperatura de &l es superior a la normal.

Las materias putrefactas de la carne a su paso por todo el orga-
nismo desarrollan substancias toxicas que envenenan la sangre y
producen alteraciones graves de la salud.

El organismo de los individuos que comen carne presenta en-
fermedades comunesy graves: lesiones cardiacas, pulmonares, in-
testinales, hepaticas, renales, estomacales, etc.

La carne, al cesar la vida que en ella latia, empieza de inme-
diato a descomponerse. Esta corrupcion no se detiene ni por coc-
cidn ni por la adicion de especies o elementos quimicos, sino que,
por el contrario, avanza rapidamente.

La putrefaccion en el estbmago es caldo adecuado para la pro-
liferacion de gran nimero de bacterias que envenenan la sangre y
tejidos.

«El cAncer ha aumentado hasta un punto aterrador en los ulti-
mos afios en las naciones mas comedoras de carne, mientras que es
un caso muy raro en las tribus salvajes, asi como en las naciones de
habitos primitivos. Las estadisticas demuestran que los casos de
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cancer son relativamente escasos en los paises calidos y entre las
personas que viven principalmente de cereales y frutas.» 18

3Qué debemos comer? Se debe comer todo aquel alimento
sano y natural que refresque las entranas, porque asi se mantendra
en el aparato digestivo la temperatura necesaria e ideal para una
buena digestion que elabore sangre pura.

El alimento natural no es necesario cazarlo, matarlo, pescarlo
ni cocinarlo; basta recogerlo del maravilloso iaboratorio de la Na-
turaleza, que nos lo entrega conteniendo todas las substancias
guimicas, bien proporcionadas y combinadas, que nuestro orga-
nismo necesita para su salud y su vida.

Las frutas son prodigas en sabores; las oleaginosas, los cereales
y las legumbres tienen abundantes substancias nutritivas; y las ver-
duras y las hortalizas poseen propiedades mineralizantes. En con-
junto, una alimentacion sana, sabrosa y completa.

Como guias que nos permiten seleccionar el alimento dispo-
nemos del gusto, del apetito y del sentido comun.

Desgraciadamente, las costumbres impuestas desde nifios han
desvirtuado en las personas estos tres elementos, al punto que
existe una gran confusion que nos impide la seleccion del alimento
conveniente para nuestra salud y bienestar,

En la practica, para saber qué es lo que se debe comer bastara
con ir de compras al mercado y elegir aquellas frutas o verduras de
la época que se ofrescan frescas y lozanas.

;Cuanto debemos comer? La cantidad que debemos comer
es aquella que satisfaga el hambre natural y deje el estomago li-
viano.,

Para saber cuanto debemos comer consideraremos el sabio
proverbio del Rey Salomén: «Cuando te sientes a comer con algan
sefor, considera bien lo que estd delante de ti y pon cuchillo a tu
garganta, si tienes gran apetito.»19

Si recargamos nuestro estébmago con alimentos, sean éstos sa-
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nos o malsanos, se retrasara la digestion y se impedira la elabora-
cién de sangre pura.

Tiene mayor importancia saber comer lo que podemos digerir,
que disfrutar sin medida de los diferentes manjares que nos pre-
sentan en la mesa. «No existe ninguna puerta en nuestro estbmago
a través de la cual podamos mirar su interior para ver lo que pasa,
de manera que debemos usar nuestra mente y razonar de causa a
efecto ...

»Los grganos digestivos tienen una parte importante que reali-
zar en nuestra felicidad en la vida. Dios nos ha dado inteligencia
para que aprendamos lo que debemos usar como alimento ...

»jEstudiaremos, como hombres y mujeres sensatos, si las cosas
que comemos combinaran o crearan dificultad?

»Las personas que tienen acidez estomacal (mala digestian) tie-
nen a menudo un temperamento agrio. Parece que todas las cosas
estin en contra de ellas y estan inclinadas a ser malhumaradas e i-
rritables.

»Si queremos tener paz entre nosotros, debemos dar mayor
consideracién al pensamiento de tener un estbmago pacifico ...» 20

«Los drganos digestivos no deben recargarse con una cantidad
o calidad de alimento cuya asimilacion abrume el organismo.

»La costumbre ha dispuesto que los manjares se sirvan a la
mesa en distintos platos. Como el comensal no sabe siempre qué
plato sigue, es posible que satisfaga su apetito con una cantidad de
alimento que no sera el mejor que le convendria. Cuando llega el
altimo plato se arriesga a excederse sirviendose del postre tentador
que, en tal caso, le resulta perjudicial. Si todos los manjares de la
comida figuran en la mesa desde un principio, cada cual puede ele-
gir a su gusto.

»A veces el resultado del exceso en el comer se deja sentir en el
acto. En otros casos no se nota dolor alguno, pera los érganos di-
gestivos pierden su poder vital y la fuerza fisica resulta minada en
su fundamento.

»El exceso de comida recarga el organismo y crea condiciones
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morbosas y febriles. Hace afluir al estdmago una cantidad excesiva
de sangre (fiebreinterna), lo que luego enfria las extremidades
(debilitamiento de la piel). Impone también una pesado recargo a
los 6rganos digestivos, Y cuando éstos han cumplido su tarea, se ex-
perimenta decaimiento y languidez... A veces se experimenta em-
botamiento del cerebro, con aversion para todo trabajo mental o
fisico.

»Estos sintomas desagradables se dejan sentir porque la Natu-
raleza hizo su obra con gasto inGtil de fuerza vital y qued6 comple-
tamente exhausta. El estbmago clama: «Dadme descansos. Pero
muchos lo interpretan como una nueva demanda de alimentoy en
vez de dar descanso al estmago le imponen més carga. En conse-
cuencia, es frecuente que los 6rganos digestivos estén congestio-
nados y funcionen mal cuando debieran seguir funcionando
bien.»21

;Cuando debemos comer? Cuando tenemos hambre, nunca
sin ella.

El refran ensefia que wel mejor condimento para la comida es
el harnbres.

El mas poderoso excitante de la secrecién de los jugos gastri-
cos, dice Paulow, es el apetito.

S no hay hambre ni apetito es porque el estbmago no esta en
condiciones de digerir bien. Entonces, la digestion se dificulta y la
comida «cae pesada)) e indigesta.

Nunca se debe comer sin hambre. La inapetencia se combate
refrescando las entrafias del sujeto con la cataplasma de barro al
vientre.

Se debe comer bajo d estimulo de un buen apetito, pues,
como dijo Shakespeare: «La buena digestidn sigue al apetito y la sa-
lud a amboss.

Mientras el estémago no ha terminado de digerir, proceso que
dura unas tres horas para la alimentacion cocida, no se debe ingerir
una nueva comida. El estbmago también debe descansar.
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Elena G. de White senala: ((Muchostienen el habito perjudicial
de comer antes de dormir. Tal vez han tenido tres comidas regula-
res sin embargo, ingieren una cuarta comida porque experimen-
tan una sensacion de languidez. La complacencia de esta practica
equivocada la ha convertido en un habito y piensan que no podran
dormir si no comen antes...

nLa languidez se debe a que los 6rganos digestivos han sido re-
cargados severamente durante el dia con la digestion de alimentos
perjudiciales ingeridos con demasiada frecuencia y en cantidad ex-
cesiva...

»Nunca deberia ingerirse una segunda comida hasta tanto el
estbmago haya tenido tiempo de descansar del trabajo de digerir la
comida anterior.»

»Si es necesario tomar una tercera comida, ésta deberia ser li-
viana y tomarse varias horas antes de acostarse.))

aLos que pasen de tres a dos comidas al dia, al comienzo expe-
rimentaran una sensacién de languidez, especialmente a la hora en
gue acostumbraban ingerir su tercera comida. Pero si perseveran
durante un corto tiempo, esa languidez desaparecera ...

»El estbmago puede ser acostumbrado a desear comer hasta
ocho veces por dia, y se sentira débil si no se le proporciona la can-
tidad que requiere. Pero esto no es un argumento en favor de ali-
mentarse con tanta frecuencia.

»El fuego que encendéis en vuestro estomago (con el exceso
de comida) esta haciendo que vuestro cerebro sea como un horno
calentado. Comed mucho menos y consumid alimentos sencillos,
gue no requieran preparacion pesadas.)y?

todo alimento, por bueno que sea, comido con exceso, fo-
menta las pu[refacciones intestinales y, por tanto, impurifica la san-
gre.

;Donde debemos comer? B comedor debe ser atractivo,

soleado y con buena ventilacion.
Desempefia un papel importante en las caracteristicas del co-
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medor una iluminacién suficiente, ausencia de ruidos molestos
gue perturben el sistema nervioso, decoracion sencilla pero con-
fortable y muebles adecuados que hagan comoda la actividad que
alli se desarrolla.

El compartir la mesa con una buena compafiia hace masagra-
dable la comida, facilita la digestion y redunda, por lo tanto, en un
mejor aprovechamiento de los alimentos.

La mas estricta higiene y esmerada limpieza deben ser el deno-
minador comun, especialmente en la cocina y en el comedor, por
ser en estos lugares donde empieza a fraguarse la salud del orga-
nismo.

Siempre sera atractivo y salutifero comer en el «comedor» que
nos asigno el Creador: al aire libre y puro, en plena Naturaleza, r o
deado de fragantes flores, del trino de los pajaritos, del susurrar de
la brisa, del murmullo del arroyuelo y de las caricias del sol.

$Como debemos comer? Con el objeto de obtener una bue-
na digestibn, debemos comer despacio, nunca de prisa; ensalivar
completamente los alimentos ingeridos; masticar calmada y com-
pletamente lo que e lleve a la boca, y deglutir con tranquilidad.

Todo alimento natural ensalivado completamente, bien masti-
cado y deglutido con calma, sera bien digerido, Se debe considerar
que el alimento bien masticado en la boca va {(mediodigerido» al
estdbmago.

Un ejemplo de lo ventajoso que resulta ensalivar bien los ali-
mentos lo encontramos al masticar calmadamente una banana o
platano, pues cuanto mas lo ensalivamos mejor gusto le encontra-
mos. Este fenémeno se explica porque el fermento de la saliva lla-
mado «tialina» transformala fécula en azdcar. No sucede lo mismo
cuando empleamos una licuadora, ya que con ella burlamos la en-
salivacion y masticacion y conseguimos un jugo que al beberlo
rapidamente nos va a resultar un alimento pesado y afiebrante para
el estémago.

La persona que lleva una vida agitada, que no se da tiempo
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para sentarse a comer tranquilamente, estd en camino seguro de
afecciones cronicas del estbmago, conp Ulceras, cancer, etc.

Es importante que toda persona al comer prefiera lo que se di-
giere bien, por poco y humilde que sea, antes que el alimento de
«gourmet» ingerido sin medida, ES preferible comer menos y dige-
rir mejor, que comer mucho e indigestarse.

El alimento debe permanecer el mayor tiempo posible en la
boca, ya que «el estémago no tiene dientes». El estémago no esta
preparado para recibir alimento semimasticado o entero, especial-
mente si es duro.

No basta con una pastilla para obtener normalidad en la diges-
tibn, como muchos creen.

La masticacion activa las glandulas salivares y facilita ast el
ablandamiento y trituracion del alimento.

Incluso el agua, las frutas acuosas, los jugos de frutas y otras be-
bidas, hay que paladearlas y ensalivarlas para facilitar su digestion.

Los nifilos que han aprendido a comer lentamente y masticar
por completo cada bocado estdn mucho menos propensos que los
demas a sufrir las molestias de la garganta, las obstrucciones nasa-
les, las indigestiones y las fiebres repentinas.

sPara qué debemos comer? La filosofia del refranero dice:
«hay que comer para vivir y no vivir para comer)).

Debemos comer solo para mantener la vida, vitalizar el orga-
nismo y aumentar las fuerzas fisicas e intelectuales.

Es muy comun escuchar jactarse de estar «llenon», y no es raro
oir a estas personas quejarse de diferentes malestares y dolores,
porgue son glotones, es decir, sélo viven para comer.

Todas las religiones condenan la guia por dafiinaal cuerpoy al
espiritu. Las leyes de los israelitas imponian el mismo castigo a la
glotoneria que a la embriaguez.
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El control nervioso

Otro de los importantes factores determinantes de la digestion
es el control nervioso.

Cuando el sistema nervioso s altera, sea por apuros, emocio-
nes, preocupaciones, pasiones, irritaciones o se debilita por el en-
venenamiento de medicamentos y drogas, se pierde el control, y
drganos como el aparato digestivo no pueden cumplir sus funcio-
nes normales. Esta es |a principal causa de la atonia intestinal, la es-
titiquez y el estrenimiento, alteraciones que, a su vez, son causa de
los mayores males del hombre.

Al comer y digerir s gasta energia nerviosa. Cuando comemos
comidas pesadas o muy abundantes nos producen somnolencia.

El trabajo mental durante las comidas distrae la energia ner-
viosa y altera la digestion.

Las preocupaciones y los trabajos hay que dejarlos para des-
pués de haber hecho la digestion.

La temperatura del aparato digestivo

Este importantisimo factor que determina la digestion fue des-
cubierto por Manuel Lezaeta Acharan y todavia la medicina no
aprecia toda su importancia.

Comunmente se ingieren alimentos antinaturales de dificil di-
gestidon: cecinas, carnes, encurtidos, especias, frituras, pastas, ma-
sas, dulces, etc., s6lo por complacer el apetito, sin notar que todo
ello es una carga para el sistema digestivo, que al forzar asi su tra-
bajo se congestiona y afiebra. Esto obedece a una ley fisica que
dice: wa mayor trabajo, mayor calor».

La digestidn que ya hemos definido como una fermentacion,
so6lo puede ser sana s existe en el aparato digestivo la temperatura
uniforme y constante de 37° C.
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33. Fisiologta de la digestion

La digestion comienza en la boca, al ingerir, masticar y ensali-
var los alimentos.

El estbmago recibe el bolo alimenticio asi formado y continta
digeriéndolo por accién de los jugos gastricos y demas fermentos
hasta convertirlo en una pasta mas fina llamada squimons,

Si se bebe agua fria u otras bebidas mientras se come o al ter-
minar, se interrumpe el proceso digestivo; por lo tanto, cuantos
menos liquidos haya en las comidas, mejor.

Concluido el proceso de digestion en el estbmago, el quimo va
al intestino delgado o duodeno. Ahi lo desdoblan los jugos hepati-
cos y pancreaticos y lo dejan en condiciones de ser asimilado por la
sangre.

Los alimentos naturales poseen un elemento que no s digiere
la celulosa. Esta contenida en la corteza y fibras de las frutas, cerea-
les, legumbres y verduras. Este material es lastre que limpia los in-
testinos, porque arrastra todos los desechos alimenticios hacia el
intestino grueso y de ahf al exterior.

34. Control de la temperatura en el aparato digestivo

La forma méas eficaz de comprobar la temperatura del aparato
digestivo es el pulso. Su frecuencia normal de 70 pulsaciones por
minuto nos indica la temperatura también normal, de 37¢ C.

Para mantener dicha temperatura disponemos de alimentos
refrescantes que son de facil digestion: frutas, semillas de arboles y
verduras.

No se debe intentar refrescar el aparato digestivo con alimen-
tos refrigerados, porque ellos afiebran mas, debido a la reaccién de
calor que despierta el frio. Tampoco con alimentos calientes, por-
que irritan.

El alimento natural, en cambio, refresca y descongestiona las
entrafias. No produce ningun esfuerzo excesivo para digerirlo.

Cada cual puede probar, por § mismo, qué alimentacion re-
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frescay cual afiebra, al comparar un dia que se coman Gnicamente
frutas o ensaladas crudas con otro dia en el cual se coman abun-
dantes comidas corrientes cocinadas, frituras, etc.

La cataplasma de barro al vientre y las aplicaciones hidroterapi-
cas, usadas segun indicamos en esta obra, derivaran el calor interno
afuera y favoreceran el control de las temperaturas del aparato di-
gestivo.

35. Normas para obtener una buena digestion

1. Respete en su dieta las leyes de la Naturaleza.

2. Coma sélo alimentos refrescantes, tales como frutas y ver-
duras crudas.

3. Mastique lentamente y sin apuros.

4. Ensalive bien los alimentos.

5 Controle la correcta y oportuna eliminacion de los resi-
duos intestinales.

6. Evite afiebrar las entrafias con alimentos indigestos, bebi-
das muy frias 0 muy calientes, alifios, etc.

7. Mantenga el equilibrio térmico del cuerpo con una vida
sana.

8. Controle la cantidad y calidad de los alimentos.

9. Los oOrganos digestivos nunca deben ser recargados con
un exceso de alimentos; cada vez que se coma déjese un
deseo de comer; debemos considerar, siempre, que nues-
tro cuerpo se nutre de lo que digiere, no de lo que ingiere.

10. Nunca coma sin hambre.
11. Noingiera frutas y verduras en una misma comida, porque
en esas condiciones producen fermentaciones malsanas.

36. Correcta eliminacién de los residuos intestinales

La madre consciente y responsable se preocupara de controlar
los excrementos de su bebé con el fin de determinar su estado de
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salud. De la misma manera debera controlarse la eliminacion du-
rante toda la vida de la persona.

La evacuacion de estos residuos intestinales debe ser opor-
tuna, facil y completa, procurando efectuarla dos veces al dia.

No se obtiene nada positivo de los alimentos si hay deficiente
eliminacion de sus residuos.

Cuando la masa excrementicia presenta un color bronceado,
es abundante, compacta, libre de olor malsano y no deja adheren-
cia al ser eliminada, estas caracteristicas son sefial inequivoca de
que se ha efectuado una buena digestion.

Es indispensablela buena digestion de los alimentos para man-
tener |a salud integral del cuerpo y evitar las enfermedades, ya que
muchas tienen su principio en la deficiente funciéon digestiva.

Por lo tanto, debe procurarse evacuar los intestinos diaria-
mente, manana y tarde y, en general, tantas veces como s coma.

37. Combinacion de los alimentos

Es ridiculo pensar que por el solo hecho de que un alimento
sea sano se pueda comer de el hasta la saciedad. Tampoco deben
comerse los alimentos mezclados arbitrariamente, ya que ello po-
dria ocasionar desarreglos digestivos. Se hace preciso adoptar unas
normas minimas de compatibilidad de alimentos.

En una correcta composicion de las comidas esta el secreto de
una buena alimentacién. Podemos tomar grandes cantidades de
alimentos muy nutritivos, pero digerirlos mal por incorrecta com-
binacién de ellos.

Hemos creido oportuno insertar la opinién en este punto de
varios especialistas entre ellos de Rafael Lezaeta Pérez Cotapos:
«Por nuestra parte —dice— hemos comprobado la efectividad de las
fermentaciones putridas que, junto con desnutrir al individuo, im-
purifican y alteran la circulacién de su sangre, congestionando sus
entrafias y debilitando el riego sanguineo en su piel y extremida-
des.
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»Para evitarlas recomendamos no mezclar la comida cocida
con la cruda, empezar por el alimento crudo y seguir con el cocido
porque el primero es de mas facil digestibn y se digiere més rapida-
mente que el segundo,»23

Al respecto la Sra. Elena G. de White, en el libro Consejos so-
bre régimen alimenticio dice: «No debe haber muchas clases de
alimentos en una comida, pero cada comida no debe estar com-
puesta invariablemente de las mismas clases de alimentos. El ali-
mento debe prepararse con sencillez, aunque en forma esmerada
para que incite el apetito ...

»Las combinaciones impropias de alimentos crean perturba-
ciones, se inicia la fermentacion, la sangre queda contaminaday el
cerebro se confunde ...

sNo conviene ingerir frutas y verduras en la misma comida,
pues a las personas de digestion dificil esta combinacién les pro-
duce muchas veces desordenes gastricos e incapacidad para el es-
fuerzo mental. Es mejor consumir la fruta en una comida y las ver-
duras en otra ...

» ... Las frutasy verduras tomadas en una misma comida produ-
cen acidez de estémago; de esto resulta impureza en la sangre y la
mente no esta clara porque la digestion es imperfecta.»®

El tema de la compatibilidad e incompatibilidad de los alimen-
tos es todavia hoy objeto de una viva polémica entre fos médicosy
naturistas. Por tanto, en este aspecto aconsejamos actuar con pru-
dencia al respecto.

El Dr. Scolnik sostiene «Mientras los doctos, sean médicos o
naturistas, no se pongan de acuerdo sobre cuales combinaciones
son buenas o cuéles son malas, aconsejaremos no complicarse la
vida preocupandose de compatibilidades o incompatibilidades,
porque es inmiscuirse en los campos de la quimica organica en los
que aun no se hace la luz plena.))
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38. El ayuno

Con el ayuno, tanto el estémago como el higado, los intesti-
nos, los rifiones y las demas partes del cuerpo, obtienen un des-

canso temporal.
Cuando se deja descansar el organismo del trabajo digestivo

diario, las energias que deberian emplearse para este cometido se
encaminan a reforzar las funciones de eliminacién y purificacion
orgéanica.

Es comprensible, pues, que el ayuno bien llevado constituya
para el organismo adulto el més eficaz y positivo sistema de purifi-
cacion y limpieza y el primer paso dado para la restauracién total
del equilibrio funcional.

El ayuno puede observarse durante uno o varios dias seguidos,
o bien en determinados periodos: un dia ala semana, dos veces
por semana o una vez al mes.

Puede ser absoluto, sin comer nada sélido y bebiendo Unica-
mente agua o zumos de frutas, o comiendo ensaladas crudas. Sobre
este tema, Elena C. de White dice: «La intemperancia en el comer
es a menudo causa de enfermedad y lo que méas necesitala Natura-
leza es ser aliviada de la cargainoportuna que se le impuso. En mu-
chos cacos de enfermedad, el mejor remedio para el paciente es un
corto ayuno, que omita una o dos comidas, para que descansen los
érganos rendidos por el trabajo de la digestion. Muchas veces el
seguir durante algunos dias una dieta de frutas ha proporcionado
gran alivio a personas que trabajaban intelectualmente; y un corto
periodo de completa abstinencia, seguido de un régimen alimenti-
cio sencillo y moderado, ha restablecido al enfermo por el solo es-
fuerzo de la Naturaleza. Un régimen de abstinencia por uno o dos
meses convencerda a muchos pacientes de que la sobriedad favo-

rece la salud ...
»Algunas personas recibirdn mas beneficio de abstenerse de

alimentos durante un dia a dos por semana que de cualquier trata-
rniento o consejo médico. El ayunar un dia por semana les seria de
beneficio incalculable.
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sComer con demasiada frecuencia y en cantidades demasiado
grandes, recarga los 6rganos digestivos y afiebra el organismo. La
sangre $ vuelve impura y como resultado de esto ocurren varias
clases de enfermedades.

nLos enfermos, en tales casos, pueden hacer para si lo que
otros NO pueden hacer con la misma eficacia. Debieran comenzar
por aliviar su naturaleza de la carga que han puesto sobre ella. De-
bieran aliminar la causa. Ayunen un corto tiempo y den al es-
tdbmago una oportunidad de descansar. Alivien la condicion febril
del organismo mediante una cuidadosa y sabia aplicacién del agua.
Estos esfuerzos ayudaran a la Naturaleza en su lucha para librar de
impurezas al organismo.

sLas personas que han complacido su apetito, comiendo carne
en abundancia y salsas muy sazonadas acomparadas de pasteles y
conservas excitantes, no pueden inmediatamente apreciar un régi-
men sencillo, sano y nutritivo. Su gusto esta tan pervertido que no
les apetece una dieta sana compuesta de frutas, pan sencillo —inte-
gral- y verduras. No pueden pretender hallar agrado al principio
en una alimentacioén tan diferente de aquélla, a cuyo gusto estaban
acostumbrados. Si al principio no les agradan los alimentos senci-
llos debieran ayunar hasta que logren su objeto. Ese ayuno les re-
sultara de mayor beneficio que la medicina, porque el estbmago
maltratado encontrard que el descanso que le era tan necesario y
un hambre verdadera pueden ser satisfechos con un régimen sen-
cillo. Se necesitara tiempo para que el gusto se recupere de los
abusos que ha sufrido y recobre su tono natural. Pero el perseverar
en una abnegacion completa en cuanto al comer y beber no tar-
dara en demostrar que el alimento sencillo y saludable es masapre-
ciado y se comeré con mas satisfaccion que los alimentos rebusca-
dos.

»En los casos de fiebre elevada, la abstinencia de comida por
un corto tiempo reducira la fiebre y hara més eficaz el empleo del
agua. Pero el médico en servicio necesita comprender la condicion
verdadera del paciente, y no permitira que sea privado de alimento
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por mucho tiempo, debilitando asi su organismo. Durante el es-
tado de fiebre intensa, los alimentos pueden irritarlo y excitar la
sangre, pero tan pronto como la fuerza de la fiebre haya dismi-
nuido se debe dar alimentos en forma cuidadosa y juiciosa. Si se le
priva demasiado tiempo de alimento, el estbmago que clama por &l
creara fiebre, que sera aliviada cuando se le proporcione alimento
de calidad apropiada. Asi se le da a la Naturaleza algo que hacer. Si
hay un gran deseo de alimento, aun durante la fiebre, el satisfacer
aquel deseo con una cantidad moderada de alimento sencillo seria
menospeligroso que negarle al paciente el alimento.))25

SAlo en casos muy contados se debe practicar el ayuno abso-
luto. Debera ser de corta duracion, pues d intestino necesita celu-
losa para movilizarse y expulsar sus impurezas. No olvidemos que
debe también eliminar la bilis, pues su retencion en el organismo
lo intoxica. Por eso recomendamos la lavativa o d enema intestinal
para ayudar a la evacuacion.

El ayuno relativo es preferible en caso de inapetencia durante
el curso de cualquier dolencia, sobre todo cuando se guarda cama.

El ayuno puede ir acomparfiado de reposo general, para evitar
mayor desgaste de energias.

Ayunar no significa interrumpir la nutricion del organismo,
Sino permitir que las energias que eran consumidas en el proceso
digestivo queden disponibles para activar las eliminaciones. Por
ello, es conveniente combinar el ayuno con respiraciones profun-
das, bafios de aire, luz y sol; de esta manera, € organismo incorpo-
rara sin esfuerzo ni desgaste excesivo € beneficioso alimento de la
atmosfera y 'del sol.

4. EL EJERCICIOFISICO
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4. EL EJERCICIO FiSICO

No cabe duda que es més facil conservar la salud que recupe-
rarla cuando se ha alterado. Hemos visto cuales son los factores que
determinan la normalidad en la nutricion y en la eliminacién: ali-
mentacion sana, higiene, etc.

Estudiaremos a continuacién la importancia que tiene el ejer-
cicio fisico en la conservacion o recuperacion de la salud.

El organismo, para que funcione correctamente, necesita desa-
rrollo, fortaleza y agilidad.

Los gercicios fisicos no son un descubrimiento reciente, sino
gue desde antiguo eran conocidos y practicados en beneficio de la
salud.

Platon, al escribir sobre la educacién, dedicaba especialimpor-
tancia a la necesidad del entrenamiento gimnastico de la juventud.
Casi al mismo tiempo Prodico, que parece haber sido el primero en
ver larelacion existente entre la practica gimnastica y la normalidad
funcional, ided un sistema de ejercicios fisicos que mas tarde s
perfecciond.

Los efectos principales del ejercicio fisico son: estimular el
riego sanguineo, mejorar la digestién, normalizar el apetito y el
suefio y levantar las defensas naturales que impediran que la per-
sona se enferme.
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Para que resulte efectivo y beneficioso, es preciso que se

adapte a la condicién y capacidad de cada persona. Una mala inter-.

pretacion o una ejecucion defectuosa de determinado ejercicio
puede producir lesiones o malformaciones, tanto internas como
externas.

La gimnasia es siempre Util y necesaria para las personas de
vida sedentaria. Algunos tratados de gimnasia exageran, prescri-
biendo ejercicios excesivamente violentos y poco naturales.

El ejercicio fisico es estimulante de la energia vital, y por lo
tanto un agente de curacién de las dolencias. Si el ejercicio fisico se
practica en forma de gimnasia al aire libre, sirve de bano de aire y
de luz.

Por lo general, los movimientos musculares en la gimnasia es-
tan técnicamente reglamentados. Asi, la llamada gimnasia sueca
tiene como objetivo primordial desarrollar, reparar y fortificar los
musculos y miembros del cuerpo; la gimnasia respiratoria se ocupa
preferentemente de los movimientos de brazos y de tronco, con el
fin de favorecer el desarrollo y funcionamiento del aparato respira-
torio.

Los movimientos naturales, y por tanto los unicos Otiles para el
organismo, son sélo aquellos que se hacen espontaneamente, con
facilidad y con gusto.

Sin duda alguna la gimnasia mas natural es la ejecucion de de-
terminados trabajos agricolas 0 de jardineria. Con ellos s desarro-
llala actividad de todo el cuerpo, al mismo tiempo que se propor-
ciona descanso al espiritu y se vigoriza el sistema nervioso.

También la ascension de cerros, las caminatas, los paseos, etc.
representan ejercicios muy saludables y faciles de realizar. Pode-
mos ayudarnos con sencillos aparatos para reforzar la eficacia del
ejercicio: remos, comba, bicicleta, etc.

Se alcanza el desarrollo muscular solamente si ® es constante
en los ejercicios, realizandolos durante un periodo prolongado de
2 a 3 meses COMO minimo. Los entrenamientos esporadicos no de-
sarrollan la capacidad fisica.
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4.1. Para los brazos

Con los brazos levantados, paralelos al suelo, las palmas de las
manos adosadas a una pared y con el cuerpo recto en posicion ver-
tical y a la distancia de la pared que den los brazos extendidos en
sentido horizontal flexionar alternadamente los brazos hasta con-
seguir tocar la pared con el mentén, pero manteniendo siempre los
pies en el mismo lugar.

Para mejorar los resultados de este ejercicio se pueden realizar
los mirmos movimientor, pero con el cuerpo tendido en el suelo
en posicion horizontal.

Se debe inspirar mientras se flexionan los brazos y espirar al
volver a la posicion de partida; este ejercicio tonifica principal-
mente los masculos de los brazos y los masculos pectorales.

4.2. Ejercicios para la columna vertebral

Primer ejercicio. Tendido en el suelo boca abajo, con las pal-
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mas de las manos apoyadas en el suelo a la altura de tos hombros,
extender los brazos lentamente, hasta que queden completamente
estirados, procurando no levantar las caderas del suelo y volver a la
posicion inicial; se respira profundo al iniciar el ejercicio y se espira
al bajar el cuerpo.

Segundo ejercicio.— Trazar una linea vertical en la pared a
imaginarsela, que empiece un palmo sobre la cabeza y que termine
a la altura de la cintura, dandole la espalda ala linea: de pie, con las
piernas abiertas y las palmas hacia adelanteuna junto a la otra, girar
hacia la derecha y con las dos palmas a la misma altura, girando por
la izquierda; s continta bajando hasta terminar la linea.

Tercer ejercicio. - Con las piernasabiertas y brazos levantados,
en posicion vertical, flexionar alternadamente el tronco a derecha
e izquierda, y viceversa, procurando no doblar las rodillas.

Cuarto ejercicio.— De rodillas en el suelo, en posicién de ga-
tear, avanzar la rodilla derecha y llevar las manos al lado izquierdo;
sin levantar las manos avanzar la rodilla izquierday llevar las manos
al lado derecho. Repetir el ejercicio 10 veces.
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4.3. Para la espalda

De pie, con los brazos extendidos en forma de cruz, elevar rit-
micamente los brazos hasta conseguir mantenerlos paralelamente
sobre la cabeza; volver a la posicién de partida mientras se espira el
aire por la boca.

4.4, Para el estdmago caido

Primer ejercicio.— Para realizar este ejercicio es necesario esti-
rarse de espaldas sobre un plano inclinado del largo del cuerpo,
elevado unos 30 cm en un extremo y con la cabeza en el estremo
inferior. Una vez instalado, con los brazos pegados al cuerpo, bien
estirados, se hacen repetidos ejercicios con los brazos, descri-
biendo semicirculos de abajo arriba y de arriba abajo, para mover
los musculos y articulaciones de la espalda. Con este ejercicio se
consigue emplazar nuevamente el estbmago caido.

Segundo ejercicio.— De pie, con los brazos estirados horizon-
talmente hacia adelante y con las palmas de las manoc dirigidas al
suelo, levantar la pierna derecha hasta tocar con el pie las palmas
de las manos, sin doblar las rodillas. Volver ala posicién de partida
e iniciar otra vez el mismo ejercicio con la pierna izquierda.

Tercer ejercicio.— Tendido boca abajo y con los brazos estira-
dos sobrepasando la cabeza, levantar primeramente una pierna y
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luego otra, tratando de mantenerlas bien estiradas; repetir este
ejercicio varias veces. A continuacion, despegar las dos piernas al
mismo tiempo, procurando mantenerlas separadas del suelo el
mayor tiempo posible. Este ejercicio fortalece notablemente los
musculos del abdomen vy los rifiones.

Cuarto ejercicio.— Con el cuerpo extendido en el suelo, boca
arriba, con los brazos en cruz y las piernas elevadas verticalmente y
bien estiradas, abatir ias piernas hacia un lado, sin flexionar las rodi-
llas, hasta tocar el suelo con los pies e inspirando al mismo tiempo;
volver a la posicién de partida espirando el aire por la boca, para
repetir el movimiento hacia el otro lado. Se conseguira més facili-
dad para realizar este ejercicio si colocamos en las palmas de las
manos objetos pesados para que, de esta manera, se consiga un
mejor «anclaje» de la espalda en el suelo.

Quinto ejercicio.— Acostado de espaldas bien recto con los
brazosj unt 0 al cuerpo, mover las puntas de los pies en forma circu-
lar, alternadamente, primero en un sentido y después en el otro.

4.5. Para las glandulas endocrinas

Los ejercicios aqui propuestos pueden presentar algunas difi-
cultades de realizacion al principio, pero con un poco de constan-
cia = llegaréa a su perfecta ejecucion. Estos ejercicios tienden a fa-
vorecer la columna vertebral y de manera especial las glandulas en-
docrinas. Recomendamos, pues, seguir tales ejercicios con especial
atencion obteniendo asi su maximo provecho.

AGENTES NATURALES DE SALUD 15

Primer ejercicio.— Tendido e n el suelo de espaldas, bien recto,
con las manos en las caderas, levantar las piernas describiendo un
semicirculo, sin doblar las rodillas, hasta tocar el suelo por detras
de la cabeza; levantar enseguida una de las piernas bien exrendida
a la posicion vertical y después llevarla a la posicidon normal; otra
ver tocar el suelo detras de la cabeza y asi alternadamente varias

* Veces.

Con este ejercicio se fortalecen el tiroides, los genitales, el
higado y el pancreas.

Segundo ejercicio.— Estirado de espaldas en el suelo, con las
manos en las caderas, levantar las piernasy los piesy el cuerpo rec-
tamente hasta que éste quede apoyado Unicamente por la espalda,
los brazos y la nuca; entoncesrealizar movimientos de pedaleo y ti-
jeras con las piernas.

Tercer ejercicio.— Para realizar este ejercicio es preciso colo-
carse de rodillas en el suelo, apoyandose en las palmas de las ma-
nos. En esta postura, sin mover las piernas ni las manos del suelo,
efectuar movimientos sucesivos, arqueando la espalda hacia arriba
alternadamente.

Una variante de este ejercicio consiste en levantar del cuelo las
piernas y brazos, pero manteniendo los pies y las manos apoyados
en el suelo. Una vez levantadas las extremidades arquear la espalda
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lentamente; a continuacién bajar las rodillas hasta tocar el suelo.
Volver la espalda a su posicion inicial y flexionar los brazos hasta to-
car con la punta de la nariz en el suelo. Repetir el ejercicio varias
veces, pero sin forzar excesivamente la espalda, las primeras veces.

Cuarto ejercicio.— Otra variante del ejercicio anterior consiste
en colocar el cuerpo recto, apoyado sélo en la punta de los pies y
las palmas de las manos; en esa posicion arquear la espalda lenta-
mente, bajando a continuacion las rodillas hasta descansar en ellas;
volver la espalda a su posicion inicial y flexionar los brazos hasta
que se toque con el rostro. Esto varias veces, pero sin forzar la es-
palda.

46. Para la hipdfisis, el tiroides y el paratiroides

Primer ejercicio.— En primer lugar haremos oscilar la cabeza
hacia adelante y posteriormente hacia atrds de una forma ritmica,
pero pausada. Es conveniente no forzar los movimientos al princi-
pio, sin embargo se debe insistir, progresivamente, en el ejercicio
para que asi se consiga un angulo mayor de oscilacion.

Segundo ejercicio.— En este ejercicio, la oscilaciéon de la ca-
beza se hara lateralmente, de derecha a izgquierda y de izquierda a
derecha, respectivamente, intentando.tocar los hombros con la

oreja. Con este ejercicio se pone en juego la segunda vértebra
axial, robusteciendo, al mismo tiempo, los musculos del cuello.

Una vez realizado este sencillo ejercicio, girar lentamente la
cabeza como para indicar negacion, después de cada giro mante-
ner un tiempo de reposo, para continuar posteriormente el movi-
miento, pero forzando un poco mas el angulo de giro.

Tercer ejercicio.— Después de haber repetido los ejercicios
descritos anteriormente por espacio de 30 a60 segundos, cada uno,
s pasara al Gltimo ejercicio. Este actlia sobre la primera y segunda
vértebras, al mismo tiempo que repercute favorablemente sobre
las glandulas endocrinas y la columna vertebral.

Dejar caer la cabeza, flexiondndola por el cuello, como si al-
gun ligamento no pudiera sostenerla en la posicion vertical. Una
vez flexionada de esta manera, hacerla oscilar primero hacia un
sentido y posteriormente hacia el otro, pero manteniendo siempre
los muasculos del cuello relajados.
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Al comenzar el ejercicio es preferible cerrar los ojos para evitar
un posible mareo, ejecutar estos movimientos, aligual que los des-
critos anteriormente, con mucha flexibilidad, ya que soélo asi se
conseguird, después de varias sesiones, alcanzar los fines propues-
tos.

Conun poco de insitencia se podra realizar estos ejercicios por
espacio de 2 a 3 minutos cada uno, pudiéndolos hacer mas ade-
lante mafiana y tarde.

4.7, Para la hernia

Primer ejercicio.— Tendido en el suelo, boca arriba, y con los
pies enganchados debajo de algin mueble, se realizan flexiones de
tronco hacia adelante, evitando en todo momento flexionar las ro-
dillas. Para efectuar este ejercicio se mantienen los brazos estirados
hacia atras antes de flexionar el tronco, llevandolos hacia adelante
a medida que se varealizando €l ejercicio. Se obtienen mejores re-
sultados s entre las manos se sostienen unas pesas, ya que asi se fa-
cilitara la flexién del tronco hacia adelante.

Segundo ejercicio.— Sentado en el suelo, con las piernas sepa-
radas y los brazos en posicién horizontal, intentar tocar con la
mano derecha la punta del pie izquierdo sin flexionar las rodillas y
expulsando el aire por la boca. Volver a la posicion de partida
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mientras se inspira por la nariz. Repetir el movimiento, ahora in-
tentando tocar con la mano izquierda la punta del pie derecho y
efectuando los mismos ejercicios respiratorios.

Este ejercicio produce el reforzamiento de las visceras abdomi-
nales, al mismo tiempo que es excelente para las vértebras lumba-
res inmovilizadas por actitudes sedentarias.

Tercer ejercicio.— Estirado boca abajo, y con los brazosy pier-
nas estirados, inspirar profundamente mientras se separan del
suelo el pecho, los brazos y las piernas. El bajo vientre permanece
pegado al suelo. Volver a la posicién de partida lentamente mien-
tras se expulsa el aire por la boca. Este ejercicio de rehabilitacion
nerviosa mantiene el sistema linfatico masajeado y regado a causa
de las distintas posturas de contraccion y relajacion. ES importante
relajarse bien una vez que se haya tomado contacto con el suelo
mientras se realiza la espiracion.

Cuarto ejercicio.— Apoyado con el vientre sobre una mesa,
con las piernas salientes por el borde de fa misma, y colgando, ini-
ciar una profunda inspiracion abdominal al mismo tiempo que se
levantan las piernas hasta conseguir mantenerlas horizontalmente
y bien estiradas en el mismo plano de la mesa. Volver, lentamente,
a la posicioén inicial, espirando el aire por la boca. Este ejercicio to-
nifica los muasculos transversales debido a la llegada de aire a los
pulmones.
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48. Para los intestinos

Los cuatro ejercicios que describimos a continuacion tienen
como funcion primordial mantener una constante agilidad intesti-
nal, facilitando de esta manera todas las funciones digestivas y de
asimilacion que se realizan en el aparato digestivo.

Primer ejercicio.— Sencillo de realizar, pero de eficaces resul-
tados, consiste en efectuar sucesivas contorsiones delcuerpo a par-
tir de la cintura, pero manteniendo los pies en el suelo sin moverse.
Para facilitar el movimiento es mejor mantener las manos en las =a-
deras. Estas deben describir un circulo horizontal cuyo eje imagina-
rio seria el cuerpo en posicidn vertical. Se hard primero a la dere-
cha y despuésa la izquierda. Con este ejercicio se facilita el movi-
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miento intestinal, devolviendo la actividad funcional a aquellas
personas estrefiidas.

Segundo ejercicio.— De pie, con las piernas abiertas y los bra-
Z0s extendidos en cruz, tocar con la punta de la mano derecha el
pie izquierdo, y después con la mano izquierda el pie derecho, y
asi varias veces alternadamente, sin doblar las rodillas.

Tercer ejercicio.— De pie, flexionar el tronco por la cintura
hasta tocar con la punta de las manos los dedos de los pies. Para
realizar este ejercicio es mejor mantener los brazos en posicién ho-
rizontal hacia adelante antes de empezar el movimiento; intentar,
en todo momento, no flexionar las rodillas y procurar inspirar al
volver a la posicién de partida y espirar profundamente al realizar
la flexion.

Cuarto ejercicio.— Estirado de espaldas se levantan las piernas
alternadamente y luego, juntas ambas, se hace lo mismo que se
hizo con cada una, como pedaleando en bicicleta.

4.9. Para la menopausia

En estos casos SOn sumamente Utiles y eficaces los ejercicios

\

o)
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descritos anteriormente para la reactivacion del sistema endocrino;
éstos iran acompafiados por los ejercicios respiratorios clasicos.

Los ejercicios respiratorios, ejecutados ritmicamente, ejercen
una beneficiosa influencia sobre todo el sistema nervioso contri-
buyendo a la armonia de las funciones endocrinas, y por ultimo ac-
tivan favorablemente la circulacion sanguinea.

Uno de los ejercicios respiratorios mas eficaces y de facil eje-
cucion consiste en levantar los brazos lateralmente, con las palmas
de las manos dirigidas hacia arriba; aspirar al levantarlos, debiendo
permanecer las piernas juntas. Marcar Un tiempo de reposo con los
brazos en posicion vertical y el pecho en extension, para descender
al mismo ritmo, espirando a fondo y con las manos dirigidas hacia
abajo. Marcar un nuevo tiempo de reposo antes de iniciar otra vez
el ejercicio.

410. Para ls musculos del torso

En posicion firme y con los brazos pegados al cuerpo, descri-
bir, primero con el brazo izquierdo y, posteriormente, con el dere-
cho, movimientos en forma de circulo hacia atras, procurando
mantener siempre los brazos en posicion paralela. Inspirar al efec-
tuar el movimiento y espirar al volver a la posicion de partida.

411. Para bos ojos

Un oculista estadonidense, el Dr. Bates, ya en el siglo pasado
sefialo que el uso constante de gafas, si bien producia una mejoria
en la vista, conducia al g 0 a un estado de pasividad. Las gafas adap-
tan el 0jo a su estado de deformacién desde el momento que son
empleadas. Es evidente que el 0jo no sOlo registra las imagenes
para transmitirlas al cerebro, sino que sus funciones vitales abarcan
un campo mas amplio, como seleccionar adecuadamente las
imagenes registradas e interpretarlas correctamente.

Al mantener una atencion visual prolongada, solamente se
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mueven los 0jos, mientras que el resto del cuerpo permanece in-
movil. Si esta atencién se hace muy larga, la inhibicién de los movi-
mientos del cuerpo se transmite, necesariamente, a los ojos, lle-
gando éstos a adoptar el estado de pasividad mantenido por la fa-
tiga. En estas condiciones se produce una reduccion progresiva de
la percepctén visual, siendo preciso un sobreesfuerzo pararegresar
nuevamente al estado normal.

La gimnasia de los ojos, al igual que la cultura fisica general,
tiene por mision fortificar los masculos oculares y mantenerlos agi-
les en todo momento.

Parpadeo. Este es el movimiento méas simple, y puede ser eje-
cutado en cualquier momento y lugar. Este golpe de «escobar sobre
los ojos permite la eliminacién del polvo y de las materias extrafias,
al mismo tiempo que asegura el reparto uniforme de las secrecio-
nes lacrimales por todo el ojo.

Gimnasiadirectade losojos.  Ejercitar el ojo con movimientos
alternados en todas direcciones: de derecha a izquierda y de iz-
quierda a derecha, de arriba abajoy de abajo arriba. Seguidamente
recorrer con la vista, de manera sucesiva, los cuatro angulosde una
pared, delante de la cual nos habremos situado previamente. Se-
guir todos los extremos, primero en un sentido y posteriormente
en el otro.

Conservando la misma postura de antes, dirigir la vista al an-
gulo inferior izquierdo de |la pared, para pasar seguidamente al an-
gulo superior derecho; después, del inferior derecho al superior
izquierdo. Tras varios dias de realizacién de estos sencillos ejerci-
cios, que desarrollan las posibilidades de movilidad de los ojos, se
pasara a la rotacion de los globos oculares, describiendo con la
vista circulos imaginarios. Hacer estos movimientos una veintena
de veces, primero en un sentido y después en el otro. Con un en-
trenamiento continuo se conseguira realizar estos ejercicios con
extraordinaria rapidez, siendo sorprendente la agilidad que llegan
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a adquirir los musculos oculares, pudiendo realizar movimientos
con gran flexibilidad, que antes de |la gimnasia requerian un gran
esfuerzo.

Acomodacion de lavista. Con un libro entre manos, empezar
a leer aproximando el maximo posible |la pagina a los ojos, para ate-
jarla progresivamente sin dejar de leer, hasta mantener los brazos
completamente estirados. Acercar nuevamente la pagina y volver a
alejarla, siempre sin interrumpir la lectura. Realizar este ejercicio
unas veinte veces.

Al principio, es légico que no podamos leer con claridad la
pagina situada en las posturas mas extremas de aproximacion y ale-
jamiento. Sin embargo, con la practica constante se podra conse-
guir rapidamente una extraordinaria soltura en la acomodacién de
la vista a las posturas mas forzadas.

Balanceo. Con el cuerpo en posicién vertical y las piernas
abiertas, rotar el cuerpo a derecha e izquierda, elevando el talén
contrario hacia el lado donde se realiza el giro, pero manteniendo
constantemente la vista dirigida a un punto fijo delante de los ojos.

412. Para Jos pies

Todos aquellos ejercicios que aqui se mencionan y que se
efectian sobre la punta de los pies, favorecen su musculatura.

4.13. Para las piernas

Primer ejercicio.— De piey con las manos en |a cintura abrir de
un salto las piernas e inspirar por la nariz. También de un salto, y es-
pirando por la boca, volver a la posicion inicial sin mover las manos
de la cintura. Repetir varias veces este ejercicio, ya que con &l se
desarrollan practicamente todos los musculos de las piernas.

Segundo ejercicio.— Agachados, apoyados en las palmas de las
manos, sin tocar el suelo con las rodillas, estirar de un salto las pier-
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nas hacia atras hasta conseguir mantener el cuerpo recto en posi-
cion inclinada; sostenerse sobre los brazos y estirar las puntas de
los pies. Efectuar variar veces este ejercicio, inspirando al encoger
las piernas y espirando al estirarlas.

414. Para la resistencia organica

Para la resistencia del corazon, pulmones, higado, estmago,
etc., recomendamos la practica diaria del «footing» (trotar) en for-
ma moderada y acompasada durante 30 6 60 minutos. Esto permite
el fortalecimiento y aumenta la resistencia de estos 6érganos, activa
la circulacion y ayuda al cuerpo a desintoxicarse, expulsando los
desechos organicos por medio del sudor que en ciertos casos, pue-
de ser muy abundante.

Toda persona en buenas condiciones fisicas, puede trotar du-
rante 30 minutos si se impone un ritmo prudente.
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415 Para e torax

Tendido boca abajo, las palmas de las manos en el suelo, a la
altura de los hombros, elevar el cuerpo estirando los brazos, pro-
curando mantener siempre el cuerpo bien estirado, que se apoye
solamente en la punta de los pies sin doblar la columna. Inspirar
profundamente al levantar el cuerpo y espirar suavemente a la
bajada. Este ejercicio desarrolla especialmente los misculos pec-
toralec.

Solamente es posible alcanzar el desarrollo muscular, si se es
constante en los ejercicios. Deben, por lo tanto, realizarse durante
un periodo de 2a 3 meses, porquelos ejercicios esporadicos no de-
sarrollan la capacidad fisica.

4.16. Para vitalizar  organismo

Excelente para ganar salud es caminar. Se puede empezar ca-
minando descalzo sobre el pasto humedecido por el rocio por es-
pacio de dos minutos, para calzarse y caminar hasta obtener la sufi-
ciente reaccion de calor.
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Ligero de ropas, a temprana hora, se emprende una caminata
que puede cubrir hasta 10 Km de distancia. de preferencia por lu-
gares arbolados, montes o playas. Asi se vitaliza el sistema nervioso
y el organismo todo.

Mejor seria si se efectuara por |la mafiana, después de aplicar
una frotacion de agua fria a todo el cuerpo.

Para conseguir efectos similares basta un paseo después de co-
mer.

Este ejercicio es facil, puede hacerlo cualquier persona, por-
que no requiere gimnasio ni estrictas indicaciones para realizarlo.

Con €l se consigue tranquilidad, sin pildoras; recuperacién de
los nervios, sin estimulantes; buena digestion, sin purgantes; be-
lleza, sin cosméticos; y juventud, sin rejuvenecedores artificiales.

4.17. La conveniencia del descanso

EI Dr. Edmund Jacabson, Director del Laboratorio de Fisiologia
Clinica de la Universidad de Chicago, ha llegado a la conclusién de
gue cualquier estado nervioso (stress) 0 emocional desaparece in-
rnediatamente tras un periodo de completo descanso.

Basta un breve tiempo de descanso, un suefo de cinco minu-
tos, para impedir la fatiga,

No hay fatiga que no pueda ser eliminada con un leve des-
canso. Las preocupaciones, las tensiones y las perturbaciones emo-
cionales son tres de las principales causas de fatiga. Es frecuente
que ellas sean responsablesde cansancio que, en muchos casos, se
atribuye al trabajo fisico o mental.

Recordemos que un musculo en tensién es un muasculo que
trabaja. Se hace preciso, pues, relajarse y ahorrar energias.

Para que la fatiga y la preocupacion no lleguen a causar estra-
gos en nuestro organismo, he aqui algunas reglas que, de practicar-
las a menudo, reportaran saludables beneficios. ayudando a con-
servar, en todo momento, la energia y el buen animo:

1. Repose antes de que llegue la fatiga.
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2. Aprenda a descansar en el trabajo o en € hogar.

3. Despgje de su mesa de trabajo todo aquello que no esté
relacionado con la actividad que en aquel momento capta
su atencion.

4. Haga las cosas ordenadamente y de acuerdo a su impor-
tancia.

5. Cuando se le presente algun problema, trate de resolverlo
inmediatamente, evitando asi que se alargue indefinida-
mente.

6. Organice su manera de trabajar distribuyendo, si es pre-
ciso, el trabajo entre sus colaboradores.

7. Ponga voluntad y optimismo en su trabajo.

8. Practique ejercicio fisicos para despertarsedel «umedio sue-
no» 0 modorra que habitualmente nos invade.

9. Haga un plan de trabajo para el dia siguiente antes de acos-
tarse.

10. Si padece insomnio, levantese, dese una frotacion de agua
fria y vuelva a la cama en busca de reaccion. No hay que
preocuparse por el insomnio porque la preocupacion
,causa, generalmente, mucho mas daiio que el insomnio
en si,

Cuanto mejor se practica el reposo, maspronto se logra el per-
fecto equilibrio del organismo, pudiendo luego trabajar con mas
animo y sacar mayores rendimientos del trabajo.

Explicaremos algunos sencillos ejercicios que se pueden rea-
tizar en el hogar o en cualquier otro lugar, tomados del libro
Cémo suprimir las preocupaciones y disfrutar de fa vida, de Dale
Carnegie, Practiquelos durante una semana y compruebe luego
el efecto de los mismos sobre su aspecto fisico y su estado de
animo:

1. Tiéndase en el suelo siempre que se sienta cansado. Estirese
todo lo que pueda, Haga este ejercicio dos veces al dia. Por
extrafio que parezca, el suelo duro es mejor que el colchén
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de plumas para el descanso, proporciona mas resistencia
y es mejor para la columna vertebral.

2. Cierre los ojos y relajese. Trate de decir algo como «el des-
canso es para € trabajo como |G parpados son para tos
ojos». O mejor aun, eleve una oracion al Altisimo.

3 S por cualquier motivo no puede tenderse en el suelo, se
logran casi los mismos resultados sentandose en una silla
dura y de respaldo vertical, Siéntese erguido y deje que sus
manos descansen, palmas abajo, sobre sus muslos.

4. Ponga tensos los dedos de los piesy afl6jelos a continuacion.
Repita la misma operacion con lentitud en todos los muscu-
los del cuerpo. Levante los pies tratando de hacerlosllegar al
cuerpo. Después haga que su cabeza gire pesadamente,
como si se tratara de un balon, describiendo movimientos
giratorios.

S Calme sus nervios cCOn ejercicios respiratorios; respire,
desde lo mas hondo, lenta y profundamente. La respiracion
ritmica es uno de los mejores métodos que existen para cal-
mar los nervios.

6. Piense en las arrugas, en los pliegues de su cara y «elimine-
loss. Afloje ese cefio de preocupacion que siente entre las
cejas y estire lospliegues de las comisuras de los labios. Haga
esto dos veces al dia, tal vez de esta manera consiga dar a su
rostro un aspecto tranquilo y sereno, reflejo de su estado a-
nimico.

418. juegos

Para estos ejercicios emplearemos preferentemente un balon
algo pesado (los hay rellenos de arena, fabricados especialmente
para este tipo de ejercicios), pero es conveniente que su peso esté
en relacidn con el esfuerzo que se puede realizar. Muchos de estos
ejercicios es preferible realizarlos con otra persona, siendo igual-
mente util y entretenido efectuarlos en grupo.
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1. De cara a nuestra pareja, y con las piernas ligeramente sepa-
radas, coger el balén con las dos manos y flexionar el cuerpo hacia
atrés, desplazando las manos detras de la cabeza e inspirando pro-
fundamente al mismo tiempo; a continuacion, lanzar el balén ha-
cia adelante, sin flexionar las piernas y espirando al mismo tiempo.

2. Sosteniendo el balon con una mano y con una pierna ligera-
mente echada hacia atrés, torcer el térax hacia atras para asi poder
tomar mayor impulso e inspirar profundamente; a continuacion,
estirar las piernas, proyectar el balon hacia adelante y espirar.

3. Con las piernas ligeramente separadas, coger el balén con
las dos manos y sujetarlo contra el pecho, doblar las rodillas e inspi-
rar profundamente. A continuacion, enderezar enérgicamente las
piernas y proyectar el balén hacia adelante, espirando al mismo
tiempo el aire por la boca.

4. Con las piernas y los brazos estirados hacia arriba, sujetar el
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balén entre las manos, flexionar lateralmente el tronco e inspirar
profundamente; acto seguido, tirar el balon lateralmente hacia el
lado opuesto al que se ha realizado la flexién, enderezando el
cuerpo y espirando a fondo. Este juego requiere un esfuerzo mus-
cular que favorece, sensiseblemente, los muisculos de la espalda,
abdominales, transversales, oblicuos y lurnbares, siendo precisa-
mente los mas solicitados en los movimientos cotidianos.



5 EL SOL
51 Coémo tomar | bafios de sol
Bafio de sol vitalizador
Bario de sol depurativo
Bario de 9 desinflamante y curativo
Bano de sol tomado en la montaia o en la costa
5.2. Bafode luz



5. EL soL

El sol es el agente de vida y salud mas maravilloso de la Crea-
cion. Proporciona toda la energia, luz y calor que hacen posible la
vida vegetal y animal. Todo lo purifica, vitaliza y regenera.

San los mismos rayos que inundan la atmésferade luz, calien-
tan la tierra, dan verdor a la hierba, tifien las flores y los frutos de
colores atractivos, los que vigorizan el sistema nervioso del hom-
bre, estimulan su piel y purifican su sangre.

El descubrimiento del proceso de fotosintesis, mediante el cual
las plantas producen, gracias al sol, los alimentos vitales para los se-
res vivientes (los hidratos de carbono, las proteinas vegetales y el
oxi geno), puso de manifiesto la sabiduria eterna de la Creacion.

Se comprenderéa con ello la importancia que tienen para la sa-
lud los bafios de sol: vitalizan el organismo, proporcionan la vita-
mina D hacen trabajar la piel y activan las eliminaciones de las im-
purezas por medio de los emuntorios.

5.1. Como tomar los bafios de sol:

1 Bafode sol vitalizador.— Se puede hacer a cualquier hora. ES
recomendable tomarlo por las mananas, entre las 11y las 12 horas,
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momento en el que la accion vivificante del 9 es mas fuerte. Esta
exposicion durara de 15 minutos hasta una hora. Se tomara acos-
tado, con la cabeza a la sombray el cuerpo desnudo, pero cubierto
con hojasverdes o con una manta o sabana, para evitar cualquiera
irritacion de la piel que pueda dafiarla. Se termina este bafio con
una frotacion a todo el cuerpo con una toalla mojada en agua fria.

2 Baio de sol depurativo. Lavado de la Sangre al sol.— Ege
bafo debe hacerse entre las11 y las 13 horas, momento en que el
sol calienta con méas fuerza y sus rayos ultravioletas actian mas di-
rectamente. Tendido de espaldas, desnudo, con la cabeza a la som-
bra, el cuerpo cubierto con sadbana seca o manta de lana, permane-
cerd durante cuatro minutos expuesto a los rayos solares. Se debe
acumular el maximo calor posible, y mucho mejor si el cuerpo llega
a transpirar. Es conveniente cambiar la posicién, cuatro minutos al
costado derecho, cuatro minutos al costado izquierdoy cuatro mi-
nutos boca abajo. Se efectlia una ablucién de agua fria cada vez
qgue se cambia de posicién y al final del bafio. Durar& esta aplica-
cién de 20 a 60 minutos. Con este bafio se obtiene mejor resultado
que con el Lavado de la Sangre al vapor.

3 Bafio de sol desinflamantey curativo.— Consiste en la expo-
sicion al sol de todo el cuerpo o de algunas partes, afectadas por
dolores, congestiones, tumores, Ulceras, granos, eczemas, etc.
Conviene cubrir la parte afectada que recibe el sol con hojas ver-
des o con una capa mediana de barro. Termina con aplicacion de
agua fria a todo el cuerpo.

4. Bafio de sol tomado en la montafia 0 en la costa.— Es de
inapreciable beneficio para toda persona, excepto para los enfer-
mos del pulmén en estado avanzado. Se toma vestido con «shorts 0
traje de bafio seco. Debe tenerse la precaucion de no exponerse
mucho tiempo al sol para evitar quemaduras en la piel, especial-
mente en la playa, y debe alternarse con abluciones de agua fria
cada vez que transpire. Al iniciarse, estos banos seran cortos. Se
aumentara su duracion paulatinamente a medida que se acostum-
bre el cuerpo a ellos.
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52. Bano de luz

Consiste, como dice Rikli, en sumergir el cuerpo humano en la
luz solar.

Este bafio esta ya descrito al explicar los bafiosde sol, pues con
la exposicion directa de la piel a los rayos solares ésta recibe, ade-
mas de la accién calorifica, s efectos de |G rayos infrarrojos y ul-
travioletas que emanan del sol.

6. LA TIERRA

6.1
6.2.
6.3.
64.

Preparacion de la cataplasma de barro
Uso externo

Barfio de barro

Uso interno



6. LA TIERRA

Algunos animales que viven libres, en pleno contacto con la
Naturaleza, quitan la hojarasca y las ramas del lugar que destinan
paradormir, a fin de poder permanecer en contacto directo con la
tierra. Es sorprendente esta costumbre de reposar sobre la tierra
desnuda. Hasta los animales domésticos acuden en cuanto se les
deja libres, a tenderse sobre la tierra.

Sin embargo, la lecciéon que nos da la propia Naturaleza va aun
més lejos. Algunos animales, al sentirse heridos sumergen frecuen-
temente la parte dafiada en tierra himeda, obteniendo, de esta
manera, una rapida y completa curacion.

Esta circunstancia es comentada por el padre de la cura por el
barro, Adolfo Just, quien dice: «Priessnitz vio una vez un cervatillo
acercarse aun arroyoy refrescar su herida. Partiendo de esta obser-
vacion fundd su método de cura por el agua. Yo meinclino a creer
gue el animal intentaba més bien, poner en contacto su herida con
d fango mas que con el agua misma.

»La practica del fajado y compresa de tierra, COND consecuen-
cia de esta observacion, es aun mas fundada que la de la
hidroterapia.»2

Igualmente, el Dr. Zoara cuenta que un perro de su propiedad
se cur6 de una mordedura de vibora sumergiendo, durante casi 24
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horas, la pata herida en un lecho de fango, logrando de este modo
salvar la vida.

A partir de analogas y nuevas observaciones, Adolfo Just ela-
bord un sistema curativo de sorprendentes resultados, basado en
las cualidades de la tierra, llegando a superar, en muchas ocasiones,
los resultados de las aplicaciones hidroterapicas.

Desde que Just inicid sus primeras aplicaciones han sido mu-
chos los especialistas que han reconocido la efectividad de los tra-
tamientos por medio del uso de la tierra, siendo tai la importanciay
la proliferacién de estos procedimientos, que la ciencia moderna
los ha englobado en una seccion especial: [a Geoterapia.

La tierra, sea de la clase que fuere, contiene, en mayor o me-
nor cantidad, grasas potentes y substancias quimicas. Las sales en
ella contenidas son de gran efectividad, porque obran sobre el or-
ganismo como purificadoras, neutralizadoras y destructivas de
todo humor maligno, suciedad o corrupcion.,

«Nadie ignora —dice Alborna— que nuestro cuerpo esta for-
mado, a fin de cuentas, por elementos del suelo que nosotros inge-
rimos, después que las plantas los han transformado e incorporado
a su propio organismo. Estas se nutren del suelo y nosotros de eflas.
Claramente queda reflejado este hecho en el Génesis, cap. 2:7, al
decir que el hombre fue hecho de barro, es decir, de los elementos
del suelo y el agua.»

Por otra parte, el Dr. Eduardo Alfonso sefala con gran exacti-
tud que «se enganan los que opinan o temen que el barro infecte el
cuerpo. No hay mas potente antiséptico y microbicida que la tierra
hameda aplicada sobre llagas, heridas, Glceras, etc., tal cual la usan,
instintivamente, muchas personas en los pueblos. Los emplastos de
tierra himeda obran tales prodigios que su uso evitaria muchas in-
tervenciones quirdrgicas.»

El mejor efecto que se consigue con el barro es su accion tér-
mica: en unas ocasiones se emplea para refrescar y en otras para
calentar. Nos dice Manuel Lezaeta Acharan: «En las inflamaciones

superficiales agudas coma picaduras, golpes 0 quemaduras, el ba-
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rro obra por el frio y pierde su accién descongestionante a medida
que se calienta. En cambio, en las congestiones de los 6rganos in-
ternos del cuerpo, mientras mas se calienta el barro aplicado sobre
la piel, tanto mas se extrae al exterior el calor interno que se com-
bate.

»Todo proceso morboso localizado consitituye inflamacion de
caracter agudo, crénico o destructivo. Para normalizar, pues, el
trastorno circulatorio es preciso descongestionar los tejidos u orga-
nos enfermos del cuerpo, lo que se obtiene con el barro fresco
aplicado directamente sobre la region afectada, manteniéndolo y
renovandolo constantemente hasta que desaparezca todo dolor o
hinchazoén. En las inflamaciones agudas se cambiara el barro cada
vez que se caliente demasiado, cada hora, mas o menos. Sin em-
bargo, el barro que se aplica sobre el vientre es mas eficaz a medida
que se calienta con el calor malsano que extrae del interior que ast
se refresca. Se retira cuando se seca.

»junto con aplicar cataplasma de barro sobre el pulmén en la
pulmonia por ejemplo, hay que mantener fajado de barro sobre el
vientre y rifiones, o sea, alrededor de la cintura, a fin de combatir la
fiebre gastrointestinal y normalizar la digestién, siempre cuestibn
previa para obtener curaciéon verdadera.

»las quemaduras, heridas cortantes o punzantes, de arma
blanca o de fuego, frescas, antiguas 0 supurantesy especialmente
en las contusiones, fracturas y golpes, el barro aplicado en forma
de cataplasma directamente sobre la parte afectada, y renovado
cada hora, mas o menos, es bilsamo incomparable e insustituible
que desinflama, purifica y cicatriza, calmando los dolores y evi-
tando toda complicacion.

»En el barro tenemos unidos los dos agentes generadores de la
vida organica: tierra y agua. La unién de estos dos agentes hace
prosperar todo lo que posee germen de vida y destruye y descom-
pone la materia muerta para transformarla en elementos nuevos de
vida.nz8

El barro tiene innumerables aplicaciones y es uno de los mayo-
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res agentes de salud: limpia y cura las heridas, sana eczernas, que-
maduras y afecciones internas. Al descongestionar los érganos di-
gestivos promueve la buena digestion y por o tanto favorece la ela-
boracién de sangre pura, «remedio» que cura toda clase de enfer-
medades.

Carlos Kozel, en una de las muchas citas que ofrece como tes-
timonio en favor del barro, cita al Dr. Kapferer: «$e removi6 en la
Sra. D., de 40 afios de edad, una antigua acumulacién de impurezas
que afectabala valvula del corazén. Llevada como cuerpo extrafio
por la sangre, Se estanco en una arteria de la pierna derecha, impi-
diendo la circulacion en la parte inferior de ella. A causa de esta
obstruccion (trombosis), el muslo inferior se puso completamente
frio y sin sensacion, de manera que se podia pinchar con una aguja
profundamente en la carne sin que la enferma lo sintiera; ademas
esta pierna tomo un color oscuro. Al lado del dedo grande y de-
bajo del dedo pequefo se formaron grandes ampollas negras. Se
denomina «gangrena» a este estado y es muy temido por ser dificil
de curar. El médico que f ue consultado ordené la aplicacion de
compresas calientes cada diez minutos. Como la pierna no mejaré
dentro de los cuatro dias siguientes, continuando fria y sin sensa-
ciéon y aumentando ademas el color morado, iban allevar a la en-
ferma al hospital para arnputarle la pierna. La medicina no conoce
una posibilidad para la curacién de la gangrena, asi que siempre se
procede ala amputacién del miembro enfermo. Me llamaron en la
tarde del cuarto dia. Prescribi que se le aplicara enseguida una en-
voltura fria de barro durante toda la noche, desde los talones hasta
la rodilla, colocando a cada ladode la piernaun porrén de agua ca-
liente y otro a los pies. A la mafiana siguiente, cuando se le quit6 la
envoltura de barro, la pierna estaba caliente a la temperatura de la
sangre, hasta la punta de los dedos del pie. De manera que la en-
voltura del barro restablecié la circulacién de fa sangre por la
pierna enferma. Luego siguié mejorando dia tras dia, de manera
que dos semanas después de la primera consulta, toda la pierna,
con excepcitn de un lugar debajo del dedo gordo del pie y otro
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debajo del dedo pequefio, habia recuperado su color normal, vol-
viendo también la sensibilidad casi por completo, hasta cuando se
tocaba suavemente la pierna,»29

Existen dos maneras fundamentales de aplicar |a tierra con fi-
nes curativos: exterior e interiormente. Vamos a describir, en pri-
mer lugar, las aplicaciones externas.

6.1. Preparacién de la cataplasma de barro

Es conveniente extraer la tierra desde una profundidad de
veinte a cincuenta centimetros, pues de este modo se obtiene «tie-
rra virgen,,, ya que no ha estado en contacto can basurasy sucieda-
des de la superficie.

Debe ser tierra arcillosa, limpia. Se pasa por un harnero —cer-
nidor—, de modo que quede fina y libre de piedrecillas; a conti-
nuacion se coloca en una palangana, se le agrega agua natural y se
amasa hasta que quede suave y blanda. Esta masa obtenida se ex-
tiende cobre un lienzo, preparado para tal efecto, del espesor de 3
a5 mm. y se coloca el conjunto sobre la piel de la zona que es ob-
jeto de tratamiento. Encima se pone un pafio de lana o papel de
periddico, se faja todo y se sujeta con ayuda de alfileres imperdi-
bles a fin de que el emplasto no se deslice.

6.2. Uso externo

La cataplasma de barro se aplica sobre la zona enferma, de ma-
nera que esté en contacto con la piel. S es aplicacion local se re-
nueva cada hora, mads o menos. Si se pone cobre el vientre se
duerme toda la noche con ella hasta que se seque. En caso de fie-
brealta se envolvera todo el tronco con cataplasma de barro, cam-
biandola cada 5 horas hasta que cese la fiebre.

Las aplicaciones de barro frias sobre el vientre descongestio-
nan el interior, combaten la fiebre interna y regularizan la circula-
cion de la sangre en toda la piel. En este caso se ha de extender el
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barro sobre una zona amplia para que pueda abarcar desde el pe-
cho hasta el bajo vientre y de cadera a cadera.

Durante el bafio de sol puede mantenerse la compresa de ba-
rro sobre el vientre.

En aplicaciones externas y directas de tierra o barro no se debe
temer a los microorganismos porque su virtud purificadora com-
bate toda «infeccion» y putrefaccién, extrayendo del cuerpo pusy
humores malignos.

Un célebre microbiélogo afirma que «cuando a |a tierra se le
agregan microorganismos patégenos son rapidamente extermina-
dos, no porque la tierra en g sea incapaz de sostenerlos y multipli-
carlos, sino por el hecho de hallarse presentes en ella otros mi-
croorganismo-gue son enemigos mortales de los patogenos, verifi-
candose ademas |a curiosisima circunstancia de que cuanto mayor
es el nimero de los gérmenes patégenos que se introducen en la
tierra, mayor es el ritmo en que se multiplican sus enemigos.» 30

La tierra que fue usada, al dejarla en la intemperie por una o
dos semanas, puede usarse nuevamente. El poder purificador de la
tierra destruye las substancias toxicas.

63 Bafiode barro

Beneficioso es enterrar en la tierra o en el barro todo el
cuerpo, excepto la cabeza, durante treinta o sesenta minutos. Pue-
den también enterrarse solo los brazos o las piernas. Esta aplicacion
da excelente resultado para el sistema nervioso y las dolencias de la
piel.

64. Uso interno

Segun el Dr. Eduardo Alfonso «la arena, tierra fina o arcilla,
perfectamente limpia pero no esterilizada, tomada en cantidad de
una o dos cucharaditas con un poco de agua, algin tiempo antes
de las comidas o en ayunas, tiene un gran poder purificador, cica-
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trizante y vitalizador sobre ciertas lesiones internas, gracias alas co-
rrecciones funcionales que determina; actla también como la-
xante. Esta practica actualizada por Justesti exentade todo peligro
y tiene su precedente fisiolégico en la escala animal, donde obser-
vamos seres que toman su alimento mas o menos mezclado con
tierray aln algunas aves, que ingieren granos de arena 0 pequefias
piedrecillas para facilitar la trituracion de su alimento.»?

CAPITULO IV

Consejos de salud para
los enfermos
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Consejos de salud para
|0os enfermos

La vida es un doble proceso de nutricion y eliminacién. Se
desenvuelve y mantiene graciasa las substancias vitales que el or-
ganismo incorpora a su economia y a la actividad que este realiza
para eliminar los desechos.

La normalidad en estas funciones determina la salud, y su al-
teracion enferma al individuo.

1. CLASIFICACION DE LOS ENFERMOS

El grado de alteracién de la salud nos permite clasificar a los
enfermos, que no son, como pudiera creerse, quienes tienen ((en-
fermedades-sino aquellos que carecen de salud. Asi, existen enfer-
mos congeénitos, agudos, crénicos y en descomposicién organica.

1.1. Enfermo congénito

Es aquel individuo que ha sido enfermado en el vientre ma-
terno y que nace enfermo. La causa de esta tragedia hay que bus-
carla tanto en la falta de salud de sus padres coma en la vida anti-
higiénica que llevaron, la que incluye la ingestion de alcohol, con-
sumo de tabaco, uso de medicamentos peligrosos, irradiaciones y
muchas otras practicas antinaturales enfermantes. El pronéstico de
recuperacion total es negativo.
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1.2. ‘Enfermo agudo

Es aquel organismo que posee el vigor y la energia vital sufi-
cientes para provocar la «crisis curativa)),que favorece la combus-
tion y eliminacién de las materias extrafias que perturban su nor-
malidad funcional. Tiene prondstico de facil y rapida recuperacion
siempre que recurra a procedimientos naturales de salud. Sélo se
convierte en crénico cuando se contrarian los dictados de |a Natu-
ralezay se paraliza su accion defensiva y purificadora con antibioti-
Cc0s Yy medicamentos.

13. Enfermo crénico

Es aguél que mantiene un constante desarreglo funcional, has-
ta llegar a la degeneracion de uno o mas de sus 6rganos, por no
eliminar oportunamente las causas de su alteracion. Por lo general
este tipo de enfermo s agrava con envenenamientos y mutilacio-
nes innecesarias que soélo logran reducir y anular su capacidad de-
fensiva y normalizadora. Para que sane es necesario convertirlo en
enfermo agudo. Por ejemplo: una eliminacién nasal de mucosida-
des, que se suprime con inhalantes u otro procedimiento abortivo
de dicho sintoma, puede convertirse en sinusitis. S6lo mediante un
nuevo catarro o romadizo que provoque una nueva eliminacion
nasal, sin intentar suprimirla, podra agotarse hasta desaparecer la
materia perturbadora (mucosidades) y sanar definitivamente dicho
enfermo.

14. Enfermo en descomposicion orgénica

Es aquel enfermo crénico que por no satisfacer la necesidad de
normalizar el funcionamiento del organismo se agrava intoxicado
por medicamentos y mutilado con cirugia, hasta llegar a podrirse
en vida. Tal sucede en los cancerosos, grangrenosos, tuberculosos,
leprosos, etc. No debe olvidarse que la naturaleza es la Ginica capaz
de curar, o sea de normalizar funciones organicas, mediante la
energia vital, que es su agente curativo.
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2. RECUPERACION DE LOS ENFERMOS

Cuando se altera la salud, una serie de malestares y dolores lo
anuncian: cambio en la frecuencia y ritmo de las pulsaciones, eva-
cuaciones intestinales tardias de olor malsano y diarreicas, etc, avi-
sos todos que deben llevarnos al empleo de los recursos naturales
de curacion para procurar fortalecer la fuerza vital y regularizar las
funciones organicas.

Son de gran importancia para la salud las buenas digestiones,
las eliminaciones por la piel, rifiones e intestinos y el Uso adecuado
de los agentes naturales. Asi lo indica la Hidroterapia, la Heliotera-
pia, la Ceoterapia, disciplinas todas que siempre estan en contra-
posiciéon con otros métodos de dudosa eficacia.

Todos los medios naturales antes indicados ayudan con nota-
ble éxito al mantenimiento del equilibrio téermico y en consecuen-
cia, al normal funcionamiento de todo el organismo, objetivo pri-
mordial del asimismo llamado sistema termo-regulador que veni-
mos presentando en esta obra.

21. Sistema termo-regulador

El sistema termo-regulador que aqui presentamos es un
método artificioso que ensefia a vivir sano y a restablecer su salud
mediante el equilibrio término del cuerpo.

ES primer principio de este sistema Termo-Regulador, que el
Cuer po, lejos de ser considerado como conjunto fraccionado en el
que se pueden dividir y tratar por separado sus diferentes érganos
es una unidad, una entidad indivisible, en la que sus partes estan en
armonia Yy perfecta interaccién e interrelacién, accionado por el
sistema nervioso y nutrido por la sangre, y tiene como funcién y ra-
z0n de ser el desarrollo y mantenimiento de la vida. No hay salud
integral si se altera alguna de sus funciones. Para que haya salud
es imprescindible la existencia de normalidad funcional de todo €
organismo.
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Funcionamiento del sistema termo-regulador. Todo ser hu-
mano esta dotado de un sistema termo-regulador. En el organismo
humano existe un mecanismo que produce constantemente calor
{termogénesis). Al mismo tiempo existe también una pérdida con-
tinua de calor {termolisis). Por ejemplo, cuando sentimos excesivo
calor, actuan las glandulas sudoriparas para eliminar el calor exce-
sivo, de esta forrna el cuerpo actia equilibrando las temperaturas.

Este sistemma termo-regulador, que pone en marcha todos estos
mecanismos de defensa, gracias a su regulacién por un centro ner-
vioso situado en el diencéfalo, cerca del sistema neurovegetativo y
endocrino, tiene como misién mantener el organismo a una tem-
peratura constante, tanto interna como externa de 37¢ C.

Bien sabemos que el ser humano tiene dos envolturas, una ex-
terna y otra interna, que son la piel y la mucosa, respectivamente.
La salud depende del equilibrio térmico que haya entre ellas.

Si por reaccién nerviosa se altera la circulacion de la sangre y
una parte del cuerpo mantiene mas calor que otra, se produce en-
tonces ((desequilibriotérmico» y comprobamos una alteracion mas
0 menos acentuada en el funcionamiento organico.

Ante cualquier «enfermedad» podemos constatar alza de la
temperatura interna por la congestiéon de las entrafias y el afemina-
miento de la piel, lo que revela que hay desequilibrio térmico del
cuerpo, cuyo sintoma principal es la fiebre.

El profesor Dr. Charlin afirma que ain no existe una definicién
aceptable de lo que es la fiebre, sin embargo segun Elena C. de
White «la fiebre es el esfuerzo de la Naturaleza para librarse de las
impurezas toéxicas. A esto le llaman enfermedad)).(TS. 2, pag. 508.)
Lezaeta, por su parte, la define asi: «fiebre es un fenémeno de na-
turaleza inflamatoria y congestiva, $ origina por reacciéon nerviosa
y circulatoria cuando los nervios son irritados o sometidos a un tra-
bajo mayor que el normals.

Existen tres clases bien definidas de fiebre: externa, interna y
local.

La fiebre externa es facil de controlar con el termémetro, de-
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muestra que las defensas organicas estan en plena actividad. N o su-
cede lo mismo con la fiebre interna, donde se revela la incapacidad
de las defensas organicas.

Padecen de fiebre externa los enfermos de caracter agudo.
Esta fiebre es curativa, en cambio |la fiebre que se concentra en las
entranas es destructiva, pues este calor excesivo aumenta el trabajo
del corazén y se disminuye el riego sanguineo por todo el cuerpo,
entonces se presenta el fenémeno caracteristico de los entermos
croénicos, pies frios y manos frias.

Es importante el control de la temperatura, en especial cuando
se aprecia malestar o se nota alguna indisposicion, ya que el resta-
blecimiento del equilibrio térmico inicia el proceso de curacion.

La fiebre interna, causa de las dolencias, se origina por la con-
gestion del aparato digertivo, producida a su vez por la ingestion
de alimentos inadecuados. ES causa igualmente importante que
provoca la alteracion térmica, el debilitamiento de la piel causado
principalmente por falta de ejercicio y la mala reaccion al estimulo
del medio ambiente. Se descubre por el pulso y el iris.

Conocidas las causas del desequilibrio térmico y las conse-
cuencias para la salud que de él se derivan, debemos proceder a

suprimirlas. Para ello debemos seguir el Régimen de Salud para
Conservarse Sano, dirigido especificamente a restablecer la norma-

lidad funcional del organismo, mediante las buenas digestiones y
una eliminacién cutanea, verdaderamente purificadora.

Es, pues, necesario, por una parte, eliminar debidamente las
sustancias que son morbosas al organismoy por otra, una sana ela-
boracion digestiva, para conseguir una buena digestion, la cual
siempre depende de una temperatura interna normal y ésta a su
vez mantiene intima relacién con la temperatura externa de la piel.

Para conseguir esto, se debe escoger una dieta adecuada, prac-
ticar ejercicios al aire libre, usar vestidos holgados, y, en fin se se-
guiran las normas de salud que se explican en este libro.

La transgresion que se hace de la ley natural es tal, que no
basta volver al camino que se dejd, sino que es necesario ayudarse
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con el método o tratamiento natural en caso de dolencias.

La Naturaleza, siempre benévola, pone al alcance de todos, los
reinedios naturales: aire, sol, tierra, agua y alimentaciéon, todos
ellos de facit aplicacion y de excelentes resultados cuyo uso esta di-
rigido a refrescar d interior del organismo y a aumentar la tempe-
ratura exterior, restableciendo el equilibrio térmico dél cuerpo.

Se consigue refrescar el interior del cuerpo con los alimentos
vegetales crudos y se logra normalizar la temperatura exterior COn
los procedimientos hidroterapicos y helioterapicos que se explican
en este mismo volumen.

Con el restablecimiento del equilibrio térmico del cuerpo, ob-
tendremos la salud integral, por una constante y perfecta regenera-
cién sanguinea y una eliminacién purificadora de la piel, fortifi-
cando adsi la energia vital ayudamos a la Naturaleza a hacer la cura-
ciori, es decir, la propia fuerza vital es la que restablece la normali-
dad funcional del organisnio que es la salud integral.

Para equilibrar la temperatura del cuerpo y asegurar la recupe-
racion de los enfermos recomendamos diversos procedimientos
segln € caco: Régimen de Urgencia para Enfermos Agudos, Régi-
men de Recuperacion para Enfermos Crénicos, Régimen de Salud
para conservarse sano y Régimen para Enfermos Inmovilizados o
en cama.

Siguiendo estos regimenes se consigue la normalidad funcio-
nal de todo el organismo y desaparecen los sintomas localizados.

2.2. Régimen de Urgencia para Enfermos Agudos

S aplicard, a primer sintoma de malestar, durante € tiempo
que sea necesario para la recuperacion del enfermo, lo que gene-
ralmente se logra en & periodo de una semana, mas o menos.

Muy importante es conseguir el equilibrio térmico, para lo
cual se procurara, en todo momento, conservar el calor de las ex-
tremidades y de todo el cuerpo aunque sea con bolsas de agua ca-
liente o con la ropa de abrigo necesaria.

Hay gue controlar las evacuaciones intestinales recurriendo,
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incluso, al lavado intestinal o enemas de agua natural para facilitar
la descarga del intestino. Sélo con el intestino limpio se obtendra
una pronta curacioén. Si no se evaclia con la primera lavativa debe
repetirse la aplicacidn después de ocho horas (véase enema).

Se evitara el exceso de trabajo del aparato digestivo con una
dieta ligera y de facil digestion.

Sigase el siguiente orden en las aplicaciones:

Tomara en ayunas dos cucharadas soperas de linaza con seis ci-
ruelas secas, previamente remojadas durante la noche.

Por la mafiana el enfermo desayunara con frutas frescas. Se
aplicaran tres o cuatro frotaciones de agua fria, una cada hora, cui-
dando la reaccion de calor. Si la reaccibn térmica es débil deben
distanciarse estas aplicaciones. En caso de que la fiebre sea muy
alta, mantener sobre el vientre la compresa abdominal fria entre
una y otra frotacion. También es eficaz, sobre todo en los nifios,
aplicar la envoltura entera, a media mafiana, reemplazando a la fro-
tacion.

Al mediodia la comida consistira en frutas o ensaladas de ver-
duras, sin sal, agregando, si se desea, algunas almendras, avellanas
0 Nueces. Los ninos O ancianos pueden tomar a esta hora una papi-
lla de frutas o de verduras crudas, techadas de almendras dulces,
cereales macerados y endulzados con miel de abejas o con pasas de
uva, ciruelas u otra fruta seca, previamente remojada en agua.

Por la tarde se aplicaran tres o cuatro frotaciones de agua fria,
una cada hora, respetando las normas expuestas. La dieta de esta
hora consistird exclusivamente en frutas crudas, o si se prefiere, en
ensaladas como se indico al mediodia.

Por la noche el enfermo debe dormir con una compresa abdo-
minal o cataplasma de barro sobre el vientre para facilitar la reac-
cion térmica. La cataplasma se hara de medio centimetro de es-
pesor, cambiandola al secarse.

Si se tiene sed puede ingerirse agua natural, limonada o na-
ranjada natural, sin azucar.

Es necesario controlar que el intestino se desocupe diaria-
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mente para favorecer la pronta curacion. La bilis segregada por el
higado es un veneno que debe eliminarse diariamente por el intes-
tino aunque no s« coma nada. Si es necesario reclrrase a la lavativa
o enema de agua natural.

Si la fiebre se mantiene alta, se aplicara |a faja derivativa alrede-
dor del vientre y de los rifiones, siendo atin mas preferible el fajado
de barro de todo el tronco.

Asimismo destacamos la importancia de mantener constante-
mente la habitacion ventilada para que el enfermo pueda respirar
aire puro, de esta manera conseguirala oxigenacion del fluido san-
guineo con la consiguiente purificaciéon de la sangre.

Las frotaciones de agua fria, sélo se hacen cuando la piel y los
pies del paciente estan calientes. i estan friosdeben calentarse an-
tes mediante fricciones hechas con un trapo de lana, la mano ca-
liente o con ortigaduras

La vuelta del apetito, la normalizacién de la digestion y del
pulso seran signos indicativos de la recuperacion del enfermo.

Ya recuperada la persona, continuara con el Régimen de Salud
para Conservarse Sano. que explicaremos méas adelante.

Para tratar los dolores, golpes, quemadurasu otros accidentes,
ver las correspondientes instrucciones de esta obra.

Las pulsaciones normales son: 70 por minuto en los adultos, 80
en los ancianos y hasta mas de 100 en los nifios de corta edad.

2.3. Régimen de Recuperacién para Enfermos Cronicos

Con este régimen s pretenden normalizar las funciones or-
ganicas, mejorando especialmente la digestion y activando el tra-
bajo de la piel. S se logra este objetivo se purificara la sangre, toni-
ficar4 el sistema nervioso y se crearan las defensas del organismo,
haciendo de esta forma posible la vuelta a la salud integral.

Estd especialmente indicado para aquellas personas que se
mantienen en pie.

Sigase el siguiente orden en el tratamiento:
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Al levantarse, el sujeto se aplicara una frotacibn de agua fria
por todo el cuerpo. Se vestira sin secar y procurara la reacciéon de
calor con ejercicios fisicos moderados, o bien volviendo nueva-
mente al abrigo de la cama.

Si existe estreiiimiento tomara en ayunas dos cucharadas sope-
ras de linaza en maceracién con cinco o seis ciruelas secas, todo
ello previamente remojado en agua durante la noche.

Desayunara frutas frescas, elegidas entre aquellas que sean méas
ricas en vitaminas y en sales minerales.

Los adultos haran diariamente el Lavado de la Sangre al vapor o
al sol. A los nifios se les aplicara dos veces por semana la envoltura
humeda de axilas a pies.

La dieta del mediodia consistird esencialmente en ensaladas,
hortalizas del tiempo, tortillas de verduras, requesoén, etc. Acompa-
fiar4 estas comidas con pan integral y evitara toda clase de embuti-
dos, carnes, queso ariejo, vinos, licores, café, tabaco, etc. Para ali-
fiar las ensaladas no abusar de la sal y substituir el vinagre por el li-
mon.

La comida de aquellas personas que se vean obligadas a per-
manecer en cama, consistira exclusivamente en ensaladas de ver-
duras crudas, pudiendo tomar también algunas almendras, avella-
nas o nueces; acompafaran las comidas con pan integral o de cen-
teno, o s no pan tostado.

Los nifos tomaran papillas de frutas endulzadas con miel de
abejas o de verduras frescas.

Es muy saludable dar un breve paseo después de cada comida,
ya que ello favorece notablemenre la digestion.

A nedi a tarde tomara el Bafio Restaurador Il por espacio de
20 o0 40 minutos.

En épocas calurosas pueden aplicarse los chorros de pitén, que
se pueden alternar con los Bafios Restauradores | y 11, siguiendo las
instrucciones que se indican en el capitulo dedicado a dichos
bafos.

La cena sera liviana y se debe ingerir temprano. Consistird en
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pan tostado con frutas y una taza de café de cereales o bien unain-
fusion de plantas aromaticas (menta, manzanilla, tila, etc.)

Se puede substituir la fruta y la infusidbn por ensaladas y un
caldo vegetal con pan tostado integral.

Por la noche, previa comprobacion de que los pies estan ca-
lientes, debe dormir con faja derivativa fria a todo el tronco.

Si el paciente tiene estrefiimiento o gases intestinales es prefe-
rible dormir con cataplasma de barro o compresa abdominal.

Es muy bueno tomar una tisana que esté compuesta por plan-
tas medicinales especialmenteindicadas para la dolencia que se pa-
dece.

Debe elegirse un dia a la semana para comer sélo frutas o ensa-
ladas crudas.

2.4. Régimen de Salud para Conservarse Sano

Tanto la seleccion de los procedimientos hidroterapicos conop
la dieta natural que indicamos en esta obra son |a base de éste r égi-
men de Salud.

Recomendamos su practica como muy eficaz para mantener la
salud integral y evitar cualquier «enfermedad».

Puede seguirlo cualquier persona y de diversas edades por
tiempo indeterminado.

Es de suma importancia iniciar el dia con la practica de ejerci-
cios fisicos, efectuando respiraciones profundas y acompasadas,
para que el aire llegue a todos los rincones de los pulmones.

Al levantarse se hard frotacién de agua fria por todo el cuerpo.
De esta manera el organismo entra en benéfico contraste con el
medio ambiente y se logra el equilibrio térmico y la eficaz normali-
zacion de la actividad nerviosa.

Recomendamos vestirse sin secarse, repetir los ejercicios
fisicos o meterse en cama para facilitar la reaccion de calor del
organismo.

Resulta también beneficioso pasear por la mafana, ya que ello
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ayuda notablemente a desentumecer los musculos del organismo'y
facilita la oxigenacién de la sangre.

Debe desayunar frutas crudas de la época.

Al mediodia resulta eficaz, para las personas que han sobrepa-
sado los 35 afios, efectuar el Lavado de fa Sangre, utilizando para
ello el bafio de sol o de vapor. Los nifios pueden tomar barios de
sol una o dos veces por semana, o bien se les puede aplicar envol-
tura humeda segun se indica en esta obra.

ta comida méas importante se efectuara al mediodia. Si el indi-
viduo esta sano y tiene buen apetito podra comer libremente todo
cuanto sea saludable. Dara preferencia a las ensaladas, hortalizas
del tiempo, tortillas de verduras, requeson, etc.. Se aconseja consu-
mir el pan integral y evitar embutidos, carnes, pescados, mariscos,
guesos afiejos o fuertes, vino, cerveza, licores, tabaco, té, café,
mate, y otros alimentos de dificil digestion. Para alifiar las ensaladas
no abusar de la sal y sustituir el vinagre por el limén. Conmo postre
ingerir algunas nueces, avellanas o almendras..

Por la tarde se bebera una tisana de plantas medicinales si se
tiene sed.

La cena sera liviana y se tomara varias horas antes de acostarse.
No se comera hasta que el estbmago no haya digerido la comida
anterior.

Recordamos que resulta beneficioso para el organismo desti-
nar un dia a la semana para consumir sélo frutas, pues asi se favo-
rece la normalizacién en el funcionamiento de | érganos digesti-
vos y se activan las eliminaciones de las impurezas del cuerpo.

S hay estrefiimiento se pueden tomar en ayunas seis ciruelas
con dos cucharadas de linaza, que se hayan remojado previamente
en agua varias horas; si durante el dia no hubo evacuacion intesti-
nal, resulta eficaz la aplicaciéon de una lavativa antes de acostarse.

Este régimen de salud puede seguirse indefinidamente.

Mientras no se regularicen las evacuaciones debera seguirse
con una dieta exclusiva defrutas y verduras crudas, y semillas, tales
como almendras, nueces, avellanas, etc.
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2.5. Régimen para Enfermos Inmovilizados 0 en Cama

Este régimen esta adecuado a las necesidades de aquellos en-
fermos que guardan camay que nNO pueden valerse por si mismos,
sea porque estan afiebrados, heridos, accidentados, paraliticos o
muy graves.

Sigase el siguiente orden de tratamiento:

En la mafiana al despertar aplicara ablucién de agua fria a todo
el cuerpo. 5i no obtiene suficiente calor deber& ortigarlo previa-
mente. Conviene repetir esta aplicacion, de hora en hora, hasta
completar seis abluciones.

Desayunard frutas crudas elegidas entre aquellas que sean més
ricas en vitaminas y sales minerales.

Al mediodia u hora del almuerzo comera frutas o ensaladas
crudas acomparadas de algunas almendras o avellanas. Si desea
puede comer requeson fresco, pan integral o tostado.

La cena, o Ultima comida del dia, serd liviana; debe elegirse se-
gun el hambre del paciente, entre vegetales, hortalizas o frutas
frescas.

Por la noche dormiréa can cataplasmade barro alvientre. Puede
ser también compresa abdominal de agua fria.

Cuidar siempre el calor de | s pies, aplicando si fuera necesa-
rio, bolsas de agua caliente o prendas de abrigo para mantenerlos
calientes.

Se recomiendan las tisanas de plantas medicinales, endulzadas
con miel, procurando elegir aquellas especialmente indicadas para
la dolencia que se padece.

En caso de estrefiimiento, tomara dos cucharadas soperas de li-
naza en infusion, afiadiéndole cuatro o cinco ciruelas secas previa-
mente remojadas en agua durante la noche.
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3. NORMAS QUE DETERMINAN EL EXITO DE LA CURACION

El sistema Pro-Salud que se ensena en esta obra consiste, como
ya hemos visto, en normas higiénicas de vida sana que debe practi-
car cotidianamente el propio interesado.

El «remedio» eficaz para tratar toda dolencia es sangre pura.
Como ésta no se vende en pildoras ni capsulas inyectables de-
bemos fabricarla y elaborarla en el maravilloso laboratorio con

que el Creador nos ha dotado: nuestro propio organismo. Es posi-

ble también regenerar la sangre impura mediante buenas digestio-
nes y activas eliminaciones por medio de los emuntorios.
Para conseguir éxito con el tratamiento natural conviene:

a)

b)

c)

f)

Recurrir al Régimen de Urgencia al primer sintoma de desa-
rreglo funcional o malestar.

Aplicar el tratamiento con la intensidad adecuada a cada
caso (edad, sexo, ocupacion, etc.). No tener criterio curan-
dero de curar solo una parte del cuerpo sino de sanar todo
el organismo, para lo cual usard como guia el sistema que se
explica en esta obra.

Hacer con precision las aplicaciones naturales hasta conse-
guir el efecto buscado, es decir, normalizar siempre las fun-
ciones organicas mediante el equilibrio térmico.
Controlar la temperatura de forma constante, teniendo pre-
sente que el restablecimiento del equilibrio térmico inicia
el proceso de curacion.

Perseverar en las practicas higiénicas de vida sana que cons-
tituyen todo un régimen de salud permanente y no volver a
los vicios y a las malas costumbres que enfermaron el orga-
nismo.

Saber interpretar las reacciones que las aplicaciones del tra-
tamiento Termo-Regulador producen en el ser vivo.
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3.1. Senales que indican la vuelta a la normalidad

La curacién se inicia cuando el enfermo logra normalizar las
funciones de su organismo. Por lo tanto, el objetivo de todo enfer-
mo serd normalizar sus funciones digestivas, activando los érganos
eliminadores, piel, rifnones y pulmaones, siguiendo las indicaciones
de esta obra. Las principales sefales del restablecimiento del enfer-
moQ son:

1.2 Pulso de 70 pulsaciones par minuto sin intermitencias ni al-
teraciones.

2.v Respiracién acompasada y facil.

3.7 Calor uniforme en todo el cuerpo, incluso en pies y manos.

4. Evacuacién abundante, por lo menos dos veces al dia, con
excremento compacto, color bronceado y libre de olor
malsano.

5.2 Orina abundante sin residuos, ni mal olor.

6.° Lengua limpia.

7.2 Vuelta del hambre, del animo, del vigor y del sueno.

Cuando estas siete senales de normalidad se presentan no
debe alarmarse el enfermo por malestares o dolores, fiebre externa,
aumento de supuraciones o tos, de peso, etc., porque esta es una
situacion transitoria que se regularizard como consecuencia de la
normalidad funcional.

CAPITULO V

Tratamientos naturales para las
afecciones mas comunes
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Tratamientos naturales para las
afecciones mas comunes

Hace doscientos afios moria un distinguido médico, dejando
como herencia sus experiencias profesionales, que han resuitado
de extraordinario valor para la humanidad.

Boerhave —ese era su nombre— recopild a lo largo de su vida
gran cantidad de conocimientos sobre la salud y la enfermedad. No
debe extranar, pues, que cientificos de todo el mundo acudiesen al
lugar de su muerte para ver la exhibicién de sus escritos, los cuales
conservd siempre en vida bajo llave.

Ricos ingleses pensaban adquirirlos aungue fuese aprecio de
oro, pero cual no seria su sorpresa y desconcierto cuando al hojear
la voluminosa obra observaron que todas las paginas estaban en
blanco, a excepcion de la altima.

Alli se podia leer Gnicamente estas dos lineas:

«Conserva la cabeza fresca y los pies calientes,
y no ilenes demasiado el vientre.»

:Se trataba de una broma? Hoy hemos de reconocer que de
ningn modo se trataba de una burla, sino de una regla de oro para
conservar la salud, comprensible para todos y, precisamente por
eso, descuidada y despreciada por la mayoria. Es algo que sucede a
menudo: la verdad, cuanto mas sencilla se manifiesta, més facil-
mente es ignorada.
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A continuacién encontrara el lecter un detenido estudiodelas
dolencias mas frecuentes que aquejan al hombre y el tratamiento
natural que la experiencia indica en cada caco. e las clasificara de
acuerdo con los sistemas organicos que componen el cuerpo hu-
mano.

Procuraremos indicar en cada caso las causas, los sintomasy el
tratamiento de dichas dolencias, sin olvidar el principio de que el
organismo debe considerarse como un conjunto arménico en lo
referente al estado de salud o enfermedad, corroborando asi lare-
gla de oro del doctor Boerhave que apuntabamos al principio.

Aunque cada dolencia parezca diferente, d tratamiento que
indicaremos tendra por objeto el restablecimiento de la normali-
dad funcional de todo el organismo del enfermo. Se daran si, indi-
caciones especificas para tratar el 6rgano afectado, pero sin olvidar
en ningln momento que éste es tan sélo una pieza de la gran
maquina humana.

El principio hipocréatico de que «no hay enfermedadessino en-
fermos* es basico para comprender y aplicar la Medicina Natural.

El notable naturista chileno Manuel Lezaeta Acharandice: ((so-
Mos un aparato digestivo con miembros y en el estomago e intesti-
nos se elaboran la salud y se originala enfermedad, cualquiera que
sea su nombre o manifestacions.,

Efectivamente, una correcta digestion y una posterior elimina-
cion de desechos constituyen los pilares de la normalidad funcio-
nal. Para que estos procesos se desarrollen felizmente es preciso
que exista un equilibrio térmico constante entre el interior y el ex-
terior del organismo.
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Afecciones de los ojos
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1. AFECCIONES DE LA CABEZA

Entre los muchos trastornos que afectan la cabeza, se encuen-
tran dolor de cabeza y jaqueca, afecciones de la mucosa nasal, sinu-
sitis, afecciones de los oidos, afecciones de los ojos, apoplejia, in-
flamacién de las meninges y del encéfalo (meningitis). De todos
ellos hablaremos a continuaciéon.

1.1. Dolor de cabeza y jaqueca

Los dolores de cabeza tan desagradables, no suelen ser una
dolencia en sf, sino mas bien el sintoma de trastornos fisicos o ema-
cionales.

CAUSAS

Tienen como principal causa las fermentaciones malsanas, la
fiebre interna, la deficiente evacuacion de los residuos intestinales
y los gases producidos en el aparato digestivo por la ingestion de
alimentos antinaturales y por exceso de comidas.

Otras causas pueden ser el aire viciado que se respira; el ta-
baco, el alcohol, el té, el café, el mate, que intoxican; los ruidos
persistentes; las tensiones emocionales; el exceso de trabajo; la
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falta de sueno y el insomnio, que perturban el sistema nervioso.
La jaqueca es otra afeccion de la cabeza. Se caracteriza por
fuerte dolor generalmente a un solo lado de ella, acompafiado de
nauseas, molestias visuales y embotamientos.
Como estos trastornos son s6lo sintomas, es necesario actuar
sobre su causa, paraverse libre de ellos definitivamente. Si se tratan
con calmantes vuelven a hacerse presentes y el enfermo se agrava.

TRATAMIENTO

Ef individuo aquejado de dolor de cabeza debe aplicar el Régi-
men de Urgencia para Enfermos Agudos que se halla en el capitulo
IV de este volumen.

Practicara respiraciones profundas al aire libre logrando asi
oxigenar y activar la circulaciéon de la sangre. Esta practica alivia y
devuelve frescura a la cabeza.

Debera mantener los pies y las manos calientes. El batio de pies
o pediluvios, es un medio eficaz para calentar | pies frios. Du-
rante el dia hara dos o tres bafios Restauradores frios de veinte a
treinta minutos. Estos bafios estan explicados en el capitulo {1l de
éste volumen.

Si no se produce evacuacidn intestinal durante el dia, se ayu-
dara con enema. Para normalizar la digestiéon tomard, en ayunas,
todos los dias seis ciruelas secas con dos cucharadas soperas colma-
das de linaza, previamente maceradas en agua natural.

Durante la noche se aplicara la cataplasma de barro o com
presa fria sobre su vientre, cuidando la reaccién de calor.

Los dolores agudos se calman aplicando compresas frias sobre
la frente que se renuevan cada vez que se calienten.

12. Afecciones de la mucosa nasal

€l Catarro nasal o romadizo, consiste en la eliminacién por la
mucosa de mucus y substancias extrafias al organismo que éste pro-
cura eliminar en un acto defensivo de su economia. La materia que
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< elimina es irritante y, por lo tanto, se irritan las paredes internas
de la nariz y también su exterior.

El esfuerzo del organismo por eliminar loque le perjudica pro-
voca sintomas bien caracteristicos: estornudos, tos, dolores de ca-
beza, escalofrios, catarros, etc. Dichos sintomas se acentitan o dis-
minuyen segln sea la etapa: iniciacion, madurez o término del
proceso.

CAUSAS

Los remedios en boga «contra» el catarro nasal, que tienden a
sofocar la eliminacion nasal porque la consideran mala, producen
gran dafio a la salud puesto que impiden la actividad eliminadora
del cuerpo al actuar sobre el sistema nervioso, que es el Gnico ca-
paz de efectuar la accion depurativa. Debe entenderse que cuanto
més impurezas expulse el organismo al exterior, menosquedan en
el interior alterando su funcionamiento.

TRATAMIENTO

No debe extranar, por lo tanto, que con el tratamiento natural,
los catarros nasales o los romadizos en ciernes parezcan agravarse y
tengan un plazo de ocho dias mas 0 menos para hacer crisis y ma-
durar. Cuando esto sucede viene el alivio del enfermo y comienza
su total mejoria.

Si lapersona afectada guarda cama, hardel Régimen de Urgen-
cia para Enfermos Agudos. Si estd en pie practicara con constancia
el Régimen de Salud para Conservarse Sano.

1.3. Sinusitis

Se designa con este nombre la inflamacién y laacumulacién de
impurezas en los senos paranasales (frontal, etmoidal, esfenoidal y
maxilar), que presionan y producen intenso dolor especialmente
en los pémulos. Cuando |a sinusitis es cronica produce mas males-
tar que dolar.
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Sintoma favorable es cuando dichas materias extrafias se ex-
pulsan en forma de mucus por las fosas nasales. Nada mas dafiino
que scortar» los resfriados con inhalantes, medicamentos o anti-
biético~.

TRATAMIENTO

Bl tratamiento natural procura evitar la produccién de tales
substancias adecuando el régimen alimenticio y velando para que
obtenga buenas digestiones. También se favorece la expulsiéon de
ellas, si es posible, estimulando los romadizos y la secrecion nasal.

Sigase el Régimen de Recuperacion para Enfermos Cronicos.

En caso de dolores muy agudos apliquense fomentos calientes
de cola de caballo.

El bafio genital de veinte a cuarenta minutos esta especial-
mente indicado para descongestionar la zona alta del cuerpo y des-
pejar los intensos dolores de cabeza.

14. Afecciones de los oidos

CAUSA

Los variados sintomas de aiteracién que presentan los oidos
pueden ser causados por el quebrantamiento general de salud del
cuerpo, por una crisis elirninadora que procura expulsar el pusy las
materias extrafias acumuladas en ellos, o bien pueden ser motiva-
dos por accidentes.

Entre estos Ultimos se cuenta la mala costumbre de sonarse ta-
pando ambas fosas nasales a la vez, con lo cual la materia purulenta
gue debe eliminarse por la nariz se va, por la presion del aire, a los
oidos y senos paranasales. Por lo tanto, para expulsar la mucosidad
retenida en la nariz, debe primero taparse una fosa nasal y luego la
otra, evitando asi sinusitis y otitis.

TRATAMIENTO

Cualquiera que sea la causa, siempre se practicara el Régimen
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de Recuperacién para Enfermos Cronicos sin perjuicio de las apli-
caciones locales que recomendamos a continuacién.
conjuntivitis Como desinflamante se aplicara el vapor resultante del coci-
miento de hojas de eucalipto, malva real y lamio (debe hervir du-
rante quince minutos), introduciéndolo en el oido mediante un
cornetin de papel.

También es eficaz contra los dolores intensos de oidos tanto la
aplicacion local de bolsitas calientes de manzanilla como la de hoja
de repollo o col.

El bafio frio de piesy piernas da excelentes resultados, puesto
que atrae hacia abajo la congestion de la cabexa. Ver pediluvios.
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15. Afecciones de los ojos

cataplasma de Las afecciones oculares varian desde una simple irritacion ex-

:?a:ir?ca)rs:bre barro o terna, una conjuntivitis, un derrame sanguineo, exceso de presién
el parpado e ocular (glaucoma)y debilitamiento del nervio 6ptico, hasta la opa-

de lache cuajada

cidad del cristalino (cataratas) o el desprendimiento de la retina.

CAUSA

lavado con
cocimiento
de algarrobas

El origen de todos estos males, salvo accidente, esta en la im-
purificacion y mala circulacion de la sangre, que a su vez, es conse-
cuencia del desarreglo funcional del organismo.

TRATAMIENTO

para combatir
el glaucoma —» g En los casos de accidentes, tales como golpes, lesiones, intro-
duccién de cuerpos extrarios, etc. es necesario descongestionar la-
vando los ojos con cocimiento a base de frutos de algarrobas. Se
pone un pufiado de algarrobo para medio litro de agua en un reci-
piente con agua fria, se hierve durante cinco minutos y se deja en-
friar.
et et S e W Exteriormente se aplicaran sobre el parpado cataplasmas dia-
-los colirios son dalinos i+ rias de barro o leche cuajada en forma permanente. En estos casos
R SRR SR las cataplasmas son de un centimetro de espesor, cambiandolas al
secarse.

compresas de
cola de caballo

el bafa de ajos
fortalece y _ _
refresca, mientras que... =7 of
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Para el glaucoma aconsejamos las compresas de cola de caba-
llo, Se hierve un pufiado de cola de caballo para medio litro de
agua durante diez minutos y s aplica fria en la zona afectada.

Para la conjuntivitis, lavados locales de tomillo junto con apli-
cacién diaria de leche cuajada.

Y para las cataratas, leche cuajada o cataplasma de barro apli-
cadas directamente sobre la piel del enfermo.

El bafio de ojos fortalece y refresca la vista y elimina, en mu-
chos casos, substancias morbosas acumuladas en estos brganos.

Para aplicar este bafio se toma agua fria o templada, agregan-
dole cocimiento de cola de caballo o hinojo. Este lavado o bafio de
ojos consiste en introducir la frente y l0s ojos en el lavamanos del
lavabo o en cualquier recipiente limpio durante unos cuatro a
cinco segundos; luego se levanta la cabeza, s parpadea un corto
tiempo para que con este movimiento se limpie y salga toda mate-
ria extrafia que moleste la vista. Esta operacion se repite dos o tres
veces al dia.

Los otros casos cronicos e tratan con el Régimen de Recupe-
racion para Enfermos Cronicos, que tiene por objeto la recupera-
cion integral de la salud del individuo.

La introduccién de gotas farmacolégicas y medicamentos en
los 0jos, en definitiva es siempre dafiina. Las intervenciones quirQr-
gicas no se justifican sino sélo en casos de accidentes, como extraer
un cuerpo extrafio 0 suspender una retina desprendida.

gt

2. AFECCIONES DEL SISTEMA NERVIOSO
21. Afecciones mas comunes de l0s nervios

22.

23.
24.
25.
26.

Debilidad
Insomnio
Neurastenia
Neurosis
Impotencia
Histerismo
Pardlisis
Demencia
Afecciones de los nervios periféricos
Ciatica
Neuralgias
Pardlisis facial
Paralisis infantil
Apoplejia
Inflamacién de las meninges y del encéfalo (meningitis)
Epilepsia
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2 AFECCIONES DEL SISTEMA NERVIOSO

El sistema nervioso es una de las maravillas de la Creacién y es
la parte mas importante del cuerpo, porque de éi dependen la ge-
neracién del calor, la circulacion de la sangre, las funciones vitales,
el movimiento de todos los 6rganosy la actividad de todas las fun-
ciones que constituyen la vida.

Anatémicamente el sistema nervioso esta formado por el sis-
tema nervioso central, que lo constituyen el cerebro, el cerebelo y
la médula espinal, y el sistema nervioso periférico constituido por
los nervios espinalesy craneales. Los nervios espinales son aquellos
qgue se originan en la médula espinal y los nervios craneales son
aguellos que se originan en el cerebro.

La unidad funcional o célula nerviosa se llama neurona. Esta N0
se reproduce como las otras células del organismo. La lesién total
de una o de un grupo de ellas nNo se recupera jamas, por lo tanto
hay que tener presente la importancia de cuidarlas y fortificarlas
con la formacién de sangre pura.

En el cerebro residen el conjunto de nuestras facultades inte-
riores 0 psiquis que son propias del ser humano: la conciencia, la
voluntad, lamemoria, la inteligencia, la afectividad, la capacidad de
juicio o intelecto, etc.

225
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«Los nervios del cerebro que relacionan todo el organismo en-
tre si son el unico medio por el cual el cielo puede comunicarse
con el hombre, y afectan su vida mas intima. Cualquier cosa que
perturbe la circulacién de las corrientes eléctricas del sistema ner-
vioso, disminuye la fuerza de las potencias vitales y como resultado
se atenGa la sensibilidad de la mente.»’

El cerebro tiene ademas. como funciéon primordial, la recep-
cién de los estimulos del mundo externo por fos 6rganos de los
sentidos (nariz, boca, 0i dos, ojos y manos) y delosestimulos de do-
lor, sensibilidad, etc. Una vez recibidos los estimulos el cerebro
reacciona transmitiendo impulsos al sistema nervioso periférico,
para realizar la funcion necesaria.

El cerebelo, situado en la parte porteroinferior del cerebro,
tiene como principal funcion el mantenimiento del equilibrio. la
regulacion de los diferentes movimientos de |6 muasculos y la
coordinacion de los distintos movimientos entre si.

La médula espinal se desliza por el interior de la columna ver-
tebral desde el mismo cerebro. Su funcion principal es la de trans-
mitir las drdenes de movimiento desde el cerebro hacia la superfi-
cie y desde la superficie hacia el cerebro por las percepciones de
tacto, dolor y temperatura, con el propésito de que el ser humano

actue ante las diferentes situaciones.

Los nervios estan constituidos por haces de fibras nerviosas,
envueltas por el tgido conjuntivo. Su funcion es enlazar el sistema
nervioso periférico con el central transmitiendo a éste los impulsos
del cuerpo, tanto exteriores como interiores.

21 Afecciones mds comunes de los nervios

CAUSAS

Las afecciones mas comunes de los nervios conocidas con el
nombre de debilidad, iINSOoMNIio, neurastenia, neurosis, impoten-
cia histerismo, epilepsiay todas aquellas que indican descontrol de
los nervios tienen por causa primera la impurificacion de la sangre
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y como Unica solucién purificar la sangre y no seguir envenenan-
dola.

Cuando la persona desequilibra la temperatura de su cuerpo,
al transgredir |as leyes naturales, causa desarreglo funcional de los
procesos de nutricion y eliminacién, impurificandose la sangre y
debilitandose el sistema nervioso. Esta situacion se agrava cuando
se introducen en la sangre los toxicos del tabaco y de! alcohol, los
analgésicos, los tranquilizantes, los estimulanter, los hipnéticos,
los calmantes y demas medicamentos.

La sangre pura que irriga la célula la mantiene plena de vigor y
vitalidad. En cambio, la sangre impurificada por los téxicos y vene-
nos ya nombrados, debilita el sistema nervioso e incluso lo des-
truye.

Cuando no se sigue la senda de lo natural y-se toman o se
inyectan calmantes, tranquilizantes y toxicos se llega a la paralisis
que puede ser pasajera o permanente y/o afectar 'la actividad de
uno o mas 6rganos.

Afecta en forma irreversible al sistema nervioso la falta de
sueno, la masturbacion, los excesos sexuales. el tabaco, el alcohol.
los barbitlricos, los farmacaos, el hipnotismo, etc., y en forma muy
especial las drogas (marihuana, haschis, LSD. heroina, cocaina,
etc.l, que tantos estragos estan haciendo.

Elena G. de White sefiala ademas: «los excesos sexuales... pri-
varan al cerebro de |a substancia necesaria para nutrir el organismo
y agotaran efectivamente la vitalidad... MIChoS sufren de paralisis
de los nervios y del cerebro debido a su intemperancia en este
sentido.»?

B uso de vacunas y calmantes para sofocar la actividad or-
ganica manifestadaen dolores, fiebres, dolencias agudas y crisis cu-
rativas, es una de las causar principales de debilitamiento nervioso
y se producen con todo ello diversas manifestaciones de alteracién
de la salud, incluyendo la antes llamada locura que esta hoy consi-
derada dentro de la psiquiatria coma demencia,

En verdad, todos deberiamos cuidar nuestra sistema nervioso
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al mdximo, porque es un érgano muy noble que tarda en alterarse
pero también tarda en recuperarse.

TRATAMIENTO

Ante todo hay que cambiar el medio ambiente que permanen-
cemente nos esta agrediendo y, en lo posible, adoptar una vida
sana acorde con el cumplimiento del Régimen de Salud para Con-
servarse Sano.

El tratamiento natural de la Doctrina Térmica posee un medio
poderoso para purificar la sangre, objetivo imposible de alcanzar
con toxicos, venenos y bisturi, que es precisamente la funcion del
Lavade de la Sangre tomado al vapor, al sol 0 bien con ortigadura
previa a frotacién de agua fria a todo el cuerpo.

La vida al aire libre no contaminado, tomando el sol y viviendo
inmerso en la maravillosa naturaleza, produce un estado de relaja-
cién y tranquilidad sobre |la persona afectada del sistema nervioso.

El caminar por el rocio durante uno o dos minutosy mejor aun
siguiendo el ejercicio para Vitalizar el Organismo que s explicaen
el capitulo Itl de este mismo volumen, es muy eficaz para calmar
los nervios.

Cono tisanas a beber recomendamos las de valerianay las ho-
jas de laurel.

Los bafios templados de menta, romero, poleo, melisao toron-
jil dan eficaces resultados en estas personas.

Devolviendo la formacién de sangre pura al organismo fortifi-
camos Y vitalizamos el sistema nervioso.

El tratamiento que el enfermo practicaracon constancia seré €
Régimen de Salud para conservarse Sano.

Son las frutas, semillas de arboles (almendras, nueces, avella-
nas, etc.), verduras crudas y todos los tratamientos antes citados los
que logran la elaboracién de sangre pura. Por € contrario, ingi-
riendo carnes, bebidas alcohdlicas, té, café, mate, chocolates, ta-
baco, grasasanimales, cerdo conseguiremosséle impurificar la san-
gre y alterar asi la funcion del sistema nervioso.
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22. Afecciones de los nervios periféricos

En las afecciones de los nervios periféricos trataremos ciatica,
neuralgia y pardlisis facial.

Ciatica Se denomina asi a los intensos dolores del nervio cia-
tico ubicado en la pierna.

CAUSA

Se manifiesta debido al mal funcionamiento de los rifiones, so-
bretodo por el exceso de trabajo que éstos tienen que realizar para
la eliminacién de las impurezas provenientes de los trastornos di-
gestivos cronicos y de la deficiente eliminacién cutanea.

El uso de venenos como mercurio, arsénico, plomo, etc., traen
graves secuelas en estos casos.

Generalmente, los sintomas son dolores que se presentan sélo
en una pierna. B dolor comienza en la region lJumbaosacra y va en
aumento cuando la persona camina, sobre todo al levantar la
pierna pues el nervio se estira. Cuando se manifiesta en las dos
piernas existe la posibilidad de una afeccion espinal.

TRATAMIENTO

Silos dolores son fuertes elenfermo debera guardar cama y se-
guir el Régimen de Urgencia para Enfermos Agudos, practicando
cada dia el Lavado de la Sangre al vapor o al sol. Para recuperarse
de la inactividad de la piel se hara la frotacion de agua fria al levan-
tarse, previa ortigadura a todo el cuerpo.

Como aplicaciones locales hara vahos calientes o fomentos, si
la piel esta fria, y compresas de barro o patata rallada si la piel esta
caliente.

De la dieta eliminard todo alimento que contenga albumina
(carnes, huevos, quesos viejos, etc.), sustituyéndolo por alimentos
ricos en vitaminas y sales minerales (frutas, verduras de toda clase,
espinacas, alcachofas, zanahorias, etc.). El pan blanco se reempla-
zara por el pan negro e integral.
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Los pediluvios de manzanilla, las tisanas de cola de caballoy de
cepa de caballo son muy eficaces para los dolores.

Para los casos crénicos se seguiran las indicaciones del Régi-
men de Recuperacién para Enfermos Crénicos, teniendo presentes
las instrucciones que ya hemos dado.

Es recomendable ademas practicar tres veces por semana el
Bafio Restaurador n.? I.

Neuralgias La neuralgia es un fenomeno de irritacion dolo-
rosa de un nervio sensitivo periférico acompariadade trastornos de
diversa indole.

Estos dolores pueden localizarse en distintas partes del cuerpo,
como por ejemplo, neuralgia del nervio trigémino, del nervio
ciatico, de los nervios intercostales (térax), de las mamas, que se
presenta cuando la mujer esta lactando, etc. Pero, de todas éstas,
las mas comunes son la neuralgia del nervio trigémino y la del ner-
vio ciatico.

Los dolores producidos por la neuralgia del nervio trigémino
se manifiestan en la cara, por la irritacion de este nervio, puesto
que es el receptor de la sensibilidad de la cara.

CAUSAS

Esta irritacion se presenta por la acumulacién de substancias
malsanas, debido al mal funcionamiento del aparato digestivoy a la
deficiente eliminacién cuidnea. Los alimentos antinaturales, tales
como carnes, pescados, mariscos, cerdo, etc., los condimentos
fuertes, los quesos viejos y afiejos y toda clase de alcohol, tabaco,
etc., ayudan a que estas substancias se acumulen. A menudo se
presentan estos dolores por las caries dentales, irritacion de los se-
nos paranasales (sinusitis) e incluso fracturas.

TRATAMIENTO

B tratamiento a seguir por el enfermo, tiene como objetivo
normalizar la funcién digestiva y activar el funcionamiento de la
piel.
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Comera solo frutas crudas de la epoca mientras dure el dolor y
hara aplicaciones locales de compresas de barro frio, s la parte
afectada esta caliente, compresas calientes de manzanilla o linaza
molida s esta fria.

Practicara diariamente el Lavado de la Sangre.

Si los dolores son muy fuertes y el enfermo se ve obligado a
guardar cama, se le haran las seis frotaciones de agua fria previa or-
tigadura a todo el cuerpo, ortigandole con mas intensidad |la parte
dolorida.

El tratamiento general que practicara sera el Régimen de Salud
para Conservarse Sano, indicado en el capitulo cuarto de este volu-
men.

Con la practica diaria y constante de estos consejos se veranre-
sultados inmediatos.

Parélisis facial Gracias al nervio facial o mimico, que se ori-
ginaen la zona encefalica y que se extiende hacia la cara, es posible
la mimica facial y la diversidad de movimientos que reflejan el es-
tado de animo interno de la persona. La pardlisis facial es la inmovi-
lidad y falta de expresion de la mitad derecha o izquierda de la
cara, segun el nervio paralizado.

CAUSAS

Estas manifestaciones denuncian una misma causa, sangre im-
pura y mala circulacion de ella en el cerebro, a causa de la acumu-
lacion de materias tdxicas provenientes de las continuas malas di-
gestiones y por la piel anémica de la persona.

También el uso de los medicamentos a base de arsénicoy mer-
curio, las drogas e inyecciones ocasionan la paralisis facial.

TRATAMIENTO

El tratamiento a seguir es el mismo indicado en las neuralgias.
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2.3. Paralisis infantil

Esta dolencia se caracteriza por paralisis de los musculos. Afec-
tando primero las piernas, brazos, dorso, térax.

Surge gradual o bruscamente, con fiebre, vémitos, dolor de
cabeza —en la forma mas grave el sujeto siente fuertes dolores en
las extremidades con gran sensibilidad nerviosa—, presentandose
después la paralisis.

Siendo esta dolencia una inflamacién en diversos puntos de la
substancia gris de la médula espinal, ésta sélo puede ocurrir por
debilitamiento de la célula nerviosay por impurificacién de la san-
gre, cono consecuencia de prolongados desarreglos digestivos y
del mal funcionamiento de la piel. No existe droga o farmaco que
pueda purificar la sangre, por lo tanto, no existe ninguna droga
para curar esta dolencia.

TRATAMIENTO

B tratamiento general de estos enfermos debe dirigirse a rege-
nerar su sangre y normalizar la digestion, formando asi sangre pura,
mediante el Régimen de Salud para Conservase Sano.

Cuanto méas se tarde en llevar a cabo el tratamiento, masdificil
serd combatir esta dolencia, por eso se debe tratar al enfermo
desde los primeros sintomas con el Régimen de Urgencia para En-
fermos Agudos. Si es de nacimiento es incurable, aunque con el
tratamiento, puede mejorar el estado de salud general del en-
fermo.

El Lavado de la Sangre, ya sea al sol o al vapor o con ortigas, es
el principal tratamiento para estos enfermos. La ortigadura a todo
el cuerpo, especialmentea las partes afectadas, seguida de chorros
o frotaciones de agua fria, da resultados maravillosos en estos ca-
SOS.

Los dolores se combatirdn con fomentos calientes de flores de
heno o de pasto miel. Se mantendré corriente el vientre con las
compresas de barro frio cambiandolas cada cuatro o cinco horas.

—, e e eea i
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La alimentacién sera a base de frutas y verduras frescas.

Si no hay evacuacion durante el dia se aplicara la enema o lava-
tiva intestinal.

En general practiquese e! Régimen de Salud para Conservarse
Sano como esta descrito en el capitulo cuarto.

24. Apoplejia

Una persona que mantenga normal la circulacion sanguinea
porque su alimentacién es sana, su digestién y la temperatura de su
piel son normales, no esta en peligro de sufrir esta dolencia.

La apoplejia se presenta generalmente en la vejez, porque los
capilares se vuelven quebradizos y se rompen con facilidad.

Las consecuencias que produce dependen de la zona cerebral
afectada. Puede paralizarse desde una parte de la cara, un lado del
cuerpo, el habla, harta el movimiento de lar extremidades, y no-
tarse la pérdida o disminucion de la sensibilidad, e incluso produ-
cirse la muerte.

El ataque es subito e inesperado. El paciente puede caer re-
pentinamente al suelo o resbalar de una silla mientras habla o
come. La respiracion se torna trabajosa y jadeante, los ojos se po-
nen blancos y las pupilas presentan aspecto irregular.

CAUSAS

Entre las causas principales que predisponen al ataque se en-
cuentran la alimentacién excesiva e indigesta, grasas, dulces, el
consumo de alcohol y la practica de otros vicios, tabaco, té, café,
gue impurifican la sangre y hacen subir la presiéon sanguinea.

En esta dolencia hay una suspension subita de la accion cere-
bral a causa, la mayoria de las veces, de la ruptura de un vaso san-
gui neo del cerebro (hemorragia), de una trombosis (trastorno san-
gui neo por un coagulo) o de una embolia (obstrucciéon de un vaso
sanguineo), produciéndose la parélisis de parte o de todo el cuerpo
e incluso la muerte.
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TRATAMIENTO

Durante el ataque hay que sostener en alto la cabeza y los
hombros del enfermo, aflojarle los vestidos, procurar calentarle las
extremidades, pies y manos, con bolsas de agua caliente o con
cualquier otro tipo de abrigo y envolverle desde las axilas hasta las
rodillas con una toalla empapada en agua fria. Ver envoltura corta
o paquete de tronco en el capitulo Ili.

Una vez pasado el ataque, la persona tiene doble tarea por de-
lante: hacer el Régimen de Urgencia para Enfermos Agudos a fin
de quitar la causa que lo produjo y evitar su repeticién e iniciar una
labor de rehabilitacion que exige rigurosidad y constancia en el
Régimen de Salud para Conservarse Sano, que se explica en esta
obra, complerandolo con ejercicios fisicos adecuados.

La recuperacion de estos enfermos es posible con los trata-
mientos naturales indicados, siempre y cuando no se agrave la si-
tuacion del individuo con remedios, medicamentos y drogas toxi-
cas.

25. Inflamacién de las meninges y del encéfalo (meningitis)

Es un hecho muy grave que un enfermo esté afectado de las
meninges (membranas que recubren el cerebro y la médula espi-
nal) y sufra un aumento del liquido céfalo-raquideo. Estos casos re-
quieren la atencion de una persona experimentada en la aplicacion
del tratamiento natural para salvar la vida y evitar secuelas.

Las alteraciones méas corrientes que se aprecian en estos enfer-
mos son: escalofrios, fiebre alta, nduseas, vomitos, dolor de cabeza,
rigidez de nuca, convulsiones, delirio, irritabilidad, e incluso pér-
dida del conocimiento.

TRATAMIENTO

Ante los primeros sintomas de alteracién de la normalidad, la
persona debe de inmediato guardar cama con reposo absoluto y
aplicar el Régimen de Urgencia para Enfermos Agudos.
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Especial importancia tiene mantener permanentemente la ca-
beza alta del enfermo fajada con una compresa de barro frio que se
cambiara cada vez que se haya calentado. Esta compresa se aplicara
entre dos lienzos para que no se pegue al cabello. También perma-
necera fajado en barro todo el tronco cambiando la aplicacion
cada cuatro horas para hacer ablucion de agua fria a todo el
cuerpo; dejar descansar una hora para asegurar la reaccién de ca-
lor y volver nuevamente al fajado de barro sobre el vientre y rifio-
nes.

indispensable es una dieta exclusiva de frutas crudas, y de be-
bida sélo agua natural o zumo de limén, naranjas o pomelo.

Es fundamental para hacer posible la mejoria mantener el vien-
tre corriente, aunque haya que recurrir al uso de enemas o lavati-
vas de agua natural.

2.6. Epilepsia

Etimolégicnmente, del griego, la palabra epilepsia significa
«dentencion imprevista», cosa que podemos comprobar en el no-
mento del ataque, pues va acompanado precisamente de convul-
siones imprevistas, violentas y de pérdida del conocimiento.

CAUSA

La causa de esta dolencia esta en la sangre impura y mala here-
dada de los padres.

La zona digestiva tiene inflamacion cronica debido a las putre-
facciones intestinalesy a la fiebre interna. Estas personas padecen
de desequilibrio térmico agudo del cuerpo.

Hay ciertos factores que facilitan la aparicion de esta afeccion,
lesiones cerebrales ocasionados por golpes, tumores o inflamacion,
consumo de toda clase de téxicos y venenos, en especial medica-
mentos, alimentos indigestos, etc.

Los sintomas aparecen en forma bruscay repentina. La persona
tiene zumbidos en los oidos, siente voces y olores desagradables,
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ve luces, etc., se empalidece, pierde el conocimiento y cae al suelo,
las pupilas se dilatan, a veces se muerde la lengua porque los maxi-
lares se aprietan. Se contraen los masculos de la cara, los ojos, los
maxilares, los brazos y las piernas.

Los ataques epilépticos varian en su frecuencia desde presen-
tarse muy pocos en el curso de la vida, o uno o dos por afio hasta
tenerlas diariamente y uno seguido del otro.

TRATAMIENTO

Los primeros auxilios durante el ataque son: evitar que el su-
jeto se muerda la lengua. Para esto ponerle un pafiuelo, una cu-
chara o un lapiz en la boca, cuidando que en cuanto vengan las
convulsiones no se dafie alguna parte del cuerpo. El mejor cal-
mante es una compresa de agua fria al vientre. Cuando el ataque
termine no dejar que el sujeto se enfrie.

El enfermo no debe quedarse solo por ningun motivo hasta
que recupere el conocimiento. Una vez recuperado del atague se-
guira el Régimen de Urgencia para Enfermos Agudos que se en-
cuentra en el capitulo cuarto.

Unavez que el sujeto pueda valerse por simismo, es recomen-
dable que muy de mafiana camine, aunque sea s6lo unos minutos,
por el rociode | prados, por la tierra himeda o por la orilla de la
playa. Esta practica cotidiana ayudara notablemente a la pronta re-
cuperacion de todo enfermo de los nervios.

Diariamente hara el Lavado de la Sangre, ya sea al sol, al vapor,
con ortigas o con seis frotaciones de agua fria si guarda cama; en
los nifios se puede reemplazar por la envoltura de tronco o la de
pies y pantorrillas, alternandolas en su aplicacién, es decir, un dia,
una y al dia siguiente, otra.

Se debe vigilar que el intestino se desocupe, si ho hay evacua-
cion diaria se aplicard enema o lavativa.

En general recomendamos los consejos dados en el Régimen
de Salud para conservarse Sano.

3. AFECCIONES CE LA SANGRE

31
32
33
34.
35.
36.
37.

Anemia (clorosis)
Hemofilia
Hiperglicemia
Diabetes
Leucemia
Parpura
Septicemia



3. AFECCIONES DE LA SANGRE

La sangre ha sido minuciosamente estudiada, observaday ana-
lizada, tanto en el microscopio corriente como en el electronico,
sin embargo siempre sorprende a los que la estudian, porque es el
factor més indispensable en la vida del hombre.

La sangre circula por el cuerpo a través de las venas, arterias y
capilares y alcanza los mas reconditos lugares de nuestro cuerpo
gracias al control del sistema nervioso. También les lleva calor y
transporta las substancias que alimentan las células.

Aunque tenga aspecto liquido, la sangre puede considerarse
como un tejido especial formado por plasma, que contiene tres ti-
pos distintos de células: glébulos rojos, glébulos blancos y plaque-
tas.

Los glébulos rojos se dedican a transportar el oxi geno que re-
ciben en los pulmones y hacen posible la respiracién celular.

Los gldébulos blancos tienen una mision defensiva: destruyen
las substancias extrafias, produciendo a su vez anticuerpos.

Las plaquetas contribuyen a la coagulacion cuando se produce
la rotura de algiin vaso sanguineo y evitan la pérdida de sangre por
hemorragia.

En el plasma se encuentran ademas las substancias provenien-
tes de la alimentacioén. Asi, por ejemplo, observamos en el numero-
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sas substancias minerales: calcio, potasio, hierro, sodio, cobre, etc,
gases, oxigeno, azoe, anhidrido carbdnico, nitrégeno, etc., vitami-
nas, grasas, hormonas, fermentos, azlcares y especialmente pro-
teinas.

Conviene establecer que el naturismo habla de sangre puray
de sangre impura. La primera caracteriza el estado de salud de fa
persona y la segunda el estado comiin de todo enfermo.

Estos conceptos no tienen ninguna relacion con los examenes
quimicos de la sangre, porque desgraciadamente la quimica or-
ganica no revela el estada de pureza o impureza de la sangre. Esto
no significa en modo alguno que no pueda establecerse la presen-
cia de ciertas substancias, COND urea, alcohol, etc. mediante
examenes quimicos.

Poseemos si medios efectivos de investigacion para conocer la
calidad de la sangre, talescomo la observacion del velo del paladar,
del color de la piel y lasufas, deliris de | ojos y las caracteristicas
de la sangre misma.

Todos los elementos vitales, aire puro, agua natural, alimenta-
Ciébn sana, etc. purifican la sangre. Eh cambio, la intoxican el aire
contaminado, las bebidas artificiales, el alcohol, el tabaco, los me-
dicamentos, las vacunas, los antibioticos y las drogas. Suponemos
que el lector sabra elegir qué es lo que conviene a su salud.

Kneipp sefald en su obra «Mi testamento», y Manuel Lezaeta
Acharan lo ratificé después de cincuenta afios de experiencia, que
«todo enfermo es victima de laimpurificacion y mala circulacién de
la sangre»,

No debe extrafiarnos el que la Doctrina Térmica establezca
que «el arte de curar es el arte de purificar». Este objetivo sélo
puede conseguirse con el Régimen de Salud para Conservarse
Sano, que siempre procura buena digestion para obtener sangre
pura y trata de activar las eliminaciones por la piel, rifiones, in-
testinos y demas emuntorios para purificarla. Puede completarse
dicho régimen con las siguientes plantas, cola de caballo y zarza-
parrilla.
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«Para tener buena salud —dice la Sra. White— debemos tener
buena sangre, pues la sangre es la corriente de la vida. Repara los

desgastes y nutre el cuerpo. Provista de los elementos convenien-'

tes, purificada y vitalizadapor el contacto con el aire puro, da vida
y vigor a todas las partes del cuerpo. Cuanto més perfecta sea la cir-
culacion, mejor cumplida quedara aquella funcién.))?

A continuaciéon haremos una breve resefia de las dolencias 0
alteraciones mas comunes que se aprecian en la sangre: anemia
{disminucién de los glébulos rojos o falta de hemoglobina), hemo-
filia (incapacidad de la sangre para coagularse), hiperglicemia o dia-
betes (concentracion excesiva de azlcar en la sangre), leucemia
(cancer de la sangre), parpura (manchas que indican extravasacién
de la sangre), septicemia (intoxicacién de la sangre).

3.1. Anemia

La ciencia natural habta de anemia, cuando hay una disminu-"

cion de los gldbulosrojos o falta de hemoglobina en la sangre, pre-
sentandose asimismo el fenémeno de falta de los elementos que
componen los glébulos rojos, en contraposicién con el proceso de
congestion que es exceso de sangre (poliglobulia).

CAUSAS

La anemia puede ser provocada por diferentes causas: una he-
morragia, que significa perdida de sangre, una intoxicacién, que
destruye los globulos rojos, o un desarreglo en los 6rganas destina-
dos a formarlos, que trae como consecuencia su disminucién. Tam-
bién la provoca la falta de hierro, cuando el sistema digestivo, por
defecto, esincapaz de absorberlo de los alimentos, o bien porque
éstos no lo contienen.

Los sintomas mas caracteristicos de la anemia son: palidez de la
piel y mucosa, falta de apetito, disminucion de energia, fatiga pre-
matura, respiracion corta, palpitaciones débiles y debilidad gene-
ral. En los casos de anemia perniciosa se nota ademasalteracion de
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los nervios de la médula espinal, adormecimiento de las extremida-
des, etc.

TRATAMIENTO

La persona anémica debe procurar la luz solar, ejercicios respi-
ratorios y fisicos al aire libre y una dieta natural que contenga hie-
rro y que asegure buenas digestiones.

Los alimentos mas recomendados son las cerezas, las chiri-
moya-~|os kakis, las espinacas, las alcachofas, las zanahorias, las len-
tejas, los cereales tostados, la miel de abejas, las ensaladas crudas
de ortiga, amargoén, llantén, lechuga, escarola, apio y rabano.

Ayudan al enfermo en su restablecimiento el jugo crudo de es-
tas plantas, el jugo de remolacha cruda, el jugo de zanahoriay al-
gunas tisanas de ortigas, algarrobo y artemisa.

Especialmenie indicada para estos casos esta la frotacion o
ablucién de agua fria a todo el cuerpo, aplicada al despertar y des-
pués de la siesta. Recomendarnos también el bafio Restaurador frio
aplicado en los adultos cada dos dias. En los nifios practiquese el
Lavado de la Sangre al 99 o las envolturas himedas, segun se ex-
plica en esta obra. En todo caso, la aplicacion de cataplasmade ba-
rro al vientre que favorece la digestion, es indispensable.

3.2. Hemofilia

Hay personas que nacen con esta alteracion, que se caracteriza
por las dificultades que encuentra {a sangre para coagularse en ca-
sos en que normalmente deberia hacerlo. Basta una ligera contu-
sién o un pequefio corte de tejidos para que la sangre mane sin
coagularse.

TRATAMIENTO

Consideramos que en estos casos, COMO en la mayoria de las
dolencias, es mas importante que nada el régimen preventivo, es
decir, son los padres los que deben calcular bien la conveniencia



2449 Guis DE MEDICINA NATURAL ¢ TRATAMIENTOS NATURALES

de su unién, evitando problemas de parentesco familiar, cuidando
su salud para poder darsela al hijo. Esta alteracion la transmite la
mujer y la padece el hombre.

En todo caso, estos enfermos necesitan, si desean sobrevivir,
cumplir con las leyes naturales y llevar una vida tranquila, sin es-
fuerzos ni riesgos de heridas, operaciones quirargicas o golpes que
pueden provocarles el rompimiento de los vasos capilares. Es vital
cenirse fielmente al Régimen de Salud para Conservarse Sano indi-
cado en esta obra. Si se producen hemorragias, se tratard como un
accidente en el que se requiere atencién médica especializada.

3.3. Hiperglicemia

Esta afeccion consiste en una concentracion excesiva de aztcar
en la sangre siendo una caracteristica de los diabéticos y conside-
rdndose un trastorno créonico de ia nutricion. Véase Diabetes.

34. Diabetes

La diabetes es la acumulacion excesiva de azlcar en la sangrey
se debe a que el pincreas altera su trabajo normal y no segrega la
insulina necesaria para quemar los almidones, los azlcares y otros
carbohidratos, todos los cuales quedan, por lo tanto, sin transfor-
marse debidamente. Es decir, se altera completamente el metabo-
lismo.

La sangre se filtra en los rifiones, si éstos funcionan bien se eli-
minard el exceso de azlcar por la orina. Esto explica que pueda
controlarse el estado de diabetes con reactivos aplicadosa la orina.

Sintomas inconfundibles de esta dolencia son: sed insaciable
(polidipsia), miccién frecuente o deseo continuo de orinar {poliu-
ria) y apetito excesivo (polifagia); es por ello que s denomina la
dolencia de las tresP. Puede haber pérdida de peso y debilidad ge-
neral, situacidén de stress continuo, principalmente después de los
40 anos.
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TRATAMIENTO

Estan destinados a sufrir esta alteracion de la salud: los golosos,
los glotones, los «gozadores de la vida» y los obesos y los quellevan
una vida sedentaria sin ejercicios. Como Unica solucion todos €los
deben cambiar de vida y adoptar dieta alimenticia natural ademas
de practicar estricta e indefinidamente el Régimen de Salud para
Conservarse Sano que se ensefia en esta obra.

H diabético debe abstenerse de toda clase de carnes y deriva-
dos, mariscos, grasas animales, embutidos, harinas blancas, pastas
alimenticias no integrales, frutas excesivamente dulces, azucar refi-
nado, pasteles, confiteria, chocolate, tabaco, bebidas alcohdlicas,
gaseosas y edulcoradas.

Puede tomar con moderacién pan integral, cereales integrales,
aceite de oliva, legumbres secas (la soja estd especialmente indi-
cada), frutas no muy dulces (pera, cereza, albaricoque, melocotén),
ensaladas y verduras frescas (acelgas, espinacas, coles, esparragos,
coliflores, calabazas, alcachofas, berenjenas, lechugas, nabos, raba-
nos, cebollas), legumbres tiernas (guisantes, judias, habas), frutas
oleaginosas (almendras, avellanas, nueces, cacahuetes, cocos).

Calmese la sed con agua natural bebiéndola a sorbos.

35. Leucemia

Esta dolencia consiste en el aumento exagerado de los leucoci-
tos o glébulos blancos en la sangre circulante, apareciendo, ade-
mas, formas inmaduras en los mismos. Constituye el cancer de la
sangre.

El enfermo presenta trastornos digestivos crénicos, fiebre in-
termitenre, anemia, aumento de tamafio del bazo y del higado, do-
lores en los huesos y tendencia a las hemorragias.

CAUSAS

Se llega a padecer esta dolencia por alteracién muy cronica del
funcionamiento orgénico, por envenenamiento de la sangre con
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antibioticos y drogas, por accion de los rayos X del radium, de la
energia atomica o de los radioisotopos.

Evitara los horrores de esta afeccién todo aquel que prescinda
totalmente de inyecciones, drogas, téxicos de farmacia y radiacio-
nes.

TRATAMIENTO

Los individuos que ya han enfermado de leucemia, sean nifios
o adultos, deberan acogerse con urgencia a la practica del Régimen
de Salud para Conservarse Sano de esta obra para evitar un desen-
lace fatal.

36. Parpura

Esta dolencia, que presenta manchas azuladas en la piel o en
las nucosas a causa de hemorragias espontaneas (manchas que in-
dican extravasacion de la sangre), se produce debido a una serie de
alteraciones organicas, como la inactividad de la medula roja de tos
huesos.

CAUSAS

El tratamiento con fuertes drogas y la radiacion por rayos que
se usa para diagnosticar o «curar» enfermos de escarlatina, difteria,
escorbuto, anemia, leucemia, etc. es, generalmente, causa de este
trastorno siempre indicador de un grave estado.

TRATAMIENTO

Con objeto de normalizar sus funciones de nutricién y elimi-
nacion, y tratar asi de purificar la sangre y despertar las defensas or-
ganicas, la persona indicada debe suprimir, cuanto antes, los pro-
cedimientos mencionados y seguir con constancia el Régimen de
Urgencia para Enfermos Agudos, si guarda cama, y el Régimen de
Salud para Conservarse Sano, si esta en pie.
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3.7. Septicemia

Consiste en una grave intoxicacion de la sangre acompafiada
de fiebre alta, sudoracién y postracion. También resulta afectado el
sistema ganglionar, notandose los ganglios inflamados como medio
defensivo del organismo.

CAUSAS

La alteracion crénica del funcionamiento organico y la intro-
duccién en la sangre de toxicos, como inyecciones, sueros o vacu-
nas, causan esta dolencia.

TRATAMIENTO

En estos casos el enfermo que guarda cama aplicara el Régi-
men de Urgencia para Enfermos Agudos y el que logra levantarse,
el Régimen de Salud para Conservarse Sano, con objeto, sobre
todo, de normalizar la alimentacién y el proceso digestivo, y de ac-
tivar las eliminaciones por la pi€l, rifiones e intestinos.
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4. AFECCIONES DEL SISTEMA LINFATICO
tinfangectasia
Linfangioma
Linfangitis
tinfadenoma
Linfoadenitis
Bubones
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4, AFECCIONES DEL SISTEMA LINFATICO

En el conjunto de sistemas que forman el cuerpo humano, es
dificil determinar cual de todos es el mas importante. Con esto
gueda de manifiesto la gran obra del Creador, porque cada 6rgano
y sistema que esti en nuestro cuerpo cumple una funcion determi-
nada con suma perfeccion y armonia. En el desarrollo de esta obra
podemos comprobar que nuestro cuerpo fue creado por un Ser
perfecto y lleno de sabiduria, ((maravillosasson tus obras»* nos hace
exclamar.

H sistema linfatico es una de ésas maravillas. Esta formado por
los ganglios linfaticos, que purifican la linfa, por el liquido linfatico
y, por los vasos linféticos, que devuelven la linfa a las venas y arte-
rias.

Aunque los vasos sanguineos que circulan por todo el cuerpo
transportan las substancias asimiladas de los alimentos, éstas no pa-
san directamente de la sangre a las células, existe un liquido inco-
loro, exento de glébulos rojos, llamado linfa, que cumple la fun-
cién de intercambio entre célulay sangre y asegura la nutricion de
la célula.

La linfa circula por nuestro cuerpo a través de los vasos linfati-
Cos, que se asemejan a los vasos sanguineos.

En su trayecto se va clarificando y depurando por medio de los
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ganglios linfaticos, que se encuentran repartidos por todo ef
cuerpo agrupados especialmente en las axilas, alrededor del cue-
llo, en las articulaciones de los codos y en las ingles. Son verdaderas
esponjas que impiden el pasa de materias extrafias y dafiinas a la
sangre, disolviéndolasy eliminindolas, constituyendo asf una de las
defensas més importantes del organismo.

CAUSAS

Las materias extranas que penetran en la sangre, consiguen
con su accion irritante que | s ganglios linfaticos se engrueseny re-
blandezcan {se palpan con facilidad por ser nudillos mas o menos
duros), para luego transformarse en fistulas purulentas.

Las anormalidades que se producen en el sistema linfatico, lin-
fangectasia (dilatacién de un vaso linfatico), linfangioma (tumores
que contienen linfa en vez de sangre), lingangitis (inflamacién de
los vasos linfaticos), linfoadenoma o linfadenoma {tumor de los
ganglios), linfoadenitis (inflamacion aguda o crénica de los gan-
glios linfaticos que dan lugar al escrofulismo), bubones (inflama-
cion de los ganglios de las ingles), son claras demostraciones del
estado de impureza de la sangre.

La extirpacion que suele hacerse de los ganglios inflamados no
elimina la causa que los inflama, se debe por lo tanto procurar puri-
ficar la sangre con buenas digestiones y activa eliminacion por la
piel, con los tratamientos que aconsejamos para conseguir la nor-
malidad de estos brganos.

TRATAMIENTO

El tratamiento para lograr la recuperacion de estas dolencias,
es, en | casos agudos el Régimen de Urgencia para Enfermos
Agudos y, en los casos cronicos el Régimen de Recuperacion para
Enfermos Croénicos.

En todo caso practiquese la vida al aire libre, los bafios de sol,
las frotaciones de agua fria al despertar, el bafio genital diario y la
compresa de barro fria al acostarse.

- —rr e

ba aspirante e impe-
nte ael U sangunnu, 1 vwerw deN fUuncionamiento
Bepende precisamente de la fluidez y calidad de la sangre.
| infarto de miocardio, uno de los azetes de la sociedad
fctual, es debido en muchos casos a una alimentacion
esequilibrada y a un ritmo de vida desordenado por el
I_ so del tabaco, alcohol, grasas. etc.
En 12 forografia (recuadro blanco} ung mortal complica-
i6n del infarto: rotura de la pared ventricular izquierda,
Bon £xtensa zona necrotica.
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Una vida natural y ordenada previene muchas enfermedades de dificil cura
(Foto Salmer.)
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Si se producen supuraciones se favorecera la eliminacién con
cataplasmas locales de fenogreco. De la harina obtenida con la se-
milla de esta planta se preparara una mezcla con agua, que se
cuece durante cuatro minutos hasta lograr una pomada consis-
tente. Se hace con cuatro cucharadas de harinay por lacantidad de
agua necesaria para formar una pomada de tal consistencia que se
pueda extender facilmente sobre un pedazo de tela para aplicar la
cataplasma que va directa a la piel.

Como tisana a beber recomendamos las indicadas para las
Afecciones de la sangre y del Sistema linfatico en el volumen [, en
la pag. 345.

5. AFECCIONES DEL SISTEMA CARDIOCIRCULATORIO

5.1. Afecciones del corazon
Angina de pecho
Disnea
Presiéon sanguinea
Pulso

5.2. Afecciones circulatorias
Arteriosclerosis
Almorranas o hemorroides
Flebitis
Varices
Ulceras varicosas



5. AFECCIONES DEL SISTEMA CARDIOCIRCULATORIO

El sistema cardiocirculatorio esta formado por: corazon, venas,
arterias, capilares y vasos linfaticos. Estos aseguran el funciona-
miento de la circulacion de |la sangre para la completa nutricién de
todos los tejidos y érganos del cuerpo. Ademas el oxigeno sepa-
rado del aire por el sistema respiratorio y las substancias asimiladas
de los alimentos por via digestiva son llevados por la circulacion
sanguinea a las distintas partes del cuerpo hasta nutrir las células y
por la misma via son retirados los productos de desecho de estas.

Trataremos a continuacion las afecciones del sistema cardiocir-
culatorio, que incluye corazon y circulacion.

51. Afecciones del corazon

La impurificacién constante de la sangre del ser humano ne-
diante el aire viciado que respira, el alimento toxico que ingiere, y
los venenos que introduce en su cuerpo, tabaco, alcohol, drogas,
vacunas, antibioticos, etc. alteran el funcionamiento de tan noble
viscera como es el corazén y lo enferman al extremo que las muer-
tes causadas por dolencias cardiovasculares encabezan la estadis-
tica mundial.

No debe olvidarse que el corazén impulsa la circulacién de la
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sangre, que en definitiva lleva vida a todos los tejidos del cuerpoy
el oxigeno necesario a las células para que contintien sus funciones
vitales.

Las alteraciones del corazén abarcandesde un simple aumento
en las palpitaciones hasta lesiones organicas. Se incluyen en estas
tltimas las anomalias y malformaciones congénitas.

Entre las afecciones més comunes del corazén se encuentran:
trastornos de la aorta, deficiencias en la valvula mitral, insuficiencia
cardiaca, angina de pecho (preinfarto), alteraciones de las arterias
coronarias, trombosis coronaria, endocarditis, pericarditis, desor-
denes funcionales, etc.

CAUSA

Sabemos ya que todos ellos son hombres diversos para distin-
guir distintos efectos de una misma causa: desarreglo funcional del
organismo. Si se cuida oportunamente la salud no se llega a estos
transtornos, excepto las alteraciones congénitas,

Por eso recomendamos las practicas higiénicas de vida sana,
ordenadas en el Régimen de Salud para Conservarse Sano.

TRATAMIENTO

El enfermo del corazén debe, mas que ningln otro, cambiar
de vida y dejar definitivamente sus malos habitos y vicios. jAdids
para siempre al tabaco, al alcohol y a las drogas! Su alimentacion
sera muy frugal a base de frutas crudas y ensaladas, porque necesita
mantener su peso dentro de limites normales. Deberéa descansar lo
suficiente, disminuir su ritmo de trabajo, evitar las preocupaciones
y la excitacion nerviosa y podra hacer ejercicio moderado siendo
la mejor las caminatas por el campo en sitio tranquilo y con ejerci-
cios respiratorios, (véase capitulo Il1).

Al practicar el Régimen de Salud para Conservarse Sano, debe
preferir el lavado de la sangre al sol, porque al vapor presenta con-
traindicacion en estos casos.
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Angina de pecho (preinfarto). Se llama asi a un subito dolor
que se localiza en el pecho, principalmente en la zona del miocar-
dio, se extiende a los brazos, en especial al izquierdo, incluso, a
veces duele el estbmago. El dolor esta ocasionado por dificultad
de riego sanguineo al corazén.

CAUSAS

Las mismas causas que impurifican la sangre y alteran el sistema
circulatorio y el corazén son las que producen este estado: malas
digestiones, farmacos, ingestion de drogas, consumo de carne, al-
cohal, tabaco, etc. vida agitada, ((stress continuos.

TRATAMIENTO

La practica del Régimen de Salud para Conservarse Sano, in-
cluyendo una alimentacién sana, es el mejor preventivo de estos
trastornos y debe convertirse en un habito antes y después del ata-
que.

Se aplicaran compresas calientes de flores de heno en los bra-
zos y las piernas, con el objeto de derivar la congestion sanguinea
desde el corazén hacia ellos y calmar el dolor.

También son recomendables durante el ataque las compresas
de agua fria puestas sobre e! corazén y cambiadas con frecuencia.

Por Gltimo insistimos en la templanza en todo, que incluye, vi-
da sobria, fisica y emocial, mantener la serenidad, controlar las
preocupaciones, evitar las excitaciones nerviosas y sexuales.

Disnea. Se llama asi la dificultad de respirar que presentan
algunos enfermos de las vias respiratorias y/o del sistena cardio-
vascular.

Si se atienden oportunamente las necesidades del organismoy
se normalizan las funciones de nutricién y eliminacion esta dolen-
cia desaparece.

TRATAMIENTO

Por eco es conveniente al notar los primeros sintomas de
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ahogo o d e dificultad en la respiracion, aplicar al enfermo el Régi-
men de Urgencia para Enfermos Agudos. En especial recomenda-
mos las ortigaduras de brazos y piernas, seguidas de abiucion de
agua fria a todo el cuerpo, tomando las debidas precauciones para
lograr la necesaria reaccidén de calor.

Si el caso fuere extremo y el enfermo necesitase oxigeno de-
bera suministrarsele con prontitud.

Presiéon sanguinea. Existe, como todos sabemos, un aparato
para tomar la presion que la sangre ejerce sobre las paredes de
las arterias, venas y vasos capilares.

Son los movimientos del corazoén los que generan la fuerza su-
ficiente para movilizar la sangre, y SU intensidad varia entre el mo-
mento de contraccion del corazén o sistole y el de reposo 0 dias-
tole. Bn consecuencia, resultan dos medidas de presién sanguinea:
la sistélica o presion maxima y la diastdlica 0 presién minima. La
primera es normal en 120, la segunda en 80. Debe existir esta dife-
rencia, pues si la presion méaxima y la minima se acercan mucho es
indicio de peligro.

Para movilizar cualquier liquido en una cafieria se hecesitauna
fuerza impulsora, que légicamente ejercerd una presién sobre las
paredes de! tubo continente.

Asi como no es [0 mismo movilizar por una cafieria agua que
lodo, dado que este ultimo por su mayor densidad necesitara
mas presion, tampoco lo es, por la misma razén, movilizar por las
arterias, venas y capilares sangre pura que sangre impura e in-
toxicada cOn materia5 extrafias. Para niovilizar la sangre pura basta-
ra la presion que hemos indicado como normal en un adulto.
En cambio, para hacer circular la sangre impura sera necesaria
una mayor presion, puesto que a mayor impurificacién, mayor
presion.

Mediante un mecanismo automatico de defensa organica el
cuerpo controla la intensidad de la presién. De modo que hay que
considerar como una defensa maravillosa el mayor grado de pre-
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sién desarrollada por el cuerpo mismo, precisamente, para favore-
cer la continuidad y normalidad en la circulacion sanguinea.

Entre los sintomas que presenta el organismoy que sefialan el
aumento de la presion se distinguen: dolores de cabeza (pulsatil),
pesadez en el cerebro, mareos, vértigos, zumbidos de los oidos,
pulso fuerte, sensacién de hormigueo en brazos y piernas, calam-
bres, etc.

CAUSA

La presion alta, o sea mayor que la normal, no es nociva como
se cree corrientemente. Lo malo esta en que las personas impurifi-
can metddica y constantemente su sangre con la ingestion de gra-
sas, malas digestiones, tabaco, alcohol y otras malas costumbres del
diario vivir. Son, por lo tanto, los propios enfermos los causantes de
la alteracion de su presion y son ellos mismos los que deben quitar
la causa: mejorando sus costumbres, erradicando sus vicios y orde-
nando su vida dentro de los preceptos de vida sana y natural. S no
comprenden esto y no ponen solucién a tiempo corren el peligro
de sufrir la ruptura de los vasos sanguineos, lo que significa hemo-
rragias (a veces éstas resultan salvadoras, en especial cuando son
nasales y en poca cantidad), derrame cerebral, paralizacion de los
movimientos y aun la muerte subita.

Cuando el proceso de irnpurificacion de la sangre se hace muy
crénico y se agrava con los toxicos de los medicamentosy remedios
usados para bajar la presion, ceden las defensas organicas, el sis-
tema nervioso intoxicado se descontrola, el corazén ya no cumple
normalmente sus funciones y sobreviene el estado de baja presion.
Sin duda las sangrias y las hemorragias son factores determinantes
de baja en la presion. +

Demuestran inconsciencia e irresponsabilidad aquéllos que
recomiendan un trago de alcohol, u otro téxico similar, para facili-
tar la vasodilatacion y asi alzar la presion, pues sblo lograran bie-
nestar pasajero y en definitiva se acrecentara la dolencia.
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TRATAMIENTO

El método méseficaz para fluidificar la sangre y hacerla de per-
fecta densidad, es respirar aire puro, alimentar el cuerpo adecua-
damente, mantener buenas digestiones, evitar las grasas y activar
las eliminaciones por fa piel y demas emuntorios; todo lo cual s
consigue practicando el Régimen de Salud para Conservarse Sanoy
en especial el Lavado de la Sangre al sol o al vapor.

Eficaz para bajar la presion muy alta, siempre peligrosa, es ayu-
nar durante algunos dias, bebiendo s6lo agua con zumo de limén.
Mejor, aun, si s sigue una cura de ajos.

El Régimen de Salud para Conservarse Sano sera el mismo
tanto para el enfermo de presién alta, como para el de presion
baja, porque ambos necesitan purificar su sangre.

No es dificil comprender que con medicamentos y drogas es
imposible purificar la sangre aunque pasajeramente se obtengan
espectaculares éxitos en bajar o subir la presion. Con dicho proce-
dimiento, en definitiva, la alteracién de la salud del enfermo s a-
grava.

Pulso. Ampliando la referencia del capitulo 1l sobre «Verifi-
cacion del pulso» nos referiremos a continuacion a las alteraciones
mas frecuentesque este pueda presentar y que denotan claramente
el estado de salud de la persona.

Se llama pulso al latido intermitente de las arterias que puede
palparse por medio de los dedos en varias partes del cuerpo.

El pulso indica el flujo y reflujo de la sangre, la velocidad, in-
tensidad, normalidad o alteracién de los movimientos cardiacos.

Comunmente el pulso se toma en la arteria radial de la mu-
fieca, pero puede tomarse en cualquier otra arteria que afluya a la
superficie de la piel, como por ejemplo en las sienes, en el cuello,
etc.

No pretendemos ser tan meticulosos como los chinos, que ya
en tiempos de Galeno en el siglo il de nuestra era, distinguian méas
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de doscientas clases diferentes de pulso. Sdlo interesa, para cum-
plir con el propoésito de esta obra, estudiar las tres modalidades mas
importantes del pulso que son: frecuencia, intensidad y ritmo.

La frecuencia normal es de 70 pulsaciones por minuto en los
adultos en estado de reposo y superior a 120 pulsaciones por mi-
nuto en los nifios recién nacidos. A veces apreciamos el pulso mas
acelerado y otras méslento. Es normal que se acelere con el ejerci-
Cio, el calor y las impresiones nerviosas. La Doctrina Térmica mide,
precisamente en la frecuencia, la temperatura interna del cuerpo
porque el pulso sigue el calor. Este indicador solo puede inducir-
nos a error cuando se intoxica la sangre con venenos que logran
deprimir la actividad nerviosa, como sucede con los febrifugos y
antibioticos. Si el pulso sobrepasa las 150 pulsaciones por minuto
anuncia un desenlace fatal. Lo mismo sucede cuando |a presién es
baja, porque indica debilitamiento del sistema nervioso e incapaci-
dad cardiaca que aproxima a la muerte.

La intensidad del pulso se aprecia por la fuerza del latido. Hay
pulso fuerte y débil. En el primer caso, el corazon late con fuerza
extraordinaria, porque necesita impulsar la sangre impura, mas
densa que lo normal. En el segundo, se nota debilitamiento ner-
vioso e insuficiencia cardiaca pues los mecanismos impulsores van
perdiendo su fortaleza y capacidad.

El ritmo es el indicador mas elocuente del estado de funciona-
miento del corazén. Los latidos ritmicos y acompasados, que de-
muestran normalidad, se aprecian claramente en el pulso. También
se nota en él lairregularidad, desorden y arritmia de los latidos que
indican grave alteracion cardiaca.

5.2. Afecciones circulatorias

Al tratar de ellas queda de manifiesto la evidente diferencia
que hay entre el criterio causal que aplica la Doctrina Térmica de
salud y el criterio sintomatico que aplica la Medicina. Muy dife-
rente es tratar enfermos por medios naturales procurando restable-
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cer la salud alterada, que curar enfermedades con remedios espe-
cificos.

«En la naturaleza no existen las palabras —dice Manuel Lezaeta
Acharan- sino los fenémenos».

El fenémeno comin atodo enfermo es siempre impurificacién
y mala circulacién de la sangre lo que se aprecia claramente en las
dolencias del sistema circulatorio.

Ahora describiremos los efectos que produce la impurificacion
y mala circulacién de la sangre en partes localizadas del organismo.
Como consecuenciade ello, las venas y arterias del cuerpo pierden
su elasticidady se produce la arteriosclerosis; si por su acciéon e di-
latan las venas de las piernas se diagnosticaran varices; si s infla-
man las paredes de ellas, flebitis; si dicha dilatacion e inflamacibn
evoluciona hasta la herida, tlcera varicosa; también suelen conges-
tionarse, por la misma causa, las venas hemorroidales y aparecen
entonces las dolorosas almorranas o hemorroides.

El breve andlisis de dichas dolencias que haremos a continua-
cion tiene por objeto informar al lector y capacitarlo para evitarlas
o bien para tratarlas si ya se han manifestado.

Arteriosclerosis. La arteriosclerosis consiste en el engrosa-
miento, endurecimiento y pérdida de la elasticidad de las paredes
arteriales por depésito en ellas de substancias extrafias a la econo-
mia organica, como el colesterol y otras que circulan en la sangre.

El exceso de colesterol se produce por la ingestion de grasasde
origen animal, que estan contenidas en las camnes, etc., también
por el consumo excesivo de leche, huevos y mantequilla. Los pro-
ductos anormales del recambio organico que no pueden ser elimi-
nados por los emuntorios provocan la muerte del tejido arterial.

Si no se alterase la composicidmde la sangre no existiria esta te-
rrible dolencia ni se producirian los graves trastornos de los demas
6rganos del cuerpo: alteraciones cardiovasculares, ataques al cora-
zon, apoplejias, etc.

Mientras el ser humano persista en sus habitos antinaturales de
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vida, en sus comidas artificiales y en sus vicios enfermantes, la inci-
dencia de estos trastornos ira en aumento dia a dia. Precisamente
junto a los adelantos de la civilizacion va la arteriosclerosis, que ha
alcanzado el record de ser la primera causa de muerte en el mundo
«civilizado». En este, COND en tantos otros casos, vemos de forma
patente los efectos y las sventajas» de la civilizacion. Sin duda «al
alejarse el hombre de la Naturaleza, pierde su salud».

La practica constante del Régimen de Salud para Conservarse
Sano disminuye las posibilidades de llegar a ser arteriosclerético y
le da al individuo la seguridad de una vida sana en par y con felici-
dad.

Insistimos en |a necesidad de evitar las grasas, arreglar la diges-
tion, purificar la sangre e impedir el envenenamiento medicamen-
toso, para librarse de esta terrible dolencia.

La Doctrina Térmica aporta el Lavado de |a Sangre como eficaz
método de conseguir la pureza organica y evitar la arteriosclerosis.
En él, como en la practica constante del Régimen de Salud para
Conservarse Sano, encontraran estos enfermos crénicos alivio a su
mal.

Almorranas o hemorroides. Todas las personas tienen venas
hemorroidales ubicadas en |a salida del intestino grueso, o sea, en
el recto.

CAUSAS

La inflamacién de dichas venas es consecuencia, segin se ha
victo, del estado de impurificacién y mala circulacién de la sangre.
Se agrava la irritacién con la accién de las substancias téxicas, pro-
venientes de las putrefacciones intestinalesy de las fermentaciones
puatridas, principalmente cuando hay estitiquez o estrefiimiento.
Ademas, algunos agentes externos cCOmo ropa interior sintéticay el
plastico del asiento de los automébviles contribuyen assu inflama-
cién. Siempre resulta dafiino el consumo de picantes, alifios, alco-
hol, etc.
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Tanto se inflaman las venas hemorroidales que se salen del
recto y llegan a constituir verdaderos racimos en el exterior del
ano. Esto dificulta las evacuaciones intestinales, produce dolor vy,
con frecuencia, hemorragias de sangre roja.

Resulta muy peligroso mantener las almorranas en el exterior
del recto, porque el esfinter (masculo) anal que es de tejido elas-
tico las comprime, dificulta mas la circulacion de la sangre y las es-
trangula hasta producir la gangrena.

TRATAMIENTO

En todo momento debe procurarse introducir las almorranas
en el interior para evitar estas complicaciones. Esto se logra presio-
nando con el dedo y con el auxilio del agua fria que es vaso-cons-
trictora. Muy Utiles para este propésito son: el bafio frio de asiento,
el bafio genital de Kuhne y los bafios Restauradores de Kozel, des-
critos todos en el capitulo 11l de este m sno volumen. Queda al
arbitrio del enfermo elegir aquél que le parezca mejor.

Con el objeto de arreglar la digestion, el enfermo practicara el
Régimen de Salud para Conservarse Sano, con especial indicacién
de consumir sélo alimentos refrescantes y de abstenerse de subs-
tancias irritantes. Es vital evitar el estrefiimiento.

Ademas, como aplicacion local, mantendra durante el reposo
cataplasma de barro, en forma de fajaT, en las entrepiernas y partes
inflamadas.

Las hemorragias suelen aliviar el estado congestivo local y no
resultan de gravedad.

Flebitis. Cuando no se purifica la sangre ni se restablece su
circulaciéon oportunamente, el proceso inflamatorio de las venas de
las piernas s agrava y afecta, en especial, a sus paredes. La piel
aparece enrojecida y al palpar ta vena inflamada se siente como un
cordon endurecido.
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TRATAMIENTO

Es necesario, pues, actuar cuanto antes para purificar la sangre
y restablecer su circulacion mediante la practica constante del
Régimen de Salud para Conservarse Sano. Ademas es importante
refrescar |a parte inflamada, para lo cual resulta muy Gtil la cata-
plasma de barro frio local que se cambia cada vez que se seque.
También tienen efecto descongestionante de |a parte afectada, las
compresas de agua fria y las cataplasmas de flores de malva.

En casos muy dolorosos se guarda reposo y se mantiene la
pierna afectada algo levantada. Debe evitarse permanecer mucho
tiempo de pie.

Consideramos daiiina fa venda elastica que, si bien produce
alivio momentéaneo, en definitiva dificulta mas adn la circulaciéon
sanguinea.

Varices. Las varices estan formadas por la dilatacién y la hin-
chazdn de las venas de laspiernas, demodo que al palparlasseven
las venas engrosadas y nudosas.

CAUSAS

Las varices son el efecto del estado de impurificacién y mala
circulacién de la sangre. Evolucionan desde una venita congestio-
nada que se aprecia a simple vista hasta lainflamacién dolorosaque
puede indicar varices internas o superficiales. Si no se desconges-
tiona a tiempo el proceso sigue su curso y las varices se ulceran.

Como sabemos, la irnpurificacion de la sangre es consecuencia
de ia alimentacion antinatural, de las malas digestiones, del estr efii-
miento, del tabaco, del alcohol y de las inyecciones y drogas que se
introducen en el organismo.

Ademas se altera la circulacion de la sangre en las personas
gue trabajan de pie, que permanecen mucho tiempo dentro del
agua, que llevan ligas, fajas, cinturones, vendas, ropa ajustada y
elastica. Suele también alterarse la circulacion en la mujer embara-
zada debido a que el feto se desarrolla excesivamente y presiona




La ciencia culinaria no es despreciable, sino una de las ma&s importantes de la vidg
practica. Es una ciencia que 1oda mujer deberia aprender, y tendria que ser ensena-
da en forma provechosa Preparar manjares apetitosos, a la par que sencillos vy
nutritivos, requiere habilidad, pero puede hacerse.
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las venas del utero y de la pelvis dificultando asi la circulacién san-
guinea.

TRATAMIENTO

Para activar la circulacién de la sangre en las piernas se reco
miendan los chorros de agua fria de dos minutos de duracion, apli-
cados dos o tres veces al dia. Conviene también mantener durante
el reposo las piernas un poco levantadas.

Lo mejor para evitar las varices en la mujer o en el hombre, es
la practica constante del Régimen de Salud para Conservarse Sano,
tal cual se ensefia en esta obra.

Existiendo ya varices habra que quitar la causa, o sea, cambiar
la alimentacion enfermante por alimentacién sana, normalizar la
digestion, abandonar los vicios y estimular el trabajo de la piel con
la aplicacidon diaria del Lavado de la Sangre. Todo esto sin perjuicio
de hacer aplicaciones locales de barro, de leche cuajada o de com-
presas de agua fria. BEnlo posible refrescar constantemente la parte
inflamada cambiando las aplicacionesindicadas cada vez que se ca-
lienten.

El tratamiento medicamentoso es incapaz de purificar la san-
gre, por eso esta dolencia resulta incurable con medicamentos,
inyecciones y drogas y hay que recurrir a la cirugia para extirpar la
vena afectada y hacer desaparecer el sintoma dando una falsa ima-
gen de alivio y de curacién.

En otras palabras, la cirugia mutiladora la condenamos por ser
tal y por no eliminar la causa que produce las varices.

Ulcerasvaricosas. Cuando no se atienden las necesidades del
organismo de normalizar sus funciones organicas de nutriciéon y
eliminacion ni se logra, por lo tanto, purificar la sangre y restable-
cer su circulacién, los procesos inflamatorios locales, como el de
las varices, se acentdan y llegan hasta la ulceracion.

Recurso muy de moda es extirpar las venas varicosas mediante
la cirugia que, en este caso resulta mutiladora y no contribuye de
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modo alguno a quitar la causa, porque el bisturi no purifica la san-
gre, lograndose soélo agravar el problema que incluso vuelve a ma-
nifestarse por la irritacion de otras venas.

Es frecuente que a la mujer embarazada le aparezcan varices y
aun lleguen a ulcerarse, debido a que el crecimiento del feto difi-
culta la circulacion de la sangre de la madre.

TRATAMIENTO

Se tratan las Ulceras varicosas, en igual forma que la flebitis,
con el tratamiento general del Régimen de Salud para Conservarse
Sano. Sin perjuicio de mantener, durante el reposo, la parte afec-
tada con aplicacién de barro o de agua fria con el objeto de desin-
flamaria.

6. AFECCIONES DH. APARATO DIGESTIVO

6.1. Afecciones de | dientes y de las muelas.
Inflamacién aguda o crénica de las enclas
Piorrea
Caries
Dolor de muelas

6.2. Afeccionesdelas amigdalas 0 anginas, faringe y del eséfago
Amigdalitis
Faringitis
Esofagitis

6.3. Afecciones del estbmago
Acedia O agrura
Aliento fétido
Eruptos, flatos, gases, nauseas y vomitos
Hemorragia estomacal
Ulceras

64. Afecciones del intestino delgado y grueso
Anatomia de |G intestinos
Normas para obtener una buena digestion intestinal
Factor temperatura, determinante de la digestion
Atonia intestinal
influencia del alimento
Estreflimiento, estitiquez o constipacion
Causas Yy efectos del estrefiimiento
Medidas higiénicas que deben observarse
Diarrea



Colitis, sus sintomas y su normalizacién
Colon irritable

Disenteria

Fiebre tifoidea

El célera

Catarro intestinal

Colicos intestinales

Apendicitis y Peritonitis

Parasitos intestinales

65. La pereza intestinal desfigura

Posicion correcta del cuerpo

Posicién de caminante

Posicion firme

Posicion perezosa

Posicién de sembrador

Posicion de tamborilero

Posicion de oca

Tratamiento normalizador de la figura

6.6. HE higado y sus afecciones

Calculos biliares
Calicos hepaticos
Cirrosis alcohdlica
Congestién del higado
Hepatitis

ictericia

Tumor canceroso

6.7. Consecuencias de la mala nutricion

Desnutriciéon
Escorbuto
Pelagra
Beri-Beri
Raquitismo
Delgadez
Obesidad

6. AFECCIONES DEL APARATO DIGESTIVO

En el aparato digestivo se transforman los alimentos ingeridos
en substancias Utiles al organismo, mediante un proceso de fer-
mentacioén que sOlo puede ser sano a la temperatura de 37¢ C.

La digestion, seglin ensefia Lezaeta en su obra «Manual de Ali-
mentacion Sanas depende:

a) de la clase, cantidad y combinacion de los alimentos que se

ingieren;

b) de la ensalivacién, masticaciény deglucion de los mismos;

¢} de la temperatura del estbmago e intestinos y

d} del control nervioso.

El tubo digestivo empieza en la boca y termina en el ano. For-
man parte de él: la boca, la faringe, el esdfago, el estémago, el in-
testino delgado y el intestino grueso que incluye el ciego, el apén-
dice, el colon ascendente, el colon transversal, el colon descen-
dente y el ano. Entre las glandulas mas importantes que forman
parte del aparato digestivo estan el higado y el pancreas.

Un estudio referente a la fisiologia, a la importancia ¥ a los fac-
tores determinantes de una buena digestion, lo encontrara el lec-
tor en el capitulo It de esta obra bajo el titulo Alimentacion Sana.

Agregamos, a continuacion, algunos conocimientos sobre las

273
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dolencias mas comunes que afectan al aparato digestivo y su modo
de tratarlas.

6.1 Afecciones de los dientesy de las muelas

ES en la boca donde se realizala primera fase de la digestion. El
alimento ingerido debe ser ensalivado y triturado debidamente
para formar el bolo alimenticio y seguir hacia el estbmago e intesti-
nos donde se realizara la transformacion definitiva y la asimilacion.

Cualquiera afeccion en la dentadura tiene gran importancia
para la salud de todo el cuerpo. Son casos la inflamacién aguda o
cronica de las encias que, como en la piorrea, descarna la denta-
dura predisponiéndola a que se caiga con facilidad; las caries que,
si no son limpiadas y empastadas oportunamente consiguen des-
truir las piezas dentariasy también los dolores de muélas que indi-
can siempre una anormalidad que debe corregirse urgentemente.

Piorrea. La piorrea es una dolencia muy crénica y grave, que
se localiza en las encias.

CAUSA

La causa de la piorrea se debe a la alteracion funcional de todo
el organismoy por lo tanto imposible de curar con medicamentos.

TRATAMIENTO

So6lo con el tratamiento general del Régimen de Salud para
Conservarse Sano y con aplicaciones locales de barro alacaray bu-
chada-de cola de caballo o limpiaplata se lograra cortar las hemo-
rragias de sangre y afirmar los dientes.

Caries, Como recurso preventivo que evite las caries dentales
y conserve una dentadura sana debemos practicar una rigurosa hi-

giene bucal, evitar tos alimentos excesivamente frios o calientes, no
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consumir azucar de fabrica ni caramelos ni pasteles, enjuagar ma-
flanay tarde la boca con agua natural y usar el cepillo pasandolo de
arriba hacia abajo para mantener limpia la boca.

Cuando el hombre come exclusivamente frutas, que es el ali-
mento dispuesto para él dentro del orden de la Naturaleza, no se
produce ningln problema, porque la fruta limpiala dentaduray no
deja ningun residuo que pueda fermentar y dafar.

Muy diferente es lo que sucede con el alimento artificial de:
carnes, grasas, y dulces, con las comidas a temperaturas diferentes,
a veces muy frias otras veces muy calientes, y con los acidos produ-
cidos por la fermentacion de los residuos alimenticios retenidos
entre los dientes y las muelas, porque todos estos elementos con-
tribuyen a las caries.

Especial mencién merece el azucar refinado de fabrica conte-
nido en bebidas, caramelos, chocolates, pasteles, helados y otras
golosinas con que « pretende alimentar a nifios y adultos. Sucede
que, el azltcar que pierde el calcio en el proceso de refinacion
queda avido de dicha substancia. No es extrafio, entonces, que este
al ser ingerido se apodere del calcio que contiene el cuerpo hu-
mano, descalcifique los huesos y produzca caries en los dientes ¥
las muelas.

Dolor de muelas. Resulta muy eficaz para calmar el dolor de
muelas limpiar la cavidadde las caries y ubicar en ella, conayuda de
un palillo, un algodén humedecido con clavo de olor. También es
conveniente aplicar a la cara cataplasma de barro que se cambiara
enseguida cada vez que se caliente. Igualmente las buchadas de
agua de cola de caballo alivian las molestias. Como tratamiento ge-
nenal, sigase el Régimen de Urgencia para Enfermos Agudos. En
todo caso, la solucién definitiva corre por cuenta del dentista que
debe limpiar la dentadura, extraer todos los productos de fermen-
tacion malsana y empastar las caries.



276 GLllA DE MEDICINA NATURAL / TRATAMIENTOS NATURALES

6.2. Afecciones de las amigdalas o anginas, faringe y del eséfago

Amigdalitis. En el fondo de la boca y situadas a-ambos lados
de la entrada de la garganta se encuentran las amigdalas o anginas.
Aunque estas glandulas forman parte del sistema linfitico de de-
fensa del organismo hablaremos de ellas aqui porque también de-
sempefian un importante papel en la fase de deglucion.

CAUSAS

Cuando la sangre esta nuy recargada de impurezas, estas glan-
dulas, que podrian compararse a una esponja, se recargan de tra-
bajo, se inflaman e incluso supuran.

La eliminacién directa por las amigdalas de pus y materias ex-
trafias a la economia organica es beneficiosa, siempre que dicha
materia no se trague, es decir, pueda expulsarse fuera de la boca.
Tanto el proceso de inflamacién como el de supuracién de estas
glandulas resulta doloroso y llega a dificultar d acto de tragar los
alimentos, ya que obstruye la entrada de la faringe.

TRATAMIENTO

Generalmente, los ataques de amigdalitis aguda vienen acom-
pafados de fiebre y obligan al enfermo a guardar cama. En estas
circunstancias, se recomienda el tratamiento del Régimen de Ur-
gencia para Enfermos Agudos, sin perjuicio de que se practiquen
algunas aplicaciones locales alrededor de la garganta destinadas a
desinflamar y refrescar. Se realizara limpieza sobre las mismas
amigdalas impregnando un algodén (que va sobre un palillo de
madera) con zumo de limén puro mezclado con miel; esto se hara
tres veces al dia hasta que ceda la inflamacion.

Da muy buen resultado también el uso de cataplasma caliente
de vinagre de vino alrededor del cuello. El vinagre se calienta, se
empapa en &l una compresa de lienzo u otro género de cuatro a
seis dobleces, luego s escurrey se coloca en el exterior de la gar-
ganta. Se mantiene la compresa puesta algunos minutos hasta que
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se enfria y se cambia por otra. Esta operacion de recambio puede
hacerse indefinidamente.

Convienen las gargaras con jugo puro de limon cuando el en-
fermo puede hacerlas.

En los casos cronicos, se logra desinflamar las amigdalas practi-
cando con constancia el Régimen de Salud para Conservarse Sano.

Por innecesaria, antinatural y mutiladora de la integridad ana-
tdbmica condenamos la ablacién o extirpacidon quirdrgica de las
amigdalas.

No debe olvidarse que estas glandulas son amig-dalas y no
enemig-dalas.

Faringitis y esofagitis. El paso del alimento desde la boca al
estdbmago se realiza a través de los conductos !lamados faringe y
esofago.

CAUSAS

Si el alimento natural ingerido se ha triturado debidamente y
deglutido con calma, el bolo alimenticio no produce ninguna
anormalidad a su paso. En cambio, si se ingieren substancias artifi-
ciales, excesivamente calientes o muy frias, picantes, alcohdlicas, si
no se mastican o s tragan deprisa, produciran irritacion tantoen la
faringe {faringitis) como en el esdfago (esofagitis).

La rutina de errores en la alimentacién y en el uso de la voz
produce estados inflamatorios que llegan a dificultar gravemente el
paso del bolo alimenticio. También las impurezas acumuladas en el
cuerpo forman tumores que estrechan estos conductos e incluso
impiden el paso del alimento. A veces la obstruccién de los con-
ductos tiene causas accidentales: ingerir substancias quimicas des-
tructivas, tragar espinas y otros elementos punzantes, etc.

El estado inflamatorio y congestivo de estos érganos se acom-
pafa, casi siempre, de tos, fiebre, expulsion de esputos, dolores,
etc.
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TRATAMIENTO

Con excepciodn de los accidentes que requieren una interven-
cibn mecanica apropiada, en los demas casos se practicara el Régi-
men de Urgencia para Enfermos Agudos si la persona guarda cama
y el Régimen de Salud para Conservarse Sano si la persona esta en
pie.

También son recomendables las gargaras de jugo de limén con
miel para desinflamar, las tisanas calientes de tusilago y cola de ca-
balto para atenuar la tos, y las gargaras de cola de caballo con feno-
greco para desprender los desgarros.

63. Afecciones del estomago

Ampliando la informacion y ensefianza impartida en el ca-
pitulo 1l de esta obra sobre la fisiologia y los factores determinan-
tes de la digestién, nos referiremos a continuacién al maravilloso
laboratorio llamado estdmago, a sus dolenciasy a las causas mas co-
munes que las provocan.

Recordemos que Cervantes reconocia en este 6rgano «la ofi-
cina donde se fragua la salud y la vida».

Al estbmago no se le presentan problemas para transformar el
bolo alimenticio en substancias nutritivas, si éste esta formado por
alimento sano, refrescante, bien triturado y adecuadamente ensali-
vado.

CAUSAS

La alteracion en el funcionamiento del estbmago comienza
cuando recibe la agresion de un alimento o bebida irritante y afie-
brante.

Hemos dicho ya que la digestion es una fermentacion que sélo
puede ser sana a 37¢ C. El alza de la temperatura o fiebre gastroin-
testinal provoca las putrefacciones que, en definitiva, con las cau-
santes de las mas graves dolencias del hombre.

Lo que comienza como un simple rechazo del alimento por un
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estdbmago irritado y afiebrado (nduseas, vomitos) puede seguir con
sensacién de acidez (acedia o agrura), con producciéon de gases
(eruptos, flatos, mal aliento), con dolores de intensidad variable
(retortijones), con digestion laboriosa e imperfecta (dispepsia), y
aun llegar a un estado inflamatorio generalizado (gastritis) que
cause hemorragia y deje una herida o Ulcera.

TRATAMIENTO

Todas estas dolencias desaparecen en tiempo prudencial y
proporcional al que el estomago tardé en enfermarse, cambiando
la alimentacion artificial, pesada, de dificil digestiéon, malsana, afie-
brante, de carnes, grasas, condimentos, alifios, etc., por una ali-
mentacién natural, liviana, de facil digestion, sana y refrescante de
frutas, verduras, cereales y semillas de arboles, (nueces, almendras,
avellanas, ajonjoli, etc.).

Ademas, resulta indispensable combatir la fiebre gastrointesti-
nal del enfermo recurriendo a los bafios derivativos de Kuhne, a los
bafios restauradores de Kozel, a las compresas de Priessnitz, a las
cataplasmas de barro de Just y a otros procedimientos naturales,
gue se ensefian en esta obra, para refrescar las entrafas.

Comprendiendo la importancia que para la salud tiene la di-
gestion y los graves trastornos, especialmente putrefacciones, pro-
vocados por la fiebre interna, Manuel Lezaeta Acharan establecio
que «la salud del hombre depende de su lucha contra el calor inte-
rior de su cuerpo)).

La resefia que a continuacién hacemosde algunos recursos na-
turales, que paliaran los sintomas, tiene por objeto ayudar, en su
afliccion al lector que esta acostumbrado a «remedios especificoss,
aunque con los consejos ya dados bastaria.

Acedia 0 agrura (pirosis). Este fenomeno que perturba la
tranquilidad del individuo y provoca ardores y molestias, se conoce
con el nombre de acedia o agruray vulgarmente se le llama «vina-
greran,
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CAUSAS

La mala combinacién de los alimentos y la fiebre gastrointesti-
nal son causa de putrefacciones que producen acidos malsanos en
el estbmago.

Otro factor que corrientemente acidifica y agria el estomago
es el azucar refinado de fabrica y todo alimento o bebida que lo
contenga.

TRATAMIENTOS

Desaparece la acidez masticando una hoja de encina, tomando
una infusién de ajenjo, o bebiendo agua natural a sorbos.

Se evita la acedia y la agrura no mezclando los alimentos, con-
sumiéndolos al natural y respetando las normas determinantes de
una buena digestion que se ensefian en esta obra en el capitulo ter-
cero.

Contra lo que pudiera creerse, las trutas acidas que se consu-
men, como el limén, la naranja, la manzana, el nispero, etc. no pro-
ducen acidez sino que provocan reacciones alcalinas por lo que su
consumo es apropiado en estos casos.

El uso de cataplasma de barro al vientre combate la fiebre in-
terna y favorece una digestion sana, sin acedia ni agrura.

Aliento fétido (halitosis). Segun Lezaeta, es obvio que ((cuan-
do algo huele a podrido es porque algo se esta pudriendo)).

CAUSAS

La fetidez en el aliento nos revela claramente la existencia de
putrefacciones intestinales provocadas por la fiebre interna.

Elena G. de White dice «si se ingiere mas alimento que el que
puede ser digerido y asimilado, se acumula en el estbmago un resi-
duo que fermenta ocasionando mal aliento y mal gusto en la bo-
ca)).s

Si se convierte el estbmago del individuo en un cementerio de
cadaveres de toda clase de animales, ;como puede pretenderse
que no haya putrefacciones en €I}
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TRATAMIENTO

Comiendo alimento natural se evitay cura este mal. Las frutas,
a diferencia del tabaco y del alcohol, mantienen el aliento natural.

El mal aliento también puede ser debido a caries dentales que
emiten olor desagradable. Este caso debe ser tratado por el den-
tista. Aquellas personas que, para combatir el mal aliento, usan la
menta, el sen, el eucalipto y otras hierbas, sean al natural o adicio-
nadas a pastillas o dentifricos, s6lo consiguen aromatizar pasajera-
mente la boca, pero no logran una solucién definitiva mientras se
alimentan artificialmente y mantengan malas digestiones.

La solucion integral es conseguir y mantener permanente-
mente una buena digestién para la cual deben cumplirse las nor-
mas del Régimen de Salud para Conservarse Sano.

Eruptos, flatos, gases, nduseas y vomitos. Las putrefacciones
estomacales causan toda clase de trastornos, entre otros: inapeten-
cia, nauseas, doloresde estdmago, gases, flatos, eruptos, acedias o
agruras y VOMitos.

Los toxicos que estas putrefacciones, generan siguen al intes-
tino delgado donde son asimilados produciéndose la autointoxica-
cién de la sangre y de todo el organismo.

Si no se quita a tiempo la causa, los fendbmenos mencionados
pasan de su estado agudo al cronico. Entonces, aparecen las dolen-
cias mas graves: dilatacién del estbmago, descenso del estémago,
tlcera estomacal, etc.

CAUSAS

Como concecuencia de ingerir alimentos artificiales, afiebran-
tes, pesados, de dificil digestién y malsanos, de no ensalivarlosy no
masticarlos debidamente, de tragarlos deprisa y de mantener un
estado de permanente fiebre interna, se fuerza el trabajo del es-
tdbmago, se irrita y se congestiona dicho 6rgano.

Si comemos por ejemplo una manzana, la masticamos comple-
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tamente y la deglutimos con calma, se digerira sin.esfuerzo en un
tiempo normal de una a dos horas. En cambio si nos atosigamos
con carnes, huevos, grasas, frituras, pasteles y otros alimenfos pesa-
dos, la digestion tardara cuatro, cinco, seis, y hasta ocho horas o
mas.

B mayor trabajo que el estbmago realiza en este Gltimo caso se
transforma en calor, como bien lo establece la ley fisica: «a mayor
trabajo mayor calor».

No debe extrafiar entonces la existencia de fiebre gastrointes-
tinal que causa, como ya se ha dicho, [a fermentacién malsanay la
putrefaccion de los alimentos en el estémago.

Un proceso que, como el digestivo, es la base de la salud y la
vida, puede también serlo de la enfermedad y la muerte.

Cuando provienen vomitos es facil comprobar la corrupcién
de los alimentos en el estbmago y apreciar en la materia vomitada
la acidez, el mal olor, el mal gusto y todas las caracteristicas propias
de la putrefaccion. Muchas veces los vémitos s deben a intoxica-
cion por alimentos alterados por el calor, mal conservados o guar-
dados en la nevera demasiados dias (ya que el frio no evita la for-
macion de toxinas).

TRATAMIENTO

Entre las soluciones de urgencia disponemos: del ayuno, del
agua natural bebida a sorbos y de algunas tisanas de plantas, como
la ruda, el anis, el apio, el ajenjo, el boldo, el poleo, el paico o epa-
zote y muchas otras que refrescan el estbmago, son antiacidas y di-
suelven los gases.

Pero la Unica solucion definitiva esta en la alimentacion natural
y sana como habito, en evitar cualquier alimento pesado y en com-
batir la fiebre gastrointestinal mediante el empleo de los Bafios Ge-
nitales, los Bafios Restauradores y las cataplasmas de barro para
dormir por la noche.
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Hemorragia estomacal. Se caracteriza este tipo de hemorra-
gia por la expulsiéon de sangre de color rojo por la boca y oscura
por Ics intestinos.

Es la resolucién de un estado congestivo. No es extrafio, pues,
que el enfermo después de una hemorragia se sienta aliviado.

CAUSAS

Tanto se irrita el estbmago con los alimentos afiebrantes, con
los condimentos, como el aji o chile, la pimienta, la mostaza y con
las bebidas heladas o muy calientes; con el alcohol, con el tabaco,
el café, bicarbonato y farmacos; con las putrefacciones intestinales,
etc. que el estado congestivo hace crisis y sobreviene la hemorra-
gia. Fenébmeno similar a un globo que inflamos e inflamos hasta
gue lo reventarnos.

El gran peligro de la hemorragia es que el cuerpo se desangra
con ella. Para el buen funcionamiento del corazén, es indispensa-
ble un cierto volumen de sangre. Si perdemos una cantidad apre-
ciable sobreviene un paro cardiaco y la muerte por anemia aguda.

TRATAMIENTO

Como primera emergencia hay que suspender la ingestion de
todo alimento. Debe beberse tisana de cola de caballo o limpia-
plata bien concentrada o jugo de limén puro. El enfermo permane-
cera en reposoy aplicara la cataplasma de barro al vientre en forma
permanente de dia y de noche, cambiandola cada cuatro horas mas
o menos. Hay casos, en que debido a su gravedad debe recurrirse
a un especialista.

Cualquiera que sea el tratamiento de la hemorragia, ésta debe
llevar al individuo a la decisién de enmendar su manera de alimen-
tarse y de vivir evitando todos los alimentos que irritan el es-
tdmago.

Toda persona tiene, como alternativa a la vida enfermante que
ileva, el Régimen de Salud para Conservarse Sano. Su practica
constante le evitara en el futuro la repeticion de la hemorragia.

L
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Ulceras del estdmago. La congestion delas paredesdel esto-
mago y/o de los puntos de entrada {cardias) y salida de él (piloro)
causan la hemorragia que deja naturalmente una herida, como se-
cuela.

Dicha herida puede cicatrizar con prontitud si atendemos
oportuna y debidamente el estado agudo.

CAUSAS

Si nos preocupamos solo de calmar el dolor, de coagular la
sangre y de pasar el mal rato, sin suprimir la causa permanente, que
es la fiebre gastrointestinal, provocada y mantenida por la alimen-
tacion artificial e irritante, el estado se convertird en crénico y el
enfermo NO tendr4 més expectativa que la operacion quirdrgica
que lo mutilara y lo dejara en forma irreversible al margen del bie-

nestar y la salud.
De igual modo la ingestidon excesiva de agentes terapéuticos,

tales como el acido acetilsalicilico, |a fenilbutasona, la acetofenedi-
tina, la colchina, el cincofeno y la reserpina, provocan la Ulcera,
porque como en el caso del acido acetilsalicilico los salicilatos rom-
pen la mucosa epitelial.6

Sintoma inconfundible de la existencia de Ulcera en el es-
tdmago es el constante dolor que se siente en dicha parte, a veces
suave Yy otras fuerte, que se pasa cuando se ingiere alimento, para
volver, con mas fuerza, cuando éste ya sedigiere y el 6rgano queda
vacio que sucede al cabo de una hora 0 mas. Ademas el enfermo
siente nauseas después de comer y muchas veces tiene vémitos
que cuando vienen acompafiados con sangre ésta es de color obs-
curoy coagulada; es muy comun la perdida de peso, la inapetencia
y ademas sangre en las heces que tiene las mismas caracteristicas de
la que sale por la boca.

TRATAMIENTO

Estos enfermos deben tener constancia en la practica del Régi-
men de Salud para Conservarse Sano, especialmente en el cuidado
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de su alimentacién y en el uso cotidiano de la cataplasma de barro
al vientre durante el suefio.

Su alimentacion debe ser serniacuosa: papilla de frutas, caldo
de verduras y puré de patatas o vegetales cocidos. Procureseincor-
porar el minimo de celulosa al estomago, para lo cual las verduras
crudas no se consumiran hasta que el enfermo esté sano.

64. Afecciones del intestino delgado y grueso

Anatomia de losintestinos. El intestino, que tiene una longi-
tud superior a diez metros, s divide en dos partes: intestino delga-
do e intestino grueso.

El intestino delgado se subdivide a su vez en: duodeno,
yeyuno e ileo; el intestino grueso en: ciego, apéndice, colon as-
cendente, colon transversal, reao y ano.

La importancia funcional de los intestinos se debe al papel que
realizan en el proceso digestivo, ya que el momento mas impor-
tante de la digestion se localiza en el intestino delgado.

Ademas numerosas glandulas coadyuvan al proceso digestivo
intestinal, entre las cuales sobresalen por su importancia, el higado
y el pancreas.

NO obstante, todas sus partes cumplen, al unisono, funciones
fundamentales de [a vida: asimilacion a ia economia organica del
producto de fadigestion y la eliminacion de los residuos de dicho
proceso.

Normas para obtener una buena digestion intestinal. Para
lograr una buena digestion intestinal, es decir, para una mejor
absorcion y aprovechamiento de las substancias alimenticias en
el intestino delgado y para una eliminacién de sus residuos de for-
ma completa y oportuna es necesario:

1) que el alimento ingerido sea sano,
2} que la digestion estomacal se haya efectuado normalmente,

- B !
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3) que la temperatura presente en estos procesos no sobrepase los
37° Cy
4) que el control nervioso sea efectivo.

El no cumplimiento de estas normas causa grandes trastornosy
las mas graves dolencias de los intestinos.

En el transcurso de esta obra, hemos hablado lo suficiente de
los puntos uno y dos, y dado a conocer cudl es el alimento sano y
qué necesita para que la digestion estomacal sea normal. Remiti-
mos al lector a la parte pertinente. Véase en el capitulo Il de este
mismo veltimen |a Alimentacién Sana.

Factor temperatura, determinante de la digestién. El factor
temperatura, tercer requisito siempre presente en todo el proceso
digestivo, es el més grande y trascendental descubrimiento de
Manuel Lezaeta Acharan. De su importancia, empieza ahora la
humanidad a tomar conciencia. Podemos decir que toda dolencia
del aparato digestivo y concretamente de los intestinos es de ca-
racter febril.

Si el calor en los intestinos es superior a 37° C se producira la
putrefaccion del bolo alimenticio y se generaran gases y toxicos
gue, al asimilarse, intoxican la sangre.

También la flora microbiana intestinal se altera con el alza de la
temperatura, produciéndose diversas manifestaciones de indiges-
tion: diarrea, tifus, colitis, disenteria, colera, etc.

A mayor temperatura interna, mayores y de mas gravedad son
ios trastornos intestinales.

B estado congestivo de los intestinos llega atal extremo que se
producen hemorragias que pueden costarle la vida al individuo.
Sucede lo mismo que en el estdmago, puesal resolverse dicha con-
gestion mediante una hemorragia, aquella provoca una herida o
Ulcera.

La fiebre gastrointestinal serd siempre la causa primera por la
cual se irrita, inflama o congestiona el aparato digestivo. Asi el
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colon irritable, la diarrea, la colitis, la inflamacian del recto, las fis-
tufas del ano y tantos otros sintomas, tienen este origen.

Cuando se debilita el sistema nervioso del gran simpatico, al
cual le corresponde el control de todo el proceso digestivo a que
se refiere la norma cuatro, se presenta el fenémeno de atonia o flo-
jera intestinal, sintoma caracteristico de la estitiquez o estrefii-
miento, que trataremos especificamente a continuacion.

Atonia intestinal. La atonia intestinal demuestra intoxicacion
de la sangre, siendo una de las mas generalizadas y graves dolencias
que aqueja al hombre moderno, debiendo ser corregida cuanto
antes, si la persona no quiere agravar aun mas su estado enfermo.

El Gnico remedio capaz de tonificar el sistema nervioso es la
sangre pura, que no se vende ni se compra, sino que tiene que ela-
borarse en el maravilloso laboratorio de nuestro organismo.

Precisamente, la tragedia radica en el circulo vicioso que se
forma: la vitalidad del sistema nervioso depende de la calidad de la
sangre, ésta de la digestiony, a su vez, la digestién es una funcién
nerviosa.

influenciadelalimento. Ademasinfluye en la digestion intes-
tinal la calidad del alimento. Asi, por ejemplo, si se ingiere un ali-
mento afiebrante, su accion irritante se ejerce a su paso por todo el
tubo digestivo.

Repetimos que la persona que se rige por las normas que de-
terminan la digestién sana, como se ha detallado mas arriba, no
tiene porque enfermarse ni sufrir las dolencias del intestino que
hemos mencionado ni ninguna otra.

Cuando el individuo se enferma por haber transgredido las
normas antes expuestas, el tratamiento debe estar dirigido, como
ya sabe, a eliminar la causa, es decir, a combatir fa fiebre gastroin-
testinal, recurriendo a los medios naturales, para restablecer su sa-
lud y volver a la normalidad. Para €llo, el tratamiento cuenta con la
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alimentacion sana y refrescante, con la compresa abdominal, la ca-
taplasma de barro, lor banos de asiento, lor bafios genitales y con
todas las aplicaciones naturales ordenadas tanto en el tratamiento
del Régimen de Urgencia para Enfermos Agudos si guarda cama,
como en el Régimen de Salud para Conservarse Sano si permanece
en pie.

Sin perjuicio de lo anterior, podemos ayudar al organismo con
aplicaciones especificas en los casos que estudiamor a continua-
cion.

Estrefiimiento, estitiquez 0 constipacion. El estrefiimiento
fenbmeno llamado también «estitiquezs o «constipacion», es la
dolencia mas difundida y grave que aqueja al ser humano.

Desgraciadamente pan el publico, la escuela médica que de-
beria orientarlo, no concede al estrefiimiento mayor importancia, a
lo més lo considera como otra «enfermedad» y no como realmente
es: la causa de las més graves afecciones.

El médico que acalla la inquietud del enfermo por este pro-
blema recomendandole un laxante o purgante, sélo le sacara mo-
mentaneamente del paso.

El desconocimiento, la falta de informacion e ignorancia que
existe sobre esta materia en el publico y en la Medicina, causa nu-
cho dafio, porque impide a las personas interesadas, que en defini-
tiva lo son todas, atender a tiempo las necesidades del cuerpo.

La observacion y experiencia permitié al descubridor de la
Doctrina Térmica, Lezaeta Acharan, definir este fenomeno. «Estre-
iiimiento —dice es |a tardia o deficiente evacuacibn intestinal». En
otras palabras, se pueden evacuar los intestinos, pero sisélo se con-
sigue hacerlo tardia o deficientemente, existe estrefiimiento.

Para tener salud y no enfermar es necesaria una buena diges-
tién, es decir, las evacuaciones deben ser oportunas (proporciona-
les a las veces que se cone) , abundantes (seguin sea la cantidad de
alimento que se ha ingerido), completas (no debe retenerse mate-
ria fecal) y con demostraciones claras que lo que re ha comido ha
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sido bien digerido, esto es, los excrementosdeben S compactos,
de color bronceado y libres de olor malsano.

La funcién digestiva, como todas las funciones del organismo,
depende del sistema nervioso. Cuando se impurifica la sangre con
medicamentos, toxicos y drogas, y aun con € mismo estrefii-
miento, se debilita el sistema nervioso y se produce la atonia o flo-
jera intestinal como ya se ha explicado.

CAUSAS

Entre las numerosas causas que producen estrefiimiento, des-
tacamos: la masticacion incompleta de los alimentos, € exceso de
comida, la ingestion de carnes, grasas, pan blanco y dulces; tam-
bién la vida sedentaria, la falta de ejercicio y mala costumbre de no
atender a tiempo los naturales deseos de evacuar los intestinos son
causa que contribuyen a producir estrenimiento en el individuo.

Especificamente subrayamos ademas que una de las mas im-
portantes causas del estrefiimiento, es la ingestibn de alimentos
desprovistos de celulosa, asi como la semicetulosa y la lignina, subs-
tancias que se encuentran en la composicion de la fibra vegetal.

TRATAMIENTO

La fibra act@a contra el estrefiimiento, produciendo sus subs-
tancias (celulosa, semicelulosa, lignina) junto con las bacterias del
colon, unos &cidos que son laxantes naturales de forma que asegu-
ran la evacuacion intestinal de manera espontaneay natural. Ade-
mas, la fibra aumenta considerablemente d volumen de |os excre-
mentos, |0 cual estimula el movimiento intestinal.

La persona que ingiere suficiente celulosa facilita con esta fibra
la peristalsis intestinal, o sea, hace posible la circulacién y posterior
eliminacion de los resiudos de la digestion. Asi se explican los éxi-
tos alcanzados con & consumo de salvado de trigo. La misma subs-
tancia, o sea la celulosa, abunda en las frutas integras, en las verdu-
ras crudas y en la corteza de los cereales.

Por lo tanto se recomiendan los siguientes alimentos: pan ne-
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gro, cereales integrales, toda clase de frutas; uvas, tiruelas, higos,
frescos, etc., toda clase de verduras; acelgas, espinacas, habichue-
las, zanahorias, cebollas, tomates, ajos, pepinos, etc.; los frutos se-
cos remojados algunas horas en agua quedan muy agradables para
comer.

En cambio, deben evitarse las pastas, el pan blanco, el arroz
blanco, las harinas finas, la pasteleria, el chocolate, el cacao, el café,
el té, el queso, las bebidas gaseosas, los helados, los condimentos
excitantes, las carnes, el pescado, el alcohol y todos aquellos ali-
mentos indigestos y pesados.

Los efectos mas corrientes del estrefimiento se pueden resu-
mir en pérdida del apetito, depresién general, lengua sucia, mal
aliento, dolor de cabeza, insomnio, anemia, reumatismo, etc. Tam-
bién un efecto secundario del estrefiimiento y que padecen nume-
rosas personas son las hemorroides.

El Dr. Drofenik acanseja que tal como se debe observar la pun-
tualidad y la regularidad en las horas de la comida, también debe
respetarse la hora de la evacuacién, pues el organismo necesita un
ritmo regular para coordinar sus funciones especialmente la secre-
cion de jugos géstricos, bilis, saliva, etc.

La evacuaciéon normal deberia ser espontinea sin que haya
presion abdominal que fuerce la salida de los residuos.

Los movimientos de contraccion o peristilticos de los intesti-
nos empujan hacia fuera la materia fecal sin esfuerzo alguno, como
suele suceder en ios nifios. Contrariamente ocurre en la mayoria
de los adultos, que evacuan de prisa e incluso renuncian a ello por
falta de tiempo, desatendiendo los estimulos de los intestinos,
hasta producirse el estrefiimiento crénico por la retencion de resi-
duos en la zona intestinal.

La persona que se disponga a evacuar el vientre debe hacerlo
en el tiempo necesario para una evacuacion espontanea. Si al cabo
de media hora aGn no se consigue evacuar, se recurriré a la presién
abdominai.

Es necesario relajacion y serenidad, se debe comer y evacuar

Ty —— Tl e - -
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sin prisa, pues en ambos casos la prisa trae graves consecuencias.
Perseverando en esta practica, se restauraran las contracciones in-
testinales; el intestino aumentara en vitalidad y la evacuacién se ir4
normalizando.?

Medidas higiénicas que deben observarse. La primera medi-
da higiénica natural que debe observar toda persona es disponerse
a evacuar el vientre al levantarse y al acostarse. No debe entrar en
actividad ni dedicarse a ocupacioén o trabajo alguno sin haber eva-
cuado, previamente, en forma completa los residuos intestinales.
Se facilita mucho esta practica adoptando la postura en cuclillas
para defecar.

Como medio de descongestionar su aparato digestivo el estre-
fiido o estitico usara todas las noches la cataplasma de barra al vien-
tre.

Tanto el Bafio Restaurador alternado como el bafio de asiento
aplicado dos o tres veces por semana, resulta conveniente porque
activa la accién intestinal que permite eliminar los residuos reteni-
dos.

Muy eficaz, como regulador intestinal, resulta la ingestién en
ayunas de dos cucharadas soperas colmadas de semilla de linaza o
lino, acompanadas de cuatro a seis ciruelas secas, todo macerado
en agua, durante algunas horas antes de consumirlas.

Diarrea. La diarrea es un sintoma de irritacién del intestino
que se caracteriza por movimientos intestinales excesivos y fre-
cuentes, con depaosiciones liquidas y mal olientes que demuestran
la putrefaccion existente.

CAUSAS

En general, esta eliminacién debe considerarse como defensa
del organismo que expulsa lo que le perjudica. Por esto, no es re-
comendable cortar la diarrea mediante astringentes quimicos ni
con ningin otro procedimiento.
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TRATAMIENTO

Se procurarda, en cambio, combatir [a fiebre con la seleccion
del alimento, prefiriendo los sanos y suprimiendo los afiebrantesy
de dificil digestion. ES decir, se trata de normalizar la digestion eli-
minando todos los factores que son causa de trastornos intestina-
les.

La diarrea, que es una alteracién benigna, adquiere mayor gra-
vedad cuando afecta a los nifios, sobre todo a los menores, espe-
cialmente porque produce deshidratacion y desnutricion en su
cuerpo.

A veces las deposiciones contienen sangre O pus, acompafia-
das de fiebre, vomitos u otras alteraciones que indican mayor gra-
vedad y por lo tanto mayor urgencia en normalizar la salud.

A toda persona, adulta o nifio, se le aplicarda cuando esté con
diarrea la cataplasma de barro sobre el vientre, al menos para dor-
mir. Puede, en casos extremos, mantenerse de dia y de noche,
cambiandola cada cuatro horas mas o menos.

Muy buen resultado, en estos casos, da la alimentacién exclu-
siva durante tres dias seguidos de manzana rallada. Es eficaz tam-
bién la ingestion de agua de arroz o de arroz blanco bien cocido y
agua de zanahoria. Ademas recomendamos diluir en un vaso de
agua tibia dos cucharadas soperas de carb6n pulverizado y tomarlo
dos veces por dia. Para los nifios |a dosis sera de dos cucharas pe-
quenas.

Bébanse tisanas de’ tormentilla, consuelda roja y cascara de
granada.

Colitis, sus sintomas y su normalizacién. La colitis es otro
de los aspectos de la inflamacion del intestino grueso. Presenta
sintomas més cronicos e incluso puede llegar a ulcerarse produ-
ciéndose el estado que s conoce con el nombre de colitis ulce-
rosa caracterizado por intensos dolores abdominales, espasmos,
debilidad, anemia, y diarrea frecuente y abundante, a veces mas
de veinte deposiciones diarias.
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TRATAMIENTO

El tratamiento para normalizar el intestino en estos casos es el
ya indicado para la diarrea, pero sera necesario hacerlo con mayor
intensidad y constancia.

Colon irritable. Presenta caracteristicas similares a la diarrea
y a la colitis y la solucién esta en el mismo régimen indicado ya en
los casos anteriores.

Disenteria. ES otro de los grandes trastornos que afecta a los
movimientos intestinales y que demuestra el estado de irritacion
y congestion de los intestinos. Se caracteriza por diarrea, dolor ab-
dominal, retortijones de vientre, sangre en las heces y expulsion de
rnucosidades. Ademas de las causas que producen diarrea, suele
encontrarse en estos casos parasitos intestinales por lo tanto junto
con el tratamiento desinflamante recomendado en la diarrea y en
los casos anteriores, sera necesario terminar con amebas y otros
huéspedes semejantes.

Fiebre tifoidea. Se caracteriza también por indigestiones,
diarrea, dolores en el abdomen, fiebre alta, dolores de cabeza, pos-
tracion extrema y también, cuando el caso se agrava, con hemorra-
gias intestinales.

TRATAMIENTO

El tratamiento natural en estos casos requiere mayor experien-
cia para aplicarlo, porque estos trastornos son graves y peligrosos.
En todo caso, el Régimen de Urgencia para Enfermos Agudos debe
aplicarse a la mayor brevedad mientras se busca el asesoramiento
de un experto.

El colera. Tan temido por todos, el colera consiste en un esta-
do agudode irritacion del intestino. Cuando es leve, presenta la dia-
rrea como el sintoma principal. Cuando es grave, la diarrea, seme-
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jante aaguade arroz, es tan intensa que origina gran deshidratacion,
elenfermo padece sed intensa, vémitos, dolor y retortijones de vien-
tre, postracion y pérdida de la conciencia, produciéndose final-
mente la muerte.

TRATAMIENTO

Como el agua impura, detenida y en putrefaccion es la causa
principal de estos trastornos, el mejor preventivo es cuidar la pu-
reza del agua que bebe el individuo y la poblacién. Igual cuidado
higiénico debe observarse con las verduras, que deben ser bien la-
vadas y jamas regadas con aguas residuales. Luis Kuhne tuvo ro-
tundo éxito al tratar estos enfermos con tos barios genitales y los
bafios de asiento. Tratamiento que se hace més eficaz aun con la
aplicacion de la cataplasma de barro al vientre y la eliminacién ex-
clusiva de manzana rallada.

Catarrointestinal. El catarro intestinal es otra forma de elimi-
nacion anormal de morbos por los intestinos. Corresponde este a la
irritacion de la mucosa intestinal y se caracteriza por la eliminacion
de mucosidades. Dicha eliminacién, aunque no es normal, es be-
neficiosa porque elimina impurezas. Es nuy corriente en los nifios
y jovenes que recargan su aparato digestivo de alimentos malsanos.
Se tratan los enfermos de catarro intestinal con el mismo tratamien-
to ya indicado para la diarrea.

Colicos intestinales. Los colicos intestinales llamados vulgar-
mente «dolores de barriga» o ((retortijones de estdmago» son fre-
cuentes, sobretodo en los nifios que ingieren alimentos en exceso
o artificiales. La causa de estos célicos es siempre e! estado inflama-
torio del aparato digestivo que llega hasta la obstruccion intestinal.
E! célico no es mas que un espasmo o contraccién brusca del que
se vale el organismo tanto para anunciar la irritacion intestinal co-
D para acusar lo artificial y malsano del alimento con que s lo
provee. Se aplica el tratamiento similar al de la diarrea.
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Apendicitis y peritonitis. Apendicitis se denomina la inflama-
cién del apéndice y peritonitis la inflamacién del peritoneo.

El apéndice tiene forma de gusano, por eso = la denomina
apendice vermiforme o vermicular. Se trata de un pequefio saco de
tres a nueve centimetros de longitud que forma parte del intestino
y que nace en el lugar mismo donde el intestino delgado se une
con el intestino grueso. El peritoneo es una membrana serosa que
reviste el interior de la cavidad abdominal y envuelve los érganos
internos.

El nombre de apéndice «da la idea de una parte accesoria o
afladida a otra. Siempre se ha mirado este 6rgano can desprecio,
llegandose a afirmar que no ejerce ninguna funcién ni tiene impor-
tancia alguna. Esta aseveracionademas de ilogica —ya que en la dis-
posicion de las partes del organismo hay perfecto orden, no so-
brando nada ni faltando nada— es, para los creyentes, una blasfe-
mia contra la Inteligencia y Sabiduria Divina, porque ello significa,
lisa y llanamente, que Dios se equivoco al poner en el cuerpo un
drgano que no sirva para nada. Deberia por lo tanto, la creatura
finita ser consciente de su propia falibilidad, no pretendiendo que-
rer saber mas que su Hacedor.

La parte del intestino donde esta ubicado el apendice se llama:
ciego. Ahi se juntan las materias fecales que salen del intestino del-
gado, en transito por el colon ascendente y el colon transversal,
hasta el recto, desde donde seran definitivamente eliminadas al ex-
terior del cuerpo. La funcién del apéndice en su labor es facilitar
con verdaderos lubricantes este ascenso. S ve dificultado en su la-
bor y se irritay congestiona méas a consecuencia de lasputrefaccio-
nes intestinales dado que el contenido y el lugar es propenso a
ellas, sobre todo, cuando hay temperatura interna superior a la
normal.

CAUSAS

La Medicina sintomatica y las personas que no saben manejar
st salud o la de sus hijos estan a la espera del momento en que la
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putrefaccion intestinal —provocada por los alimentos pesados y
malsanos, mantenida por un estado de fiebre gastrointestinal cons-
tante y agravada por el estrefiimiento que impide la eliminacion
oportuna— hace crisis y logra inflamar el apéndice y produce los in-
tensos dolores que le indican la necesidad de recurrir a su extirpa-
cién. Una vez operada la persona y extirpado el apéndice manifes-
taran orgullosamente «se ha salvado una vida»...porque se le ha sa-
cado una pieza al cuerpo, y se cree que ya podré vivir sin molestias
aungue con esta extirpacion no se ha suprimido la causa del mal.

Justificadospor la realidad sostenemos que una persona, nifo,
joven, adulto o anciano, no llegara a la apendicitis si practica un
régimen de vida sana y cuida debidamente la eliminacion completa
y oportuna de los residuos intestinales.

Por ningun otro motivo y bajo ninguna circunstancia, la per-
sona que sospecha una apendicitis tomara purgantes o laxantes de
ninguna clase. Tampoco hara localmente aplicaciones calientes.
Prescindir4 de toda comida y beberé so6lo agua a pequefios sorbos.

TRATAMIENTO

Hemos comprobado que, atendiendo oportunamente, al en-
fermo en sus primeras molestias y dolores en la parte baja al lado
derecho del vientre, con un suave enema, con ayuno o dieta liviana
de frutas crudas, cataplasma de barro fria mantenida sobre el vien-
tre, se logra desinflamar el apéndice, evitar complicaciones y librar
al enfermo del bisturi, conservandole asi su integridad anatémica.

Cuando las medidas higiénicas dispuestas para la apendicitis
no son aplicadas a tiempo se corre el peligro de una perforacién o
ruptura del apéndice.

S esto sucediera se diseminaria el pus y otras substancias mor-
bosas sobre el peritoneo, inflamandolo y causando la peritonitis
gue es un proceso de suma gravedad y la mayor parte de las veces
mortal.
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Parasitos intestinales. Los parasitos son seres que se alimen-
tan de diversas substancias o del contenido intestinal de otros seres
vivos, que no tienen suficientes defensas para eliminarlos.

Entre los parasitos mas comunes que se pueden alojar en el in-
testino del hombre, tenemos los siguientes: amebas, ascarides,
oxiuros, tenia y triquina.

CAUSAS

La penetracién de los huevos de los parasitos en el organismo
% produce por la ingestidon de vegetales regados con aguas conta-
minadas o con alimentos que hayan sido tocados por insectos que
han estado en contacto con materias fecales, por beber aguas con-
taminadas o bien por consumir cualquier clase de carne.

Los parasitos s establecen y se desarrollan en organismos de-
bilitados por la fiebre interna 'y por desarreglos digestivos crénicos.

Ef calor nocivo sustentado por congestion crénica del interior
del aparato digestivo permite fermentaciones de alimentos antina-
turales, entre éstos los de origen animal, creando un habitat apro-
piado para la vida y el sustento de los parasitos y microbios dafiinos.

Un organismo sano impide su desarrollo, expulsandolos.

TRATAMIENTO

La forma de librarse de estos molestos huéspedes, consiste en
hacer inhdspito su medio. Esto s« lograra combatiendo el calor in-
terno nocivo que es sustentado por la congestion crénica del inte-
rior del canal digestivo, siguiendo un régimen similar al indicado
para el estrefimiento

Hay que poner especial cuidado en la higiene, tanto interna
como externa. Las manos deben lavarse nuy bien antes de tocar
cualquier alimento. Beber agua pura, hirviéndola si no es agua co-
rriente. Las frutas y las verduras deben lavarse con agua corriente o
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Arrtha, a la izquierda, simbalizamos el estado enfermo de una persona ron una habita-
cion llena cfe mascas Con DDT no e saluciona el problema de lar moscas. Allimpiar la hat-
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tihca, re encarga de hacer este trabajo.
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previamente hervida. Evitar comer vegetales regados con aguas
contaminadas. Eliminar insectos, tales como moscas, que Son porta-
dores de los huevos de los parasitos-

El tratamiento general para las afecciones producidas por los
parasitos consiste en mantener la higiene interna, lo que se lograra
normalizando la funcién digestiva y purificando la sangre, segun lo
indicado en el estrefiimiento.

La dieta sera a base de verduras crudas y semillas (nueces, al-
mendras, cacahuetes, coco rallado, etc.), cereales germinados,
avena remojada cruda.

Las verduras mas indicadas son la zanahoriay la remolacha ra-
llada cruda, el ajoy la cebolla, que pueden comerse con patatas a-
sadas.

En general, para la eliminacién de los parasitos intestinales es
MUy recomendable la horchata de semilla de calabaza. Se prepara
de la siguiente forma: Se pelan y se muelen treinta semillas de cala-
baza, hasta que queden bien desmenuzadas. Luego, s mezclan
con agua previamente hervida, y a continuacion se bebe. Pasada
una hora, se tomaréa un té de hojas de sen o un purgante de aceite
de ricino. Para el adulto, la dosis ha de ser una cucharada sopera y
para el niflo, una cucharadita. Ese tratamiento se hara durante tres
dias.

Para lograr un buen resultado no debe ingerirse carne de nin-
guna clase, sobretodo de cerdo (chorizos, embutidos, etc.), ni pes-
cados, ni mariscos, etc.

Ameba. La ameba es un ser organico unicelular de tamafio
casi microscoépico. La ameba histolica es una variedad que ocasiona
la amebiasis,

Su etimologia viene del griego Y significa «mudable» o ((varia-
bles, porque cambia facilmente de forma. Se reproduce en agua
dulce y de mar contaminadas y en terrenos humedos, especial-
mente vegetales en descomposicién. Habita en el intestino del-
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gado y, a veces, se fija en el higado y en los pulmones. Muy rara-
mente en el cerebro.

B sintoma mas caracteristico es la diarrea acompafnada de pu-
jos dolorosos, de sangre y moco con tuerte olor a cola cuando hay
exceso de moco. Se diferencia de la disenteria porque la fiebre es
baja y va acompanada de debilidad y adelgazamiento extremo y
sed insaciable hasta producir la deshidratacion.

Para la amebiasis intestinal se seguira el mismo régimen indi-
cado en la diarrea, incluyendo también la siguiente preparacion:
Se pone a hervir durante quince minutos, cincuenta gramos de
corteza de casiana en un litro de agua; una vez que el cocimiento
se ha hervido, se cuela y se endulza con un poco de miel. Se torna-
ran cuatro tazas diarias.

Ascarides. tos ascarides son gusanos o lombrices redondos
gue se manifiestan con mas frecuencia en los nifios. Tienen un co-
lor blanco rosaceo y son facilmente reconocibles en las heces.
Mide de quince a veinticinco centimetros y habita en el intestino
delgado.

Sigase el tratamiento general para los parasitos, sobre todo lo
recomendado para los oxiuros.

Oxiuroes, Los oxiuros son gusanos o lombrices pequefios, de
cinco a diez milimetros. Se desarrollan en el intestino grueso de los
niflos aunque se dan casos en personas adultas. Sus huevecillos los
pone en el ano.

Los sintomas son: escozor en el ano, especialmente al acos-
tarse, inflamacién anal, a veces incontinencia de orina e incluso
prarito vulvar, que puede traer como consecuencia la masturba-
cion en los nifios. Puede i acompafiada de anemia y apendicitis.

Recomendamos la siguiente infusién: dividir 28,70 gramos de
los extremos mas floridos del tomillo en doce papelitos. La infusién
se prepara con un papelito de éstos por una taza de agua. Para
mayor eficacia esta cantidad se puede duplicar y ademas beber en

- - —oaepes . - e
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ayunas. Para expulsar los oxiuros es necesario que después de be-
berse la infusién se haga una lavativa de cocimiento de tomillo.

Tenias. Trataremos primero la tenia saginata o lombriz solita-
ria. Es un gusano céstodo, plano, formado por muchos anillos.
Mide de cinco a ocho metros, excepcionalmente puede llegar a
doce metros. Es como un hilo blanco. En su cabeza posee ganchos
y ventosas con los que se adhiere a las paredes intestinales. Es facil
de distinguir porque tiene una mancha negra en su cabeza. Se cria
en los cerdos, el hombre las adquiere comiendo carne cruda o
poco cocida de ternera o buey.

El ser humano puede vivir afios sin notar la presencia de la te-
nia. Casualmente pueden descubrirse anillos en las heces.

Hay apetito insaciable, dolor en los intestinos, sobre todo des-
pués de comer alimentos muy picantes o muy salados, se siente
aversion a ciertos alimentos y picor en la nariz. Se come mucho
pero en cambio se esta muy delgado.

Se tomara dos veces al dia uno o dos gramos de la cabeza del
tanaceto reducida a polvo y mezclada con miel, y este cocimiento:
catorce gramos de raiz de moral por una taza de agua, hirviéndolo
durante media hora. Se tomara en ayunas.

Cuando la tenia sale, hay que procurar que elimine la cabeza
pues de otra forma seguirad reproduciéndose.

La tenia solium es transmitida por la carne de cerdo, que es
donde habita.

El bothriocephalus (tenia de los peces) puede alcanzar de diez
a quince metros y, en casos excepcionales, puede llegar a medir
treinta metros. Se transmite por la carne de ciertos crustaceos y la
rrucha mal cocida.

Triquina. Es un gusano cilindrico que mide de 1,5a3 mmy
vive en el intestino delgado de muchos animales entre ellos el
cerdo, el jabali y el raton.

Se presenta en el hombre por comer carne de cerdo cruda o
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poco cocida. Se desarrolla en el intestino delgado, pasando luego
al torrente sanguineo y afectando el sistema linfatico.

6.5. La pereza intestinal desfigura

La pereza intestinal trae graves consecuencias en todo el orga-
nismo, como ya s ha dicho enlo que antecede sobre el intestino y
en fotma especial en la Interpretacion de la expresion del rostro en
el capitulo 11, que la acumulacién de desechos no eliminados, des-
figura y se convierte en focos de diversas dolencias.

CAUSAS

El hombre sano dotado de fisico perfecto por el Creador,
pierde su figura como consecuencia de la pereza intestinal.

Citamos al cientifico austriaco Dr. F. Xaver Mayr —segun nos lo
explica uno de sus discipulos el Dr. Ferdinand Drofenik— porque
difiriendo de sus contemporaneos, apoya la moderna aseveracion
de que la mayoria de las personas tienen su intestino sucio, con ex-
crementos incrustados sin eliminar, observo incluso, que aquellos
aparatos digestivos considerados limpios se encuentran mas o me-
nos dafiados, con incrustaciones excrernenticias retenidas en los
intestinos y con formacién de gases, convirtiéndose asi en una peli-
grosa fuente de toxinas que deterioran, intoxican, deforman, afean
y envejecen el organismo. Asi resulta que estas incrustaciones ex-
crementicias en las vellosidades intestinales hacen que el intestino
delgado tenga mayor peso constante y abulte el bajo vientre for-
mando un vientre de vexcrementos». Mientras que los gases produ-
cidos por las putrefacciones de los intestinos enfermos suben a la
parte superior del vientre lo abultan y forman el vientre de «gas».

Las variaciones de la figura perfecta y simétrica no son, por lo
tanto, defectos de la belleza o de la edad, sino que se deben a las
medidas de proteccién que adopta la naturaleza. Cuando no exis-
ten otros factores deformantes como ciertos tipos de tumores, acci-
dentes, embarazo, etc., el cuerpo adopta una «posicién» anormal
para proteger los érganos digestivos dafiados.
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Las posiciones (o tipologias) llamadas «posiciébn de caminante»,
«posicion firmes, «posicién perezosa», «posicion de sembrador),,
aposicion de tamborileros, «posicion de oca», nos indican un es-
tado variable de acumulaciones morbosas que afectan los érganos
de nuestro cuerpo y las afecciones que el individuo padece o tiene
propension, talescomo: afecciones digestivas, estrefiimiento, afec-
ciones de la vesicula biliar, almorranas, reumatismo muscular, do-
lores de lacolumna, molestias en lareglay menopausia, pérdidain-
voluntaria de la orina, etc.

Mayr trata de solucionar el problema clasico de toda afeccion,
sin importarle si esta eta en d cuello, en la cabeza, d higado, d
corazon, la columna, etc. El objetivo de sus tratamientos s dirige a
limpiar el vientre y cambiar los malos hébitos que lo habian enfer-
mado.

Cada persona puede, por § misma, hacer su propio control y
clasificarse entre uno de estos seis tipos de posicién. Lo hara po-
niéndose de pie y de costado ante un espejo en forma relajada y
natural.

Cualquier diferencia del tipo normal indica que la zona intes-
tinal esta afectada y deberd corregirse cuanto antes observando el
tratamiento que indicaremos.

La posicién correctadd cuerpo. La linea vertical de gravedad
del cuerpo empieza en la cabeza por donde ésta se une con fas vér-
tebras cervicales (occipucio), corta dos veces la columna vertebral
y desciende por las articulaciones de las caderas (coxis)y por delan-
te de las rodillas, cayendo en medio del trapecio que forman los
pies semiabiertos.

Posicion de caminante. Esta es la primera fase de alteracion
en |la posicion del cuerpo. La pelvis s gira hacia abajo en su eje
lumbal, de este modo € espacio entre el vientre s ha alargado un
poco Yy la persona se inclina hacia adelante como si quisiera empe-
zar a caminar.
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Elaumento de contenido en el vientre en las personas de mus-
culaturas débiles con abdomen tenso, predispone a una inclina-
cién hacia adelante de la parte superior del tronco por estirarse la
parte superior de la columna vertebral.

Posicidn firme.  Esta esla segunda fase de la alteracion de la
posicién del cuerpo, por inclinarse hacia atras también la caja tora-
cica.

Los musculos dorsales estan bastante tensos y los hombros es-
tan algo elevados.

Cuando d estdmago y e! intestino estdn més repletos de |o
normal (especialmente de |la parte superior del vientre), necesitan
mas lugar. Por eso, en las personas de musculatura fuerte se estira
la columna vertebral en la zona del térax, se eleva el diafragrna, se
abomba la caja toracicay tienen tendencia a inclinarse hacia atras.

Posicion perezosa. Esta se desarrolla desde la posicion ante-
rior (firme).Cuando ésta ha perdurado por largo tiempo y la nus-
culatura dorsal sc ha aflojado, se forma una espalda redonda en la
zona de la columa vertebral del térax. Los améplatos Sealejan en-
tre si, laregion lumbar seahuecay aveces los hombros estan desni-
velados.

En las personas de musculos débiles con dafios intestinales y
relleno anormal de losintestinos se observa un desplazamiento de
su centro de gravedad. Compensado especialmente por la desvia-
cion de la parte superior de la columna vertebral (espalda redon-
da).

Posicién de sembrador.  Si el vientre se abomba y surge una
pequefia «barriga de excrementos*),entonces, el sujeto se parece
a un sembrador con su delantal lleno de semillas colgando delante.
Generalmente esto sucede en las personas delgadas y mediana-
mente gruesas.

El debilitamiento crénico de los intestinos y retencién de ex-
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cremento son lasprincipales causas que determinan esta posicion.
Los excrementos acumulados en la parte delantera del vientre obli-
gan a la persona a inclinarse hacia atras para asi poder lograr el
equilibrio.

Posicion de tamborilero. El enorme aumento de contenido
del vientre produce en éste gases intestinales, dilatando de esta
forma la parte superior del tronco: el cuello desaparece, la cabeza
gueda hundida entre los hombros y para compensar el excesivo
abultamiento del abdomen puede surgir con el tiempo una pro-
gresiva joroba. Eda posicién recuerda en cierta manera a los solda-
dos que llevan un bombo colgando.

Esto sucede principalmente en los hombres corpulentos y de
cierta edad que tienen un vientre de excrenment 0s y gases, como
consecuencia de los graves dafios del aparato digestivo.

Posicidn de oca. En la posicion de oca la parte superior del
tronco se inclina hacia adelante y para equilibrar la posicion, el
organismo se defiende desplazando hacia atras la parte de los glu-
teos, en la mayoria de 10s casos estos van bailando, oscilando 0
coleando a cada paso como una verdadera oca (0 ganza).

Debido a grandes darios digestivos el cuer po se ve urgido de
mas espacio abdominal. Esto provoca un desplazamiento hacia
atras de los gliteos, estiramiento de la columna vertebral y abom-
bamiento y elevacién de la caja toracica.

Mientras el intestino sano queda en el lugar asignado por el
Creador, el intestino enfermo, repleto de desechos pesa sobre los
otros 6rganos subyacentes {ovarios, Utero, vejiga, etc.} por lo que el
cuerpo se ve obligado a tomar tal posicion a fin de proteger tan
sensibles 6rganos.

La posicion de oca que a menudo es o et 0 derisas y burlas es
causada por la pereza intestinal como sucede en |los casos anterio-
res. Esto ocurre principalmente en las mujeres que tienen un vien-
tre de excrementos y de gases combinados.®
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Tratamiento normalizador de la figura. La persona que
quiera conseguir una figura perfecta y verse libre de todas las subs-
rancias acumuladas en el bajo vientre, que no sélo deforman sino
gue son causa de las distintas dolencias, debera seguir una dieta a
base de frutas y verduras crudas.

Las verduras y hortalizas puede acompaiiarlas con aceitunas,
semillas como almendras, nueces, avellanas, etc: o requeson prepa-
rado en casa.

Las frutas secas remojadas de cinco a diez horas son exquisitas
y nutritivas.

Practicara con perseverancia y constancia el Bafio Genital, de
veinte a cuarenta minutos de una a dos veces por dia, con la sola

condicién que sea media hora antes de comer o dos horas después
de comer, la compresa de barro por la noche o faja derivativa para
dormir, frotacion de agua al despertar, bafios de aire, y el Lavado
de la Sangre a vapor o al sol.

Se tomarda en ayunas un vaso con seis ciruelas secas y dos cu-
charadas soperas de linaza con agua, previamente remojadas por la
noche.

Se practicara el ejercicio para los intestinos, el indicado para vi-
talizar el organismo y los apropiados para cada caso, COnD se des-
criben el capitulo Il de este volumen.

Cada dia debe limpiar su intestino, s un dia no hay eva-
cuacion, se aplicard una enema o lavativa intestinal antes de

dormir.
Pero en todo caso seguira el Régimen de Salud para Conser-

varse Sano que s encuentra en el capitulo IV de este volumen.

66. El higado y sus afecciones

Si después de analizar las funciones del cuerpo humano y de
alguno de sus 6rganos aln no se cree en la magnificiencia y sabidu-
ria del Supremo Hacedor, bastara, para caer de hinojos ante la divi-
nidad, un pequefio andlisis del higado que, mas que un érgano, es
un laboratorio perfecto.
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El higado es el 6rgano mas grande del cuerpoy ejerce variadas
funciones, que resultan esenciales para la vida de! ser humano.

El higado almacena hidratos de carbono, grasas, hierro, cobre,
vitaminas y otras materias que entrega paulatinamente al orga-
nismo cuando éste las necesta, produce substancias esenciales
parala coagulacion de la sangre, desintegra proteinas en aminoaci-
dos, destruye el alcohol y produce la bilis, una substancia liquida
amarillenta de sabor amargo, que primero s acumula en la ve-
sicula biliar y luego se vierte al intestino.

La realidad fisiolégica es que todo el producto de la digestion
que se asimila en el intestino delgado pasa ala sangre y es llevado
hasta el higado que en este caso actGa como filtro, destruyendo
substancias toxicas, emulsionando las grasas, etc.

CAUSAS

Las putrefacciones intestinales impurifican la sangre y son las
impurezas que ésta transporta las que llegan al higado. Cuando
este 6rgano no alcanza a destruirlas, se depositan en la vesicula,
cristalizany forman tos célculos biliares, que son, con razon, tan te-
midos.

Es necesario que la persona interesada se preocupe no tanto
de sus célculos en fa vesicula biliar cono de la fabrica que los pro-
duce. Esta esta en el aparato digestivo y su produccion sera abun-
dante mientras se mantenga la alimentacién artificial, las putrefac-
ciones intestinales y las malas digestiones (véase estrefiimiento).

Cuando se ingieren alimentos malsanos y se mantienen putre-
facciones intestinales dichos célculos se incrementan hasta tener la
consistencia de verdaderas piedras.

Si los célculos o piedras son aun pequefios, el organismo trata
de expulsarlos. Los que logran desprenderse de la vesicula, buscan
su salida hacia los intestinos y en su trayecto van rompiendo e hi-
riendo los finos y sensibles tejidos del colédoco provocando |os es-
pasmos y contracciones dolorosisimas conocidos como cdicos
hepaticos.
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Si el producto de la digestibn es normal, el trabajo del higado
tambien sera normal y no habra problemas. Pero cuando hay ali-
mentacion antinatural y téxica de cames, grasas animales, frituras,
mariscos, picantes, colorantes, edulcorantes, bebidas alcéholicas,
tabaco, farmacos y drogas, y malas digestiones, el higado tiene que
esforzarse para realizar el trabajo, congestiondndose y enfermén-
dose por esta causa; ejemplo tipico es el del alcohol. Cuando este
se ingiere consuetudinariamente inflama el higado y lo atrofia. La
accion téxica de alcohol degenera y causa la muerte de las células
més rapidamente que las que éste puede multiplicar, fenémeno al
que se le da el nombre de cirrosis alcohdlica.

Ademés de las dolencias mencionadas hay otras comunes a
este 6rgano: congestion del higado, producida por exceso de tra-
bajo que lo inflama y por substancias extrafias e irritantes que vie-
nen en la sangre desde los intestinos y lo atacan; hepatitis O infla-
macidn del higado; ictericia o coloracibn amarillenta de la piel y
aun de losojos a consecuencia del derrame de bilis en la sangre
cuando se obstruye el colédoco, o sea, el conducto que vacia la bi-
lis en los intestinos.

Cuando el cuerpo se recarga mucho de materias extrafas a su
economia forma, al no poder eliminarlas por las vias naturales, los
tumores. Estos son de diferentes clases y evolucionan hasta ser
causa de otras alteraciones en el funcionamiento de érganos tan
importantes como el higado. Se llega hasta el tumor canceroso, con
prondéstico grave y de desenlace fatal.

Se puede evitar llegar a estos extremos si el individuo se preo-
cupa de mantener la normalidad funcional de su organismo me-
diante practicas higiénicas cotidianas de vida sana como las que en-
senarnos.

TRATAMIENTOS

Aconsejamos el Régimen de Salud para Conservarse Sano
como el mejor medio para prevenir las dolencias que acabamos de
mencionatr.
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En los casos de crisis agudas con dolores, vomitos, diarreas, etc.
se aplicara de inmediato el Régimen de Urgencia para Enfermos A-
gudos.

Eficaz recurso para calmar los dolores que producen los c6li-
cos Yy los célculos resultan las aplicaciones locales de saquitos ca-
lientes de flores de heno, semillas de pasto miel o de manzanillay
la aplicacion del bano Restaurador I, como esta descrito en el ca-
pitulo Ul de esta obra.

Hay que adoptar, ademas dieta exclusiva de frutas crudas, es-
pecialmente, manzanas, chirimoyas o anonas, fresas, frutilla~po-
melos y pifias. Mejor aun es el ayuno absoluto con sélo agua natu-
ral por algunos dias.

Como tisanas a beber se recomiendan la de boldo, la de cola
de caballo o la de ajenjo.

Para favorecer la expulsion de los célculos biliares pequefios se
beberan dos cucharadas de aceite de oliva, con una cucharada de
jugo de limén, antes de acostarse. Y al dia siguiente, en ayunas, se
bebera una dosis de aceite de ricino.

6.7. Consecuencias de la mala nutricién

Las alteraciones de la salud que someramente hemos detallado
y que afectan al tubo digestivo, especialmente al estbmago y a los
intestinos, provocan variadas consecuencias en la persona, segun
sea su edad, sexo, condicion de vida y trabajo.

La méas frecuente es la desnutricion. Proviene ésta, no soélo del
hecho de que el individuo no ingiera alimento en cantidad sufi-
ciente, sino de que lo que come no lo digiere. Se presenta, enton-
ces, todo un problema individual y social que no tiene més solu-
cidn que abastecer a la poblacién de alimentos frescos, sanos y na-
turales. Debe enseii4rseles también las Normas Determinantes de
una Buena Digestion para que con su cumplimiento puedan apro-
vechar integramente lo que comen y transformar el alimento en
fuente de bienestar y salud.
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CAUSAS

Si no se proporcionan al organismo los alimentos integros, tal
cual vienen deltaller de Dios, se producen alteracionesen su salud.
Hay substancias, llamadas vitaminas, que son indispensables para la
salud y la vida. Los nifios y aquellas personas que no reciben el sd
oportunamente terminan raquiticas, pues lesfaltara la vitamina D
que su economia sélo puede aprovechar gracias a su influencia. Si
los alimentos se pelan 0 se descascaran, la persona gque asi los con-
sume no aprovecha las vitaminas contenidas en la piel o en la cés-
cara, exponiéndose a tan graves dolencias como el escorbuto, fa
pelagra y € beri-beri. Sin embargo, la solucién es muy simple:
aprovéchese intensa y oportunamente el sol, que es fuente de vida
y no habra raquitismo; ingieranse sélo productosintegros: las fru-
tas con su piel, los cereales con su cascara; eviténse los jugos, las
harinas refinadas y todo producto desorganizado por la manipula-
cion o laindustria y nada habra que temer del escorbuto, la pelagra
y el beri-beri.

Otras consecuencias evidentes de la mala nutricién son los es-
tados de delgadez o de gordura que tanto martirizan a la mujer y el
hombre moderno. Siguiendo con constancia el Régimen de Salud
para Conservarse Sano, los flacos engordan, y los gordos adelga-
zan.

Obesidad. La persona sana tiene su cuerpo sano, con buena
figura estética y su rostro hermoso. Salud y belleza van aparejadas,
son paralelas porque significan normalidad funcional.

La obesidad o delgadez demuestran un estado de alteraciéon de
la salud integral. En ellas se observa la alteracién no sélo del meta-
bolismo de las grasas, sino también de todo el cuerpo.

Todo esto indica que hay materias extrafias provenientes de las
malas digestiones y del deficiente trabajo de los 6rganos elimina-
dores, piel, riienes y emuntorios, que traen como consecuencia la
mala eliminacién de las substancias de desecho llamadas ({escorias
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organicas)),ocasionando el recargo morboso, caracteristico en los
obesos.

La obesidad se presenta en personas que llevan vida sedenta-
ria, especialmente en aquellas que abusan de la «buena mesa» y co-
men y beben mis de lo que realmente necesitan para vivir.

En estas personas, la anormalidad funcional y la falta de domi-
nio propio y llevan a un «retraso en la sensacion de saciedad», es
decir, pueden comer grandes cantidades antes que el centro ner-
vioso, regulador del apetito, haga sentir la satisfaccion del hambre.

El modelo perfecto de salud y belleza es aquel cuerpo que po-
see formas simétricas y armoniosas, tanto en el exterior COnD en el
interior.

La obesidad implica no séle la desfiguracidn externa del
cuerpo, sino también la deformacion de los drganos internos con
las consiguientes alteraciones que minan la vitalidad del orga-
nismo.

Los obesos no sélo tienen que soportar un perjuicio estético,
sino también cansancio fisico y predisposicion a diversas dolencias
del aparato respiratorio, digestivo, articular, etc. Ademas, debido al
gran esfuerzo a que esta sometido el corazén, hay alteracionesen
el sistema cardiocirculatorio.

En general, estas personas na gozan de salud y podemos afir-
mar con certeza que con ese ritmo de vida no llegaran a vivir mu-
chos afios.

Una minoria de personas engordan, a pesar de ser temperan-
tes en el comer, debido alos trastornos de ciertas glandulas endo-
crinas, como por ejemplo, la hipéfisis, el pancreas, las génadas y el
tiroides.

Es conveniente que quien padece de obesidad no se dgeen-
gafar por la falsa propaganda de que perdera kilos con tal o cual
pildora o tratamientos especiales. El ilnico camino seguro sera cui-
dar cada dia la normalidad de sus funciones de nutricién y elimina-
ci6n, debiendo actuar personalmente en defensa de su salud,
es decir, de la normalidad furcional de su organismo. Las dietas
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para la obesidad, segun serias investigaciones de especialistas
de la famosa clinica Mayo de USA, son sélo costosas aventuras
temporales y artificiales, que ponen en serio peligro la salud y la
vida.

Esas dietas desequilibradas para bajar rapidamente de peso no
tienen ef ect oduradero, ya que una vez dejada fa dieta |a persona
recupera totalmente su pesa perdido.

Por lo tanto, por ser la obesidad una anomalia organica, debe
tenerse como objetivo desintoxicar el organismo y lograr la norma-
lidad funcional de todo el cuerpo.

TRATAMIENTO

1.9 Para reactivar el funcionamiento de la piel, rifiones y
emuntorios, cada manana, al levantarse se hara frotacion
de agua fria a todo el cuerpo, volviendo a la cama otra vez,
pero sin secar, hasta entrar en calor, o si desea, se puede le-
vantar y hacer ejercicios durante 30 minutos para entrar en
calor.

El Lavado de la Sangre, al sol o al vapor, es preferible
hacerlo amedia mafiana. Ehlos nifios se sustituye por la en-
voltura corta o paquete medio.

2.* Debido a que el recargo morboso proviene de las malas di-
gestiones hay que refrescar las entrafias, COn una compresa
de barro cada noche para dormir.

Dieta de dete dias

Primer dia

- Por la manana, solo frutas, eligiendo solo dos clases.
— Al mediodia, sélo frutas. Puede comer cuantas desee.
— Por la tarde, sélo frutas.

Segundo dia
— P la mafana, frutas las que desee, hasta que satisfaga el
hambre natural.
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— Al mediodia, ensalada de vegetales verdes: lechuga, esca-
rola o achicoria, apio, repollo, perejil, sazonado con aceite 'y
limén, seis almendras o avellanas.

— Por la tarde, frutas, como por la mafiana, o ensaladas de ve-
getales crudos como al mediodia, pero en menor cantidad.

Tercer dia

— Por fa mafana, solo frutas, las que apetezcan.

— Al mediodia, abundantes ensaladas de vegetales crudos, seis
almendras 0 avellanas.

— Por 1a tarde, frutas 0 ensaladas.

Cuarto dia

— Por fa mafana, frutas hasta que satisfaga el hambre natural.

— Al'mediodia, ensaladas de vegetales crudos, patatasasadas o
cocidas con piel, sopa de vegetales, requeson.

— Por la tarde, frutas, las que desee, o verduras.

Quinto, sexto y séptimo dia

— Por la mafana, siempre frutas, con algun café de cereales,
una o dos rebanadas de pan integral y tostado.

— Al mediodia, libre, respetando los consejos dados en el ter-
cer capitulo «La alimentacién Sana» de esta obra y del Régi-
men de Salud para Conservarse Sano del capitulo cuarto.

— Por la tarde, como por la mafiana, frutas. Siempre ha de ser
liviana y temprano.

Después decada comida dar un paseo, andando como minimo
una media hora en total.

Normas practicas. Suprimir confites, pasteles, chocolate, be-
bidas alcohélicas y gaseosas, o azucaradas (coca cola, €tc.}, helados,
té, café, dulces, quesos viejos o afiejos, frituras, mantequilla, y cual-
quier clase de pescados, mariscos, carnes, cerdo, etc.

Es muy importante comer con tranquilidad, masticar lenta-
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mente y observar estrictamente el horario de las comidas, no co-
mer a deshoras. La Ultima comida ha de ser temprano vy ligera.
Si hay estrefiimiento sigase las instrucciones bajo este titulo.
Leer atentamente los consejos dados en el capitulo tercero so-
bre Alimentacién Sana.
No olvidar que «lo que da la salud cura la obesidad» y que ésta
se consiguira practicando el Régimen de Salud para Conservarse
Sano, que se encuentra en el capitulo cuarto de este volumen.

7. AFECCIONES DEL SISTEMA GLANDULAR
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7. AFECCIONES DEL SISTEMA GLANDULAR

7.1. El sistema glandular y su funcién

Es dificil determinar cual o cuéles son los 6rganos mas maravi-
llosos del cuerpo humano. Sélo cabe, en presencia de tan gran-
dioso conjunto, la admiracién y el respeto hacia lo creado y su
Creador.

El sistema glandular, que nos provoca estas cavilaciones, esta
formado por millones de glandulas.

Toda glandula segrega algun liquido, poseyendo la mayoriade
ellas conductos adecuados para vaciar hacia el exterior el producto
que fabrican.

Algunas de estas glandulas, de funciones y trastornos mas co-
nocidos, han merecido capitulo aparte en esta obra, como son el
higado, que es la de mayor volamen y segrega la bilis, el rifién, que
secreta la orina, y las glandulas salivares, que segregan la saliva ne-
cesaria para la digestién bucal de al gunos alimentos.

72. Glandulas que segregan liquidos diversos

Entre las glandulas mas faciles de identificar se encuentran: las
sudoriparas, distribuidas por toda la superficiede la piel, que segre-
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gan el sudor mediante el cual el organismo elimina muchas impu-
rezas; las sebdceas, que segregan una substancia oleosa que sirve
de lubricante en diversas partes del cuerpo; las gastricas, que se-
gregan el jugo gastrico y hacen posible |a digestién estomacal; las
facrimales, que producen las lagrimas, destinadas a humedecer los
ojos y las membranas nasales; las mucosas, que segregan moco y
recubren la nariz, la boca, el estbmago, los intestinos, los tubos
bronquiales, el tracto urinario, la vagina, etc.; y la prostata, glandu-
la situada cerca de la vejiga, que envuelve parte de la uretray que
segrega liquido prostatico de color blanquecino y viscoso.

Resulta casi imposible nombrarlas todas, sin embargo, N0 omi-
tiremos referirnos a la maravilla de las maravillas: fas glandulas
mamarias, que segregan el liquido més extraordinario, cual es la le-
che materna que servira de sustento a la cria durante la etapa pos-
terior al nacimiento.

73. Glandulas endocrinas que segregan hormonas

Hay otras glandulas més extraordinarias aun, llamadas glandu-
las endocrinas que segregan hormonas. Etas tltimas son recogidas
por la misma sangre y distribuidas a todo el cuerpo.

Entre las glandulas endocrinas se distinguen: la hipéfisis o
pituitaria, del tamafo de un guisante, ubicada en la base del cere-
bro, que actta, mediante los nueve tipos de hormonas que se-
grega, sobre las mas compfejas funcionesdel organismo; fa pineal
o epifisis, con forma de cono, situada delante de! cerebeloy cono-
cida desde la antigiedad como «la casa del alma»; la tiroides, si-
tuada en el cuello, tiene forma de mariposa y segrega la tirosina,
hormona fundamental en el metabolismo del cuerpo; la paratiroi-
des, que se encuentra a los lados del tiroides, son cuatro 6rganos
del tamafio similar a un garbanzo, segregan la paratoormona quien
actla sobre el metabolismo del calcio que normaliza la accién
constructora y destructora de los huesos y la expulsion de fosfatos
por el rifién; eltimo, situadodelante de la traquea, segrega hormo-
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nas que < relacionan con el crecimiento de tos individuos; las
glandulas ubicadas en la corteza del pancreas producen la insulina,
hormona que regula la utilizacién del azlcar {véase diabetes 3.4.}
por parte def cuerpo; las gonadas (glandulas mas conocidas con el
nombre de ovarios en la mujer y de testiculos en el hombre) fabri-
can hormonas que determinan, entre otros multiples efectos se-
xuales, el desarrollo de los caracteres secundarios tanto femeninos
como masculinos; las glandulas suprarrenales, parecidas a un caca-
huete, estan situadas encima del rindn y producen la adrenalina
que rige el funcionamiento del sistema nervioso del gran sim-
patico, en especial en los momentos en que el organismo se en-
frenta con alguna emergencia.

7.4. Tratamiento general para los trastornos glandulares

El normal funcionamiento de todas estas glandulas y de cada
una de ellas depende, salvo accidente, del estado general de salud
del cuerpo.

Debido a que la Doctrina Térmica dirige la accion de los agen-
tes naturales a la conservacion o recuperacion de la salud integral,
se recomienda, para sanos y enfermos, la practica constante del
Régimen de Salud para Conservarse Sano.

7.5. Aplicaciones locales para desinflamar las glandulas afectadas

No obstante pueden hacerse aplicaciones locales para desin-
flamar las glandulas afectadas.

Cuando e inflaman, por ejemplo, las parétidas (glandulas sali-
vares) y se produce el fenbmeno conocido como paperas, debera
hacer aplicacion local de barro o pafio frio que desinflama la parte
congestionada. También se recomiendan, con este objeto, los ma-
sajes suaves de limén caliente sobre la zona afectada.

Si hay inflamacién de los testiculos (orquitis), manténgase lo-
calmente faja T de barro.
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En lainflamacién de |G ovarios (ovaritis, u ooforitis), resultara
muy eficaz el bafio genital y beber tisana de canchalagua.

En la congestion de las glandulas finfaticas o ganglios se hacen
indispensables, cOmo complemento al Régimen de Salud para
Conservarse Sano, las aplicaciones que activan el trabajo de la piel:
paquetes y envolturas hitmedas en los nifios y el Lavado de la San-
gre al sol o al vapor en los adultos. Se recomienda beber en estos
casos jugo de limén.

Para la inflamacion de las glandulas mamarias {mastitis) véase
Afecciones propias de la mujer.

Cualquier alteracién en el funcionamiento de alguna glandula
trae como consecuencia variados trastornos en toda la zona or-
génica que controla.

Como el Régimen de Salud para Conservarse Sano que indica-
mos a los enfermos de las glandulas contempla la unidad funcional
de todo el organismo, no debe extrafiar que sea similar para todos
ellos, cualquiera sea el sintoma de falta de salud que los afecte.

76. Bodo

El bocio es el excesivo desarrollo (o hipertrofia) de la glandula
tiroides, que provoca hinchazén mas o menos fuerte del cuello en
ta parte anterior.

TRATAMIENTO
El tratamiento ser4 el mismo que el descrito en Basedow.

7.7. Basedow

Esa dolencia tiene las mismas motivaciones que la hipertrofia
de la gldndula tiroides, aunque sus sintomas sean mas abundantes
que losdel bocio normal. Se debe igualmente a la vida antinatural y
a la alimentaciéon pobre en minerales y vitaminas.

Los sintomas son a veces, hinchazén del cuello, suele ser tan
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grande que dificulta la respiracion y el paso de los alimentos (bocio
normal). Abultamiento de los ojos, pulso rapido, que suele llegar
hasta 120 o més pulsaciones por minuto, perturbaciones menstrua-
les, palpitaciones del corazén, insomnio, debilidad y pigmentacion
de la piel que se vuelve morena.

TRATAMIENTO

Es necesario aumentar el consumo de productosricos en yodo,
en verduras (algas marinas, berro, muérdago, lechugas, apio), o en
frutas (manzana, uva, pifia tropical, freson, pera, membrillo) y en
frutos secos (almendras, avellanas, nueces, cacahuetes o mani,
etc.).

Se tomaran también caldos vegetales de cereales, requesoén,
yemas de huevo y toda clase de ensaladas.

Es conveniente tomar té de coclearia, que contiene abundante
vitamina C, abre el apetito, estimula la digestién y actia como diu-
rético.

Pero lo més importante para normalizar esta dolencia, es con-
seguir efectuar buenas digestiones. Se seguird con constancia el
Régimen de Salud para Conservarse Sano.

En forma especial recomendamos los banos de mar.

8. AFECCIONES DE LA PIEL

8.1,
8.2.
83.
84.
85.
8.6.
8.7.
88.
89.
8.10.
811

8.12.
8.13.
8.14.

Granos
Acné
Herpes

Granos supurantes

Alergia

Eczema

Urticaria
Sabafiones
Psoriasis
Furunculos
Antrax

Rubeola

Viruela

Golpes y heridas
Quemaduras
Estética y belleza
Cabello y unas
Callos y verrugas



SALUD Y BELLEZA
VAN APAREJADAS

DESTRUYENDO UNA

i de jabdn
DESAPARECE LA OTRA! Janon ¥

drogas
E adelgazantes

alteran el aspeclo fisico el cansumo de

MASCARILLA HA PENSADO EN LOS
BELLEZA COSMETICOS NATURALES ?!

o €8 OF M ey
& .
%] ety

scails vegetal
harina de avena
un huevo

QD rerirarla a la media ‘X—
hora; lavar con

agua tibia

S
_ FORTIFICAR EL CUERO

Zumo de limoén
ZUumoy cascaradi
peping, leche demaiz,
patala cortada

aguacate

eguaca aplicaciones de
atrdo

media hora

8. AFECCIONES DE LA PIEL

La piel es uno de los 6rganos masimportantes del cuerpo, por-
que a traves de ella se realizan funciones de nutricién y elimina-
cion. Tanto es asi que no se puede vivir un segundo sin el trabajo
de la piel ni tampoco si se lesiona en mas de una tercera parte.

Este 0rgano estd destinado por la Naturaleza a vivir y desarro-
llar sus funciones inmerso en aire puro.

La piel sana tiene activo riego sanguineo que le proporciona
calor saludable, un tinte rosado uniforme, es suave, himeday flexi-
ble.

Por toda la superficie cutanea estan repartidas las glandulas su-
doriparas y sebaceas. Las primeras segregan el sudor, que cumple la
importantisima funcién de termorregulacion organica. Ademas es
un liquido que depura y desintoxica el organismode desechos pro-
ducidos por el metabolismo celular. Las Gltimas segregan una subs-
tancia oleosa o sebo que confiere elasticidad a la piel.

La piel respira'y se nutre por los millones de poros, ocupando
asi el Jugar de tercer pulmén y tercer rifiéon.

A traves de los poros, el cuerpo esta eliminando constante-
mente sus desechos. Si |6 desechos nO son limpiados oportuna-
mente, los poros se obstruyen y la piel se vuelve inactiva.
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Resulta asi evidente tonificar y reactivar el trabajo de la piel
con frotacion diaria de agua frfa atodo el cuerpo, evitando asi que
los desechos sean reabsorbidos, impurificando la sangre y sobre-
cargando la labor de los pulmones, rifiones, higado, etc.

«Un bano frio o siquiera fresco es excelente ténico. Los bafios
calientes y templados abren los porosy ayudan a eliminar lasimpu-
rezas —de la piel—, calman los nervios y regulan la circulacién, asi-
mismo la mantienen himeda y flexible.»?

CAUSAS

La Medicina Natural ve en todas las dolencias de la piel un fac-
tor comun ajeno a ella, que es laimpurificacion mas o menos acen-
tuada de la sangre.

Cuando el organismo es joven y tiene vitalidad es capaz de eli-
minar, por la piel, las materias extrafiar que perjudican su econo-
mia.

Las afecciones de la piel no son perjudiciales para el orga-
nismo, al contrario, son un proceso defensivo de este, que se libera
asi de las materias toxicas acumuladas en su interior. Estas materias
son tan destructivas que corroen el tejido cutaneo, ocasionando
llagas, forinculos, eczemas, etc.

Estas afecciones que son provocadas por agentes externos
—paréasitos—, podran soélo desarrollarse en un organismo con sus
defensas debilitadas por la acumulacién de substancias morbosas.

Si esta actividad eliminadora de la piel se favorece con d régi-
men de vida natural —Régimen de Salud para Conservarse Sano- se
purificara la sangre y se beneficiarad toda la salud.

En cambio, si sofocamos con antibioticos, farmacos y taxicos
cualquier sintoma de eliminacion cutinea, habremos perdido la
ocasion de librar el organismo de lo que le perjudica, no se supri-
mira la verdadera causa de la alteracién y se retendran las substan-
cias morbosas que pueden llegar a formar tumores de diferentes
caracteristicas.
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Los tintes para el cabello, los desodorantes, los sprays intimos,
los coloretes, los polvos, los esmaltes, las cremas, etc. resultan muy
daninos para la salud porque contienen substancias toxicas. Etcs
productos se constituyen en agentes cancerigenos por su accion
paralizante de la expulsion de los desechos o impurezas del orga-
nismo. El que usa estos productos quimicosy sinteticos no se atre-
veria a comer estas substancias por temor a morir, aunque al apli-
carlo a la piel ésta los absorbe igualmente, pasando asi a la circula-
cibn sanguinea y envenenandola.

«Muchos ignorantemente perjudican su salud y ponen en peli-
gro sus vidas usando corméticos vy, al calentarse en la piel, el ve-
neno es absorbido por sus poros y llevado ala sangre. Muchas vidas
han sido sacrificadas por este medio», dice Elena G. de White.1®

TRATAMIENTO

El tratamiento general para erradicar todas las dolencias de la
piel (granos, acné, herpes, granos supurantes, atc.) sera dirigido a
purificar el fluido vital, mediante el Régimen de Urgencias para En-
fermos Agudos.

La dieta purificadora sera a base, principalmente, de frutas y
verduras crudas.

Como aplicaciéon local, especialmente en abscesos externos,
forinculos, antrax y granos supurantes, se recomienda cataplasma
de fenogreco o alholva, que se cambia cada cuatro o cinco horas
mas 0 menos hasta agotar la supuraciéon. Conviene limpiar las par-
tes afectadas con agua de cocimiento de cola de caballo, flores de
arnica o matico.

Para suavizar la piel aconsejamos aceites naturales. Para no pri-
var a la piel de su lubricante natural, el sebo, debe evitarse el uso
de jabones fuertes y la exposicién prolongada al sol.

81 Alergia.

La alergia es una reaccion defensiva del organismo ante subs-
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tancias ajenas a él. Es de indole benigna porque demuestra que hay
actividad organica y defensa del organismo.

CAUSA

Sila piel s irrita es una demostracion de que en el organismo
hay materias extrafias acumuladas que deben ser eliminadas. Sera
de gran beneficio si se torna en erupciodn cutanea, eliminacién que
ayudara al organismo a desintoxicarse, por |0 tanto estas reacciones
no deben sofocarse con medicamentos porque revelan activa de-
fensa organica.

Esta reaccién puede s& provocada por el contacto con subs-
tancias vegetales (polen de las flores), productos animales (pelos,
plumas, etc.), ciertos polvos, introduccién de venenos en el cuerpo
(arsénico, mercurio, nicotina, cafeina, alcohol, etc.). ingestiébn de
alimentos antinaturales o adulterados (pescados, mariscos, quesos
anejos, etc.), consumo de substancias nocivas para conservar y pre-
parar los alimentos (conservantes, edulcorantes y endulzantes).

TRATAMIENTO

Se procurar6 purificar la sangre, activando las eliminaciones
por |a piel, intestinos, rifilones y emuntorios. En ningln caso se ha-
ran tratamientos que paralicen la accion defensiva eliminadora
por esto s seguirdn con constancia los regimenes descritos en el
capitulo cuarto, segln sea el caso agudo o crénico.

Todo tratamiento debe dirigirse a eliminar las impurezas acu-
muladas en el organismo y a regenerarlo con sangre pura lograda
con buenas digestiones y activas eliminaciones por la piel y rifio-
nes. Estos objetivos se lograran siguiendo el Régimen de Salud para
Conservarse Sano indicado en el capitulo cuarto.

82. Eczema

Es una inflamacién cutanea que se manifiesta en forma de ve-
siculas escarnosas. Es la alteracion mas corriente de la piel.
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CAUSA

La causa de esta afeccidn esta, como ya ha sido dicho, en la
sangre impura que riega este importante drgano. Se llega a este es-
tado por las evacuacioneslentas y tardias y anormales, causadas por
el exceso de comidas afiebrantes e irritantes que ingiere el hombre
moderno y sin control alguno (que dice} ((comamosy bebamos que
mafana moriremas».

Los sintomas que caracterizan al eczema con los siguientes: pi-
cazén intensa, la zona afectada se torna rojiza y escarnosa, forma-
cion de vesiculas o pustulas con secrecion de un liquido amari-
llento en casos avanzados.

TRATAMIENTO

B Régimen de Urgencia para Enfermos Agudos es el trata-
miento indicado para la eczema.

El objetivo de las aplicaciones consistira en hacer reaccionar la
piel para que expulse a la superficie todos los téxicos acumulados
en el interior del organismo que, por cierto, no se conseguira con
pomadas secantes o medicamentos que solo lograran sofocar la eli-
minacion purificadora. La cataplasma de barro local absorbe, puri-
fica y cicatriza las supuraciones. Para lavar localmente o hacer ba-
flos al sujeto, aconsejamos la cola de caballo.

Diariamente se hara el Lavado de la Sangre al vapor, bafio ge-
nital, dormir con compresa de barro al vientre y en las partes afec-
tadas.

La dieta a seguir serd a base de frutas y verduras crudas.

Se suprimira de la dieta iodo alimento nocivo: pescados, ma-
riscos, carnes grasas (cerdo, oca), carnes crudas picadas, carne de
cazay, en general, carnes de toda clase, manteca, chocolate, pican-
tes, bebidas alcohdlicas, licores, huevos, etc.

8.3. Urticaria.

Se caracteriza por la formacién de ronchas pruriginosas (co-
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mezén de la piel) y edematosas (hinchazén de la piel) de color
blancas o rojizas y semejantes a las ronchas que deja |a ortiga al ro-
zar con la piel.

CAUSA

Ademas de los alimentos antinaturales y enfermantes los toxi-
cos y venenos que = introducen al organismo ya sea ingeridos o
inyectados son los que contribuyen a que el organismo elabore
sangre impura.

TRATAMIENTO

Por este motivo, el Régimen de Urgencia para Enfermos Agu-
dos tiene por objeto restablecer la pureza del organismo, normali-
zando sus temperaturas y purificando la sangre misma.

En | casos en que la comezo6n sea muy intensa tdbmese un
baino templado de menta, corteza de roble o arnica con frotacién
de agua fria a todo el cuerpo al finalizar la aplicacion.

84. Sabarnones

Los sabaiiones son inflarnaciones localizadas de la piel, espe-
cificamente en las extremidades, pies y manosy a veces en las pier-
nas, mejillas y punta de la nariz.

Hay casos mas dolorosos en que esta inflamacién llega a
abrirse y aun ulcerarse.

CAUSA

Aparece con mas frecuencia en los nifios y jévenes en especial
en aquellas personas que sufren de desequilibrio térmico del
cuerpo, o sea, mala circulacién de fa sangre.

Por esta causa el frio produce paralizacion sanguineay aque-
llas personas que sufren alteracion en la circulacion y composicion
de la sangre estan predispuestas a esta afeccion.

La hinchazén de los dedos, la picazén insoportable, las man-
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chas rojo-violaceas en la piel, son los sintomas principales que ca-
racterizan a la aparicion de los sabafiones.

TRATAMIENTO

El conflicto térmico de frio y calor que produce el Lavado de la
Sangre al vapor es el medio mas eficaz para sanarse de los sabafio-
nes.

Apliquense localmente cataplasma de barro o compresa de pa-
tata rallada para desinflamar y descongestionar la zona afectada;
saquitos calientes de flores de heno, para calmar los dolores.

Como tisana a beber recomendamos la hoja de nogal.

85. Psoriasis

La psoriasis es una afeccion crénica de la piel. Se manifiesta
con partes de la piel cubiertas de escamas. Cuando éstas se des-
prenden, sobreviene un fuerte picor, quedando al mismo tiempo
la superficie de la piel muy rojiza y lisa.

CALISA

La causa principal de esta afeccion estad, como ya se ha expli-
cado, en la impurificacién de la sangre, motivo por el cual no exis-
ten medicamentos que la curen. En cambio can la Medicina Natu-
ral se obtienen éxitos asombrosos en el tratamiento de esta dolen-
cia, porque este se dirige a purificar la sangre mediante el Régimen
de Salud para Conservarse Sano.

TRATAMIENTO

En la alimentacion debe excluirse toda clase de carnes, pesca-
dos, mariscos, quesos, alcohol, tabaco, etc., y en cambio se come-
ran abundantes frutas y verduras crudas.

Diariamente se aplicar6 el Lavado de la Sangre al sol o al vapor.
B Bafio Restaurador n.? | se hara dos veces por semanay el baio ge-
nital puede aplicarse diariamente. Durante la noche dormira con
cataplasma de barro al vientre.
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Recomendamos beber una infusién de las siguientes plantas:
zarzaparrilla, coclearia, hojas de sauco, cola de caballo, mezcladas
en partes iguales. La medida para prepararla es una cucharada de té
de la mezcla por una de taza de agua. e vierte el agua hirviendo
sobre la mezcla y se deja reposar durante cinco minutos, se cuela y
se beben tres tazas diarias, media hora antes de cada comida.

86. Furiinculos

Se da el nombre de furanculos o forunculos a la inflamacion
de las glandulas sebéaceas.

Aparece una hinchazon que s localiza en las nalgas, muslos,
senos, antebrazos, etc., la piel se torna brillante, delgada y tensa y
con excesivo dolor al ser presionada.

Al cabo de unos dias el furtinculo hace crisis y se revienta, este
fendmeno debe considerarse como eliminacién purificadora del
organismo y por ningun motivo se aplicaran paliativos que preten-
dan sofocar el sintoma.

TRATAMIENTO

Locamente se aplicaran compresas calientes de fenogreco o al-
helva, flores de heno o higo triturado para favorecer la elimina-
cién. Se eligird indistintamente cualquiera de estas compresas,
siendo maés eficaz la de fenogrecu.

La dieta mientrasdure esta dolencia sera purificadora de frutas
y verduras crudas.

Bébanse zumos de pifia, limén, naranja y tisanas de cola de ca-
ballo.

El tratamiento general es el mismo que recomendamos para
todas las afecciones de la piel.

8.7. Antrax

El antrax tiene las mismas caracteristicas que el furinculo con
la sola diferencia que aqui se trata de una conglomeracién de va-
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rios furdnculos que por el exceso de supuracion se unen y forman
uno solo de impresionante tamafio.

Por lo general, aparece en la nuca, en las nalgas, el dorso o la-
bio superior.

El tratamiento del Régimen de Urgencia estaindicado para es-
to5 casos. Para la curacion de las heridas se aconseja hacerlo con
cocimiento de cola de caballo o llantén y localmente se aplicaran
compresas de harina de linaza calientes con fenogreco hasta que
reviente. Luego se aplicaran cataplasmas de barro frias hasta que
cierre. La dieta sera de frutas y verduras crudas.

88. Rubeola

Esta fiebre eruptiva se caracteriza por la aparicion de manchas
ovaladas o circulares y rosadas que se localizan en la cara, en los si-
tios de mas flexion del cuerpo y que distribuyen por toda la super-
ficie, dejando espacios de piel sana entre una y otra mancha.

Se sitia con mayor cantidad en la cara. Otro sintoma inconfun-
dible es la hinchazén de los ganglios del cuello.

A medida que avanza la erupcion la fiebre aumenta para luego
normalizarse en un plazo de 4 a 5 dias.

Bl tratamiento a seguir es el mismo indicado al comienzo para
las dolencias de la piel.

8.9. Viruela

Al igual que la rubeola es fiebre eruptiva que se presenta en
organismos jovenes porque éstos tienen mas energias que los adul-
tos y ancianos.

Los labios, el mentén y la frente Son los primeros que se cu-
bren de esta erupcion que se caracteriza primero como manchas
de un rojo brillante que pdsadas cuarenta y ocho hor as se transfor-
man en vesiculas llenas de un liquido claro con hendidura en el
centro, como un ombligo.

Por lo general al quinto dia la erupcion hace crisis y revienta
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eliminando materias extrafias y purulentas, con lo que se acentla la
fiebre y aparecen dolor de cabeza y escalofrios en el enfermo.

La zona bucal se llena de elevaciones blanquecinas y duras lo
que hace que el enfermo sienta dolor al tragar y se le produzca tos
y ronquera. La orina es escasa y cargada.

Cuando acaba la supuracién comienzan a formarse costras y es
en estos momentos cuando se deben tomar precauciones para que
el enfermo no se rasque ni se quite lascostras, porque de ofra ma-
nera quedaria completamente marcado.

CAUSAS

Esta afeccidn la padecen los individuos que estan recargados
de impurezas. La viruela se caracteriza por su accion eliminadora,
por eso, como cortar esta accion traeria consecuencias perjudicia-
les, el objetivo del tratamiento es ayudar a que la propia naturaleza
elimine todas las toxinas acumuladas, prolongando, asi, lasaludy la
vida del individuo.

TRATAMIENTO

Para asegurar la curacibn de esta afeccién, el tratamiento se di-
rigird a favorecer la eliminacién de todas las substancias extrafias
que buscan su salida con esta crisis curativa.

Para combatir la fiebre interna apliquese cataplasma de barro
sobre vientre y mejor aun a todo el tronco.

Envoltura de paquete entero al mediodia durante una hora,
mojado en cocimiento de fenogreco o alholva, previamente en-
friado.

Mientras guarde cama, hacer frotaciones de agua fria, una
cada hora.

Se debe vigilar que el intestino se desocupe cada dia, y si no
hay evacuaciones aplicar enema o lavativa, repitiéndola hasta que
se consiga evacuar.

Las partes del cuerpo inflamadas se mantendran con cataplas-
nas de barro. En la inflamacién de los ojos aplicar cataplasmas de
requeson o quesillo.
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La dieta sera de frutas y verduras crudas, hasta que el enf er no
se recupere. Etos enfermos deben beber constantemente tisanas
de cola de caballo con hierba buena.

La habitacién debe estar bien ventilada dia y noche, cuidando
gue el enfermo no se destape.

Las ropas, lienzos, toallas usadas para los tratamientos de estos
enfermos seran hervidas cada vez que se usen.

La-naturaleza obrar6 por si misma despegando las costras sin
necesidad que se manipulen y se las fuerce para sacarlas.

8.10. Golpesy heridas.

Entre los problemas que afectan a la piel, incluimos los golpes,
las heridas y las quemaduras.

Hemos comprobado que uno de los mejores agentes curati-
vos, restaurador de los tejidos lesionados por las heridas y los gol-
pes recientes o antiguos es la compresa de barro fria en la parte a-
fectada.

El barro es eficaz porque desinflama, descongestiona, desin-
fecta y cicatriza. La compresa de barro se aplica directamente a la
parte afectada cambiandola cada ver que s seque. Si s deja
puesta cuando ya se ha secado, pierde su eficacia.

Para ayudar a la naturaleza en el proceso de cicatrizacion de
toda lesion, se colocara la compresa de barro al vientre al mismo
tiempo que la local.

Si hay heridas supurantes, por las cuales se expulsa pus y mate-
rias extrafias y corrompidas, si hay inflamacién y dolor y si la herida
no se cierra y se mantiene abierta, habra que estimular esta accion
depuradora con aplicaciones de fenogreco. Apliquese cataplasma
de barro a vientre para prevenir la fiebre.

Cuando se trata de una hemorragia arterial o venosa es necesa-
rio que sea atendido por Unh especialista para que no se desangre.

Como tratamiento general se practicard el Régimen de salud
para Conservarse Sano. Esta practica ayudara al organismo a formar
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sangre pura, que es el elemento vital para la reconstruccion de los
tejidos.

Con d Lavado de la Sangre se acelera la curacion de las heri-
das, porque favorece la purificacion de la sangre. Si se hace al sol se
cubrird la parte afectada con barro u hojas verdes.

Como cicatrizante de las heridas Usese jugo de llantén.

811 Quemaduras.

En las quemaduras el objetivo del tratamiento ser& desinflamar
la parte congestionada, aunque se trate de quemaduras por sol,
fuego o liquido.

Sigase el siguiente orden de aplicacién:

1.° Lavar la parte quemada con agua.

2.» Rallar una patata y en crudo aplicarla directamente sobre la

guemadura.
En los casos de quemaduras o heridas graves y de gran ta-
mafio sera preciso proceder con mucho cuidado debido a
la extrema sensibilidad de la parte afectada. Para evitar do-
lores en el momento de retirar las cataplasmas es aconseja-
ble colocarla sobre una gasa fina permeable.

3.» En caso de que no haya patata, puede aplicarsele requeson,
cataplasma de barro o cuajada de leche, ya que son tres se-
guros reemplazantes de la patata.

4. La patata y el barro Se renuevan cada tres horas o rada ver
que se vez que se calienten: el requesén o leche cuajada
cada ocho horas.

5.2 Las ampollas deberan reventarse para que se expulse la ma-
teria malsana acumulada.

8.12. Estéticay belleza

Salud y belleza son dos palabras andlogas, puesto que sin salud
no puede existir la belleza natural. Una persona sana goza de rostro
¥ cuerpo hermoso.
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Existe también plena analogia entre el estado de los érganos
internos del cuerpo y el aspecto fisico externo. Toda alteraciéon ex-
terna del cuerpo se debe, ya sea a |la dilatacién de los tejidos o bien
al mal funcionamiento de los organos internos.

En el mundo de la estéticahay muchos métodos que procuran
disimular ciertos defectos de la piel o de cualquier parte del
cuerpo. Para conseguir belleza no se necesita disimular con cos-
méticos, sino dar el debido cuidado que el cuerpo necesita.

Las causas principales que alteran el aspecto fisico son debidas
a 1a5 malas digestiones, estrefiimiento, deficientes eliminaciones,
consumo de alimentos malsanos, de tabaco, de alcohol, de drogas
adelgazanres, y uso excesivo de jabén en el bafio. Las malas diges-
tiones, el estrefiimiento y las deficientes eliminaciones traen como
consecuencia la impurificaciéon de la sangre, perdiendo asi la piel el
color rosado uniforme y natural. El tabaco, el alcohol y las drogas
adelgazantes destruyen la salud. El jabdn elimina la grasa natural de
la piel que constituye la capa protectora de la superficie cutanea.
Véanse también otras causas, en la introduccion de este tema.

Cuando un organismo esta enfermo se ve a simple vista: curvas
inoportunas por exceso de grasas, partes posteriores prominentes,
vientre abultado, piel aspera, seca, palida y fria, cabello débil y
fragil, unas palidas, etc. (véase Expresion del Rostro, capitulo 111},

Proporcionandole al organismo alimentos naturales y sanos,
como se indica en la Alimentacién Sana, practicando los tratamien-
tos hidroterapicos y helioterapicos, como se ensefia en el capitulo
Ii, y siguiendo con constancia el Régimen de Salud para Conser-
varse Sano, la piel recuperara su estado normal. El cuerpo también
recuperara su figura perfecta siguiendo con perseverancia los con-
sejos dados en el apartado de la Pereza Intestinal Desfigura, de este

mismo valumen.
El Lavado de la Sangre o el baro Gerovitalizador devuelven

frescura y el color rosado uniforme a la piel, labios y ufias, también

se vuelve tersa y humeda.
Los cosméticos naturales que le dan tonicidad a la piel son:

TRATAMIENTOS NATURALES PARA LAS AFECCIONES MAS COMUNES 343

aceites vegetales de oliva 0 maiz, mayonesa o yoghourt, mascaras
faciales preparadas a base de miel, huevo, harina de avenay aceites
vegetales o bien con barro o arcilla (luegose lava con agua tibia al
cabo de diez o treinta minutos). Los mejores suavizantes para la
piel son: jugo de limén, cascara y jugo de pepino, leche de maiz
tierno 0 maicena disuelta en un poco de agua y patata cortada a
trozos.

Para fortificar el cuero cabelludo, eliminar la caspa y parar la
caida del cabello use el aguacate, batiéndolo hasta formar una
crema y luego se aplica durante treinta minutos y se retira lavando
el cabello.

8.13. Cabello y unas

El cabello y las ufias son anexos de la piel.

A semejanza de la piel, tanto el cabello como las ufias son tam-
bién una especie de pantalla en la que se reflejan el buen o mal es-
tado de la salud del sujeto.

El cabello protege la cabeza contra el calor y el frio; las unas
protegen el dorso de las ultimas falanges o huesos de los dedos de
las manos y de los pies.

A continuacion explicaremos, en breve, las anormalidades
mas comunes que se presentan en ellos, cOmo prevenirlas y tratar-
las en forma natural.

Cabello. Cualquier anormalidad del cuero cabelludo,
llAmese alopecia, calvicie, seborrea, etc., tiene causas externas e in-
ternas.

CAUSAS

Hablamos de causas internas cuando el problema procede del
interior del cuerpo. No hay un efecto sin una causa y en este caso,
para encontrar la causa del mal no podemos comenzar por la su-
perficie del cuero cabelludo, sino por sus raices. Las raices del ca-
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bello estan en contacto directo CON los vasos sanguineos y, por lo
tanto, son regadas por la sangre. Si ésta es impura, la persona no
podra tener un cabello sano y hermoso. Por este motivo lo primero
gue habra que hacer sera purificar la sangre.

El caso més comun es la anormalidad de las glandulas sebéaceas.
El sebo, substancia segregada por las glandulas sebaceas, aumenta
la secrecion de tal manera que cuando se seca, se endurece for-
mando pequerfias escamas que producen la caspa. Esta alteracion es
la llamada seborrea.

La caida del cabelio, o alopecia, se observa también en casode
sifilis, gonorrea, schok nervioso o emociones psiquicas fuertes, ti-
fus, leucemia, envenenamiento por arsénico o mercurio, desnutri-
cion, etc.

La caida definitiva del cabello se denomina calvicie. Se mani-
fiesta en ciertas personas de edad por causas fisiolégicasy en los
jovenes por ciertas afecciones, cono es el caso de la seborrea.

La causa externa radica en el uso y abuso de los tintes y perma-
nentes. Estas aplicaciones antinaturales resecan y queman el cabe-
llo volviéndolo aspero y, en vez de hacerlo hermoso, lo destruyen
provocando su caida precoz o prematura.

TRATAMIENTO

La higiene y pureza de nuestro cuerpo es vital para prevenir
estos males que afectan a laraza humana, especialmentea los hom-
bres.

Se ingeriran alimentos sanos y se practicara con constancia el
Régimen de Salud para Conservarse Sano para obtener sangre
pura.

Para prevenir la caspa, cada vez que se lave el cabello, hagase
un masaje con zumo de cebollay zumo de limén durante unos mi-
nutos. Luego se aclara con agua.

Para evitar la caida del cabello haganse fricciones de un coci-
miento a base de cebolla, bardana y ortiga. También se pueden ha-
cer fricciones con aguacate. El aguacate se tritura bien hasta formar
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una verdadera crema. Con el pelo seco se hacen masajes y se deja
reposar media hora, luego s lava con agua tibia y en el ultimo la-
vado se ponen unasgotitasde limon, que ayudaran a mantener bri-
llante sucabello. Ademas el limén es el mejor y mas natural fijador.

El uso de productos para dar brillo y fijar el cabello impiden la
respiracion de los poros. Como consecuencia el cabello pierde vi-
talidad.

En la calvicie cronica avanzada, la historia nos muestra que
grandes eminencias padecieron de esta anormalidad de la salud,
entre los que sobresalen por su famay prestigio el padre de la Me-
dicina Hipocratica, hasta tal punto que algunos autores le llamaban
wcalvicie hipocratica». Por 10 que aquellos que padezcan calvicie
avanzada, la resignacion debe ser su sclucion y una voz de alerta
que les debe inducir a cuidar la salud, practicando diariamente el
Régimen de Salud para Conservarse Sano, régimen que debe se-
guir todo el que tenga cualquier problema con el cabello.

Ufias. Como ya hemos dicho las ufiasson la proteccion de ia
Ultima parte de los dedos de las manos y de los pies.

Entre | s variados problemas que afectan a las uiias el mas co-
mun es el de la ufia encarnada, que por cierto es una molestia nuy
dolorosa.

La ufia encarnada produce enrojecimiento, hincharon, infla-
macioén y supuracion de la piel.

Aunque en muchos casos este defecto es congénito, a fin de
prevenir su presencia, es conveniente usar zapatos amplios y
comodos. Incluso aquellas personas que no tengan esta dolencia,
deben evitar el uso de calzado estrecho, especialmente en la
punta, también d uso de tacones, ya que todo ello favorece la for-
macion de la ufia encarnada.

El corte de la uiia ha de ser transversal. No hay que seguir la
forma redondeada del dedo, para evitar que la ufia se introduzca
en los lados hasta encarnarla.

Para curar la ufia encarnada, en primer lugar se pone el pie en
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agua caliente, luego = levanta la parte hundida en la carne con la
ayuda de una lima u otro objeto adecuado y se limpia. A continua-
cion se introduce entre el borde la ufay la carne inflamada un tro-
cito de gasa fina o un pozo de algodén untado en aceite de olivay
limén. De esta forma se impedird que la una vuelva a hundirse y
siga punzando e inflamando el dedo. Este trocito de gasa o algoddn
debe renovarse por lo menosuna vez al dia. Este procedimiento se
hard hasta que la ufia crezca y pueda cortarse como hemos indi-
cado.

8.14. Callos y verrugas

Los callas se forman por el exceso de esfuerzo y rozamiento a
que se somete la piel en determinadas partes del cuerpo. Se dan,
sobre todo, en las manos, en el talon, en las plantas y en los dedos
de los pies.

TRATAMIENTO

Se muelen dos dientes de g0 a los que se agrega aceite de ri-
cino, formando con todo ello una pasta. Esta pomada Se aplicara
sobre el callo antes de acostarse, cambiandola por la mafiana. Este
tratamiento durard de cuatro a seis dias.

Para mayor efecto puede alternarse la cataplasmade ajo con la
cataplasma de fenogreco.

Cada vez que se quite la cataplasma, apliquese un pediluvio
caliente de diez a veinte minutos.

Suprimir la causa, evitando el roce de la parte afectada. H cal-
zado debe ser holgado para evitar la reaparicion de los callos.

Ademas del tratamiento local que se indica, sigase el trata-
miento general del Régimen de Salud para Conservarse Sano.

Verrugas. El tratamiento sera el mismo que el de los callos,
pracricandolo hasta erradicarfas totalmente.

9. AFECCIONES DH. SISTEMA RESPIRATORIO
91. Afecciones de las vias respiratorias

Enfisema pulmonar
Gripe
Hemorragia pulmonar o0 hemoptisis
Influenza
Laringitis
Resfriados
Pleuresia
Pulmonia
Tisis
Tos

Bronquitis

Asma
Tuberculosis
Tuberculosis pulmonar
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«Y alentd en su nariz soplo de vida, y fue el hombre un alma vi-
viente.n!"Desde este momento comienza el funcionamiento de
uno de los sistemas méas importantes del ser humano, comproban-
do asi el poder del Creador, pues del sistema respiratorio, mejor
dicho, de la respiracion, depende la vida.

El aparato respiratorio esta formado por: fosas nasales (nariz),
laringe, faringe, trdquea, bronquios y pulmones.

El aire penetra por las cavidades de la nariz, que tiene unos pe-
lillos que cumplen la funcién de retener particulas de polvo. Ade-
més los vasos sanguineos que estan en ella calientan el aire que s
respira, sobre todo en el tiempo frio, de aqui que se sienta mas frio
en la nariz que en la garganta. La tos misma es un modo de prote-
ger el tubo de suministro de aire, mediante soplos intensos y a in-
tervalos desde los pulmones.

Por medio de la faringe las fosas nasales se unen con la boca y
la trdquea. El aire que viene de las fosas nhasales pasa a ésta que a su
vez se divide en dos conductos mas pequefos llamados bronquios
encargados de distribuir el aire a los pulmones derecho e iz-
quierdo. El maravilloso proceso del intercambio de 0xi geno a anhi-
drido carbonico se realiza en estos dos 6rganos de la respiracion.
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91 Afecciones de las vias respiratorias

El debilitamiento de los érganos respiratorios se debe a causas
externas, por respirar aire viciado o contaminado (humode tabaco,
gases, etc.), 0 bien a causas internas, por descomposiciones intesti-
nales causadas por los alimentos antinaturalesy aumento del calor
febril del aparato digestivo.

En el capitulo Il de este mismo volumen el lector puede pro-
fundizar en el tema de la respiracion.

A continuacion trataremos las dolencias mas comunes que
afectan al aparato respiratorio,

CAUSAS

En los casos en que se comprueba mas fehacientemente la
Doctrina Térmica de salud es en las dolencias de las vias respirato-
rias.

En efecto, se presentan como ejemplos clasicos de desequili-
brio térmico agudo las fendmenos conocidos como bronquitis,
gripe, influenza, laringitis, tos, resfriados, pulmonia y pleuresia. En
todos ellos se aprecia como constante el enfriamiento de la piel, la
temperatura termométrica que baja, a veces, hasta los 35¢ C y el
pulso acelerado que llega a subir sobre las 150 pulsaciones por mi-
nuto, lo que indica la gran congestion de las entrafias del sujeto.
Mientras mayor sea este desequilibrio térmico, que se inicia a veces
con calenturas y escalofrios, mayor sera la gravedad del enfermo y
mas negativo el prondéstico de su restablecimiento.

Como modelos de desequilibrio térmico crénico del cuerpo
consideramos a los enfermos afectados de asma, enfisema pulmo-
nar, tisis y tuberculosis. En ellos, el frio de la piel se hace perma-
nente y la congestién o fiebre interna revelada por el pulso acele-
rado es su principal caraaeristica. A tal extremo llega la calentura
en estos individuos que sus pulmones revientan en sangre (fe-
némeno llamado hemoptisis o hemorragia pulmonar)la que expul-
san por la bocay la nariz acompafiada de tos mediante oleadas de
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aire, lo que la hace espumosay la distingue. El color de la sangre
emitida es rojo vivo. En cambio, la sangre expulsada por el es-
témago es de color marrén obscuro parecida al sedimento del café.

Cuando el proceso congestivo de las vias respiratorias, espe-
cialmente de los pulmones, no se logra conjurar a tiempo, el en-
fermo se agrava y entra en un proceso de descomposicién llamado
tuberculosis pulmonar, durante el cual se forman tubérculosy ca-
vernas en tan nobles érganos.

TRATAMIENTO

El criterio térmico indica claramente el procedimiento a seguir
pararestablecer |a salud del enfermo: equilibrar la temperatura del
cuerpo. Habra que activar la circulacion de la sangre en la piel
anémica y conseguir la vuelta del calor sobre ella mediante la agre-
sién con ortigaduras, frotaciones, agua fria, lavados de |la sangre al
sol o al vapor y, en general, con el contraste térmico de frioy calor
sobre la piel. Al mismo tiempo, habra que refrescar las entrafias,
abrasadas por la fiebre interna, usando la cataplasma de barro, la
alimentacién cruda, los bafios de Kuhne, los bafios de asiento, los
barios restauradores, etc.

Si con estos procedimientos logramos, a tiempo, el equilibrio
térmico del cuerpo, sera posible que la curacién, o la vuelta a la sa-
lud, la realice la propia naturalezao fuerza vital de la que todos dis-
ponemos para salvaguardar nuestra salud y nuestra vida.

El enfermo en pie practicard con constancia el Régimen de Sa-
lud para Conservarse Sano y, si guarda cama, aplicara el Régimen
de Urgencia para Enfermos Agudos.

Como tratamiento local aplicara la envoltura de pecho y es-
palday la compresa broncopulmonar que disuelve y favorece las
expectoraciones.

Recomendamos beber una infusién a base de violeta, llantén,
tusilago y eucalipto. Se mezcla todo en partes iguales. Para prepa-
rar la infusién péngase una cucharita de te de la mezcla, por una
taza de agua, luego se deja caer el agua hirviendo y se deja reposar
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cinco minutos, al final se le agrega limoén y miel para endulzar. Se
bebe al levantarse y al acostarse.

Bronquitis. Es la inflamacién aguda o crénica de los bron-
quios por irritacion de la mucosa que recubre sus paredes.

CAUSAS

Este tipo de alteraciéon se presenta en los bronquios debido al
aire viciado que se respiray a la piel inactiva y anémica del sujeto.
Esta inactividad de la piel impide que a través de los poros de la su-
perficie cutanea se eliminen las materias extrafias provenientes de
la fiebre interna causada por las fermentaciones intestinales. De-
bido a esto esas impurezas buscan su salida al exterior a través de
las mucosas y, a su paso, las irritan produciendo inflamacién aguda
0 crénica comunmente denominada catarro.

Los primeros sintomas son dolores de cabeza, musculares y
Oseos, malestar general y ronquera. Al tercer dia se presentan ex-
pectoraciones viscosas que luego van tornandose mas fluidas. En
los casos agudos |a fiebre suele pasar de los 39 grados centigrados o
90 pulsaciones por minuto.

En los casos crénicos los sintomas demuestran que Son el arras-
tre de un proceso que viene de muchos afios atras. En especial, es-
tas personas tienen mucha tos por la mafiana acomparnada de ma-
terias purulentas abundantes y mal olientes.

TRATAMIENTO

Respirar aire puro a toda hora y sobre todo hacer ejercicios
respiratorios, segun se indica en el capitulo tercero «El Aire». El aire
contaminado sobre todo de tabaco es muy dafino para estos enfer-
mos y alin mas el fumar. Por eso la primera recomendacién que da-
mos a estos individuos es que dejen de fumar radicalmente, si quie-
ren obtener la salud que desean.

El tratamiento a seguir para los enfermos agudos es el Régimen
de Urgencia para Enfermos Agudos.
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En todo caso hay que normalizar la funcién digestiva y comba-
tir la fiebre interna con compresas de barro al vientre hasta que se
logre el equilibrio térmico del cuerpo.

Los enfermos crénicos practicaran el Régimen de Salud para
Conservarse Sano.

e activara la piel del enfermo con ortigaduras diarias seguidas
de frotaciones de agua fria a todo el cuerpo.

La alimentacién crudivora es esencial para ambos casos, hasta
que desaparezcan las expectoraciones. L0S tres primeros dias se co-
mera sélo crudo, tanto frutas como verduras.

Recomendamos preparar un jarabe para el tratamiento de la
bronquitis y también de la tos con hojas verdes de eucalipto tritura-
das, si no hay fresco, se usan hojas secas.

Preparacion: 60 gramos de hojas de eucalipto, 400 gramos de
miel, y 2 tazas de agua. Se hierve a fuego lento durante 30-40 minu-
tos, se cuela y se conserva en un frasco de vidrio.

Los adultos tomaran tres cucharadas soperas diarias y los nifios
tres cucharaditas.

Antes de dormir s aplicaran de quince a veinte minutos fo-
mentos calientes de eucalipto, pasando un pafio de agua fria des-
pués de cada aplicacion.

Las plantas que se deben usar, son las mismas que se han reco-
mendado en el tratamiento para las vias respiratorias.

Asma. Elasma es una afeccion que se caracteriza por «respi-
racion penosa y dificil» que se debe a la contraccién de los bron-
quios e hinchazé6n de la mucosa bronquial. Es una dolencia crénica
gue afecta a los pulmones y al corazoén.

CAUSA

La fiebre internay la inactividad de la piel provocan el mal fun-
cionamiento de los intestinos, debido a esto se congestiona la zona
alta del cuerpo quedando afectados los bronquios y pulmones.

Los sintomas que se presentan en el ataque son: sensacion de
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sofoco, tos seca, diarreas, flatulencias, rosto livido, abdomen con-
traido, pulso acelerado y en palabras de algunos enfermos denen
hambre de aire», debido a la contraccién de los bronquios por el
cronico desequilibrio térmico del cuerpo.

TRATAMIENTO

El tratamiento para estos enfermos sera dirigido a equilibrar las
temperaturas de su cuerpo, lo que se lograra aplicando compresas
de barro sobre el vientre y bafios genitales. Estas aplicaciones son
eficaces para descongestionar las entranas.

Es muy conveniente hacer la ortigadura, cada vez que se apli-
que la ablucién de agua fria a todo el cuerpo para mantener la pie
congestionada.

Se procurard mantener siempre los pies calientes y el vientre
corriente. S hay estrefiimiento y el intestino no ha funcionado du-
rante el dia, se le aplicara una enema o lavativa intestinal.

Durante el ataque es muy importante cuidar que el cuello de la
camisa esté abierto, guardar reposo en cama, estar con la cabezay
el pecho levantado y procurando que no se les enfrien los pies y las
manos.

En general, siganse todos los consejos dados en el Régimen de
Urgencia para enfermos Agudos.

Pasado el ataque es esencial que estos enfermos practiquen el
Régimen de Recuperacion para Enfermos Cronicos.

La dieta a seguir mafiana y tarde sera de frutas y verduras cru-
das.

La comida del mediodia sera libre, evitando frituras, carnes de
toda clase, grasas, picantes, etc. Se debe comer abundantesensala-
das crudas. La cena debe ser siempre temprana y ligera.

Por la noche antes de acostarse hacer fomentos calientes de
eucalipto sobre el pecho y poner en la habitacién un jarro que des-
pida vapor de eucalipto.

Preparacion de jarabe para los asmaticos: una cebolla me-
diana, ce ralla, se agrega el zumo de limoén, unas pocas hojas de eu-
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calipto, y una taza de miel. Se hierve todo a bafio maria durante 30
minutos. Se toma tres cucharadas diarias.

Tanto adultos como nifios beberan tisanas de tusilago, euca-
lipto, llantén y zumo de limén endulzada con miel; Seprepara esta
tisana con una cucharada de toda la mezcla de estas hierbas por
unatazade agua, una vez queel agua hahervido s ponen las plan-
tasen ellay sedejareposar unosminutos, luego se cuela y se anade
el zumo de un limén. Beber tres tazas diarias.

10. AFECCIONES DEL APARATO LOCOMOTOR
101. Afecciones de los huesos
Osteomielitis
Tuberculosis osea
Descalcificacién
Raquitismo
Mal de Pott
10.2. Afecciones de las articulaciones
Reumatismo
Artritis
Arfrasis O artritis cronica
Cota
103. Afecciones de los misculos
Lumbago



AFECCIONES DEL APARATO LOCOMOTOR

El aparato locomotor es el que hace posible la capacidad de
desplazamiento de nuestro cuerpo.

Eda formado por los huesos, que constituyen el esqueleto que
es la estructura de nuestro cuerpo; por las articulaciones que son
las uniones o junturas de los huesos entre si; y por los musculos
que permiten el movimiento del cuerpo por la influencia de un es-
timulo nervioso.

Siendo la sangre el fluido vital y el elemento que nutre los hue-
sos, las articulaciones y los musculos, es de suma importancia que
nuestro organismo elabore sangre pura para evitar las afecciones
més comunes del sistema locomotor.

A la Medicina alopatica los enfermos reumaéticos, artriticos y
gotosos, le resulta incurables alin con calmantes, venenos o bisturi.
Pero no lo son para la Medicina Natural que procura en todo mo-
mento y tiene la capacidad de purificar la sangre, como queda di-
cho, con la practica del Régimen de Salud para Conservarse Sano.

10.1. Afecciones de | 05 huesos

Se conocen muchas afecciones de los huesos tales como:
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osteomielitis, tuberculosis 6sea, descalcificacion, raquitismo, mal
de Pott, etc. Todas ellas tienen una causa comuin: sangre impura.

CAUSAS

La sangre se impurifica con | medicamentos, las malas diges-
tiones, los toxicos ingeridos o directamente inyectados y con lasra-
diaciones de rayos X, radio, radioisétopos y demas substancias ra-
dioactivas. En cambio, con buenas digestiones, activas eliminacio-
nes por la piel, rifiones e intestinos, se logra, aunque lentamente,
purificar la sangre y llevar, asi, vida a todos los tejidos, incluyendo
el tejido 6seo.

Desgraciadamente, el radio que se introduce en el cuerpo y
que «busca los huesos» no es posible eliminarlo. Por el contrario,
las cantidades de radio se van sumando hasta ser letales. Asi, por
ejemplo, los rayos roentgen que se introducen en el organismo
mediante una radiografia se suman a la radiografia siguiente y a
cualquier otra substancia radiaaiva, no teniendo el cuerpo ningun
mecanismo para defenderse de ellos.

TRATAMIENTO

Con el objeto de purificar la sangre recomendamos seguir con
constancia las instrucciones del capitulo cuarto y en especial el
Régimen de Salud para Conservarse Sano si la persona esta en pie,
y el Régimen de Urgencia para Enfermos Agudos si guarda cama.

Muy especialmente, aconsejamos la practica diaria def Lavado
de la Sangre al sol, al vapor, o con ortigaduras. Lo dicho es de apli-
cacion en cuanto se refiere a | estados éseos y organicos causa-
dos por la impurificacién de la sangre. Si se trata de luxacion, que-
bradura, zafadura, astillamiento, destruccion de los huesos, etc.
producido por accidente, la solucion sera diferente, generalmente
mecénica o quirdrgica, tema que no es del caso tratar en esta breve
exposicion.
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102, Afecciones de ias articulaciones

Repetimos que en todas las dolencias, incluso en aquellas que
afectan a las articulaciones, existe un factor constante, un comun
denominador: impurificacién y mala circulacién de la sangre.

Las impurezas que circulan en el torrentesanguineodeben s
destruidas por el sistema linfatico o eliminadas por losemuntorios.

No obstante, cuando se mantiene alimentacién artificial, malas
digestiones y putrefacciones intestinales, unidas a un debilita-
miento de la funcién cutanea, el cuerpo se recarga de morbos que
son a su vez causa de trastornos tan graves como reumatismo, artri-
tis, artrosis o artritis cronica y gota.

Reumatismo. Reumatismoviene de la palabra reuma que co-
rresponde al verbo fluir, en griego, cuyo significado es «lo que
fluyen, es decir, flujo de substancias extranas que se alojan en las ar -
ticulaciones, musculos, etc.

CAUSAS

El exceso de &cido urico y las substancias extrafias que se van
acumulando en el cuerpo s deben al consumo de toda clase de

carnes, pescados, mariscos, quesos Viejos, huevos, sal, bebidas al-
cohdlicas, etc.

Sintomas caracteristicos del reumatismo son, los dolores locali-
zados en diversas partes del cuerpo, que suelen manifestarse en
distintos puntos. Un dia, por ejemplo, duele el hombro, al otro dia
duele el codo, y al dia siguiente duele alguna parte del otro brazo.

Como s comprenderd, los dolores con un grito de alerta, una
alarma automatica que indica que algo anda mal en el organismo, y
senala los puntos dafiados. Resulta infructuoso que los enfermos,
afectados de cualquiera de las dolencias referidas, quieran recupe-
rar la salud mediante el uso y abuso de calmantes.

TRATAMIENTO

Estos enfermos han de reorganizar inteligentemente su modo
de vida y, en adelante, consumir sélo productos naturales, mante-
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ner buenas digestiones y activar diariamente el trabajo de la piel
con el Lavado de la Sangre al sol o al vapor o con ortigas, sobre
todo en las partes doloridas.

Por este motivo la Medicina Natural contempla, junto con la
practica del Régimen de Salud para Conservarse Sano, procedi-
mientos y aplicaciones locales para procurar atenuar el dolor;
cuando la parte dolorida esta congestionada y caliente, se aplica
barro frio, cambiandolo a menudo con el objeto de descongestio-
nar y desinflamar. Cuando esté fria, se aplican bolsitas calientes de
flores de heno o semillas de pasto miel o cataplasmas de linaza ca-
liente, destinadas a restablecer la circulacion de la sangrey el calor
en la parte afectada.

Para hacer apficaciones de flores de heno se preparan dos bol-
sas del tamafio que se desee de dos a tres centimetros de espesor y
luego se rellenan de flores de heno o de pasto de linaza. Se aplican
las bolsitas o mas calientes posible donde esta el dolor y luego se
pasa un pafo frio, y asi sucesivamente alternando las aplicaciones
de calor y frio, durante unos 20 minutos hasta que se hayan cal-
mado los dolores.

Necesaria para conseguir el restablecimiento de la salud, sera
la dieta de frutas y ensaladas. Se eliminara total y radicalmente el al-
cohol, las grasas, carnes, sal, etc.

Preparese la siguiente infusion: hojas de abedul, cola de caba-
llo, flores de acacia, gramilla y zarzaparrilla. Elijanse tres de estas
plantas y mezclénse en partes iguales. La medida para {a infusién es
de una cucharada de esta mezcla por 1 taza de agua.

Después de haber echado el agua hirviendo déjese reposar
durante 5 minutos. ToOmense tres tazas diarias.

Acaonsejamos la cura de limén. (Ver indicaciones en el Volu-
men I}.

Artritis.  Se le llama artritis a la inflamacién aguda de las arti-
culaciones. Consiste en una sensacion dolorosa de una o més arti-
culaciones. El tratamiento a seguir es el mismo del reumatismo.
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Artrosis 0 artritis crénica. Es la inflamacién de las articulacio-
nes pero en grado crbnico, de caracter inflamatorio e indica dege-
neracion de los tejidos articularesy alteracién del proceso de nutri-
cion (distrofia) de las articulaciones.

CAUSAS

Si no purificamos la sangre a tiempo, normalizando el proceso
digestivo y la actividad eliminadora de la piel, la impurificacién or-
ganica s acentuaray los morbos se localizaran en cualquier articu-
lacién, por ejemplo, la mufieca, las manos, las rodillas, los pies, la
columna vertebral o las caderas, provocando la artrosis. Las impu-
rezas a veces producen cristales de acido urico, irritan las termina-
ciones nerviosas y producen dolor, rigidez, hinchazbn, enrojeci-
miento, pérdida de la capacidad de movimiento y fiebre local o
elevacién de la temperatura en la zona afectada.

TRATAMIENTO

Tratandose de una afeccién que esta relacionada con el reu-
matismo, el tratamiento a seguir es el mismo que recomendamos
para el reumatismo.

Cota. Los casos mas dolores son los de la gota, en que el do-
lor se concentra en una parte del cuerpo, la mayoria de las veces,
en el dedo gordo del pie, hasta el punto que se hace insoportable,
poniéndose la piel roja e inflamandose las articulaciones.

El tratamiento a seguir esta destinado a elaborar sangre pura,
normalizar las funciones digestivas y activar la eliminacién por la
piel. Para ello, siganse los consejos que damos en reumatismo.

103. Afecciones de los musculos

En los musculos se distinguen dos de las afecciones mas comu-
nes, que son el lumbago y los conocidos dolores musculares. Son
debidos al exceso de cansancio y también pueden presentarse des-
pués de una gripe y en ciertas afecciones, etc.
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Para estos dolores lo mejor que puede hacer la persona es
descansar. Si el cuerpo esta caliente, hacer frotaciones de agua fria
atodo el cuerpo y luego reposar, ya sea en la cama, bien abrigado,
o en un lugar soleado.

Lumbago. Se denomina con este nombre al reumatismo mus-
cular. Son dolores que se localizan en los misculos sacrolumba-
res.

CAUSA

La causa principal de esta alteracion estaden la mala circulacion
de la sangre como queda dicho en los apartados anteriores. Por
otra parte, cabe senalar que también puede producirse por causa
accidental, por ejemplo por traumatismo en la zona lumbar o en
la columna vertebral, por adoptar una postura incorrecta en la ac-
tividad o en el reposo, bien sea al estar de pie, sentado, acostado,
etc., o por algun defecto al nacer.

Los dolores suelen aparecer por la mafiana al despertar, au-
mentan al toser o estornudar y también al querer levantarse des-
pués de estar agachado. ES0s son los casos agudos; el caso cro-
nico aparece después de varios ataques agudos.

TRATAMIENTO

Damos algunos consejos preventivos que deben tener en
cuenta estas personas para evitar la aparicion del lumbago.

Procurar evitar los movimientos bruscos, mantener una pos-
tura correcta cuando se esta de pie o sentado, evitar levantar ob-
jetos pesados, no usar tacos altos ya que su uso en la mujer trae
graves consecuencias para la espalda y la columna vertebral. Los
conductores de vehiculos que pasan muchas horas conduciendo
deberan servirse de un cojin blando cuando se presenten dolores
de cintura.

H tratamiento general sera el mismo que para el reumatismo.

11. AFECCIONES DEL SISTEMA GENITOURINARIO
11.1. Tratamiento del aparato genital masculino
Varicocele
Prostatitis
11.2. Afecciones venéreas
Sifilis
Gonorrea o blenorragia
Orquitis
11.3. Afecci ones del aparato urinario
Afecciones de los rifiones
Doior de rifiones
Nefritis o enfermedad de Bright
Nefrosi s
Calculos renales o piedras del rifién
Hidronefrosis
Cirrosis renal
Insuficiencia renal
Colicos nefriticas
Uremia
Afecciones de las vias urinarias
Cistitis
Célculos o arenillas
Colicos



11. AFECCIONES DEL SISTEMA GENITOURINARIO

El sistema genitourinario lo componen los rifiones y las vias
urinarias y los érganos genitales tanto masculino como femenino.

Para mejor comprension de la anatomia y funcionamiento de
estos Organos se ha dividido su estudio en tres secciones: aparato
genital masculino, afecciones venéreas, afecciones de los rifiones
y vias urinarias. Para las dolencias de los6rganos genitales de la nu-
jer véase Afecciones propias de la mujer.

El aparato genital esta constituido por los 6rganos que dirigen
el maravilloso proceso de la reproduccién que permite la procrea-
cion de nuevos seres. Esto sélo es posible por launién de dos célu-
las de diferente tamarfio y origen. Se necesitan dos seres, uno mas-
culino y otro femenino, para lograr la reproduccion de la vida, es
algo que solo pueden hacer seres vivos. He aqui una prueba de la
vida que Dios nos ha dado.

La mayoria de las dolencias del aparato genital vienen por la
violacion de las leyes naturales y la fey moral.

Por nltimo e tratan las afecciones del aparato urinario que esta
formado por los 6rganos necesarios para la elaboracién y emision
de la orina.
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1.1 Tratamiento del aparato genital masculino

En todas las afecciones del aparato genital masculino el trata-
miento a seguir sera el Régimen de Urgencia para Enfermos Agu-
dos indicado en d capitulo IV de este mismo volumen.

Como aplicaciones locales recomendamos la faja T de barro.
Para esta aplicacion se usa un lienzo méas angosto que el de la com-
presa al vientre, se pasa por las entrepiernas de modo que el barro
guede directo a la piel y se afirma con imperdibles a la compresa
de barro fria al vientre.

Se hard ademas dos o tres bafios genitalesdiarios de 20 a 40 mi-
nutos cada uno, puede hacerlo media hora antes de comer 0 dos
horas después de comer, combinandolo con bafios de asiento.

La alimentacién sera la indicada en el tratamiento antes pres-
crito prefiriendo comer durante unos diez dias solo frutas, semi-
lla-y frutos secos: higos, ciruelas, etc., y alternando con encaladas
de verduras tiernas. Como tisana a beber aconsejamos la cola de
caballo y todas las mencionadas en el Volumen 1

Varicocele. Tanto en la mujer como en el hombre suelen di-
latarse las venas de los érganos genitales. En la primera se dilatan
las venas de los ovarios y en el segundo del escroto y de la bolsa
testicular.

CAUSA

La causa del varicocdees la impurificacion, 0 sea la misma que
ya hemos indicado y explicado al hablar de las varices.

El tratamiento para estos casos debe ser en lo posible preven-
tivo con el Régimen de Salud para Conservarse Sano.

TRATAMIENTO

En presencia de esta dolencia debe intensificarse el trata-
miento general sefialado y practicarse aplicacioneslocales o Bafos
de Asiento frio, Bafio Genital y, aplicacién local de cataplasma de
barro fria durante el reposo.
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Prostatitis. La prostatitis es una consecuencia del estrefi-
miento cronico y del tratamiento medicamentoso de la gonorrea
o blenorragia.

La irritacion de la préstata que produce el fenomeno llamado
prostatitis es de mayor cuidado, porque ademas, de crecer de volu-
men al punto que puede impedir la emisién de la orina, inicia un
proceso de destruccion, que puede llegar a transformarse en con-
dicion cancerosa.

TRATAMIENTO

A estos enfermos se les recomienda hacer a tiempo, el Régi-
men de Salud para Conservarse Sano, incluyendo dos o tres Barios
Genitales diarios.

11.2. Afecciones venéreas

Tratamos aqui las dolencias de los 6rganos genitales que afec-
tan tanto al hombre como a la mujer.

El ser humano aunque catalogado dentro del reino animal
como ser racional tiene enfermedades que no se ven en los seres
irracionales.

B la actualidad el hombre es un verdadero peregrino que vive
en este mundo ignorando el camino que lo conduce ala felicidad
eterna, que esta aliada a las leyes naturales, por cuyo cumplimiento
se obtiene la salud plena,

Es paradojal que los irracionales que viven libres guiados por
su instinto conocen el camino de su bienestar realizando normal-
mente su destino cumpliendo cada dfa las leyes naturales o ciencia
de la salud.

Si se respetasen las leyes naturales que rigen la salud y la ley
moral que rige la conducta del matrimonio, estas afecciones desa-
parecerian.

Desde que la penicilina aparecio, se penso que se habian abo-
lido o terminado «las enfermedades secretas». Pero la promiscui-
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dadsexualyelusodelosanticonceptivostraesusfrutosylapobla-
cion adquiere estas afecciones que se creian desaparecidas.

E5 un mito sin fundamento el que se quiera hacer creer que
estas dolencias se adquieren por beber en un vaso o por sentarse
en un retrete publico. Estas son excusas de aquellos que quieren
ocultar que estan enfermos después de haber tenido relaciones
sexuales.

Sifilis.  La sifilis ha sido y sigue siendo una de las grandes vallas
con que la Medicina ha tropezado en su afan de combatir enfer-
medades, desentendiéndose del funcionamiento del organismo,
vale decir, de la salud del individuo.

CAUSAS

Por un error de concepto la Medicina atribuye esta dolencia
a la accion especifica e independiente de un microbio, cuando
la realidad es otra: existencia de un terreno impuro, recargo
morboso, un cuerpo enfermo, sangre mala heredada de los pa-
dres y adquirida por cronica y permanente alteracion funcional
del organismo debido a la vida artificial, a las costumbres anti-
naturales y a los vicios. S a este terreno malsano le agregamos la
distribucion del calor del cuerpo, tenemos dadas las condiciones
para que actue cualquier agente de fermentacion y ain de putre-
faccion.

Pero aunque haya este terreno impuro, recargo de marbosida-
des y sangre mala heredada o adquirida la sifilis no se presentara
por si cola. Sélo hay un camino para que se manifieste este proceso
morboso, que es de persona a persona, a través de la relacion se-
xual, en muy pocos casos se presenta por un beso dado a una ver-
sona que tiene herida en la boca.

Todos los especialistas coinciden de que esta dolencia «no se
puede contraer Sino por relacion sexual directa con la persona que
sufra o esté enferma de sifilis 0 gonorrean.

La sifilis es un proceso morboso, acumulado a veces por gene-
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raciones en el organismo de las personas, que hace crisis y que en
virtud de la fuerza curativa o fuerza vital que posee todo organismo
culmina con la eliminacién de substancias extrafias por lfagas, pUs-
tulas, fu€s o chancros, etc.

TRATAMIENTO

Si no se interrumpe, ni sofoca, ni paraliza el proceso elimina-
dor, el cuerpo saldra purificado de dicha crisis.

La ciencia natural procura normalizar las funciones organicas
de nutricién y eliminacién alimentando adecuadamente al indivi-
duo y favoreciéndole sus eliminaciones por el aparato digestivo,
pulmones vy piel. El resultado es que el cuerpo se purifica y se lim-
pia, o sea, se sana.

Esta dolencia la Medicina la convirtio en el monstruo destruc-
tor de muchas generaciones de jévenes mediante el empleo de te-
rribles venenos, como el mercurio y el arsénico, que hoy son ver-
glienzay estigmade la disciplina que los empled; con su uso la sifi-
lis se conviritid en un mal que causaba dafio hasta la séptima gene-
racion.

Hoy los procedimientos de la Medicina han cambiado; se usa
la penicilina y otros antibioticos, lograndose con ello hacer desapa-
recer los sintomas, pero jamas purificar la sangre, con lo cual el en-
fermo pasa a un estado de mayor cronicidad: no eliminé los toxicos
qgue su cuerpo estaba en condiciones de eliminar y en cambio en-
veneno aun mas su sangre con los antibiéticos que entendidos eti-
moldgicamente son antivida.

Con el Régimen de Salud para Conservarse Sano como trata-
iniento general, el enfermo se vera en definitiva libre de estos
males, aunque para ello tenga que sufrir los malestares que le pro-
duciran los estados agudos de eliminacion. Especial importancia
tiene la alimentacién exclusiva de frutas y verduras crudas y semi-
llas de &rboles junto con la préctica diaria del Lavado de la Sangre.

Corno tratamiento local aplicara la cataplasma de barro fria. En
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las llagas, pustulas y chancros es necesario activar la eliminacion
con cataplasmas de fenogreco aplicada dia y noche renovandolas
cada siete horas.

Es indispensable la practica diaria del Bafio Genital.

El objetivo del tratamiento en estos enfermos es de purificar su
sangre mediante buenas digestiones y activas eliminaciones por la
piel, mediante las transpiraciones o cupuraciones. Aconsejamos
ademas los bafios de lodo a todo el cuerpo.

Apliquense vapores locales de cola de caballo. Y Usense las
plantas como tisanas indicadas en el volumen 1.

No queremos obligar al mundo a abadonar los errores
gue tan gozosamente parece Vivir, aunque el que rie en publico
llora a solas, creemos que nuestro deber para con nuestros seme-
jantes es de enseiiar el camino de liberacién que hemos experi-
mentado.

En su desconocimiento culpa hasta a Dios de sus desgracias,
pero, olvida el hombre que cada cual tiene lo que merece o mejor
dicho lo que el mismo sembré.

Elena G. de White dice en uno de sus tantos escritos que «la
sensualidad debilita la mente y degrada el alma. La satisfaccion de
las propensiones animales entorpece las facultades morales y no
puede el esclavo de las pasiones comprender la obligacion sagrada
impuesta por la ley de Dios, apreciar el sacrificio expiatorio y justi-
preciar el almanx.

«Los labios de la extrafia destilan miel, y su paladar es mas
blando que el aceite; mas su fin es amargo como el ajenjo; agudo
cono cuchillo de dos filos)).«Aleja de ella tu camino, y no te acer-
qgues a la puerta de su casa; porque no des a los extrafios, tu honor,
y tus afios al cruel; porque no se harten los extrafios de tu fuerza, y
tus trabajos estén en casa del extrafio, y gimas en tus postrimerias,
cuando se consumiere tu carne y tu cuerpo. Su casa esta inclinada a
la muerte. Todos los que a ella entraren, no volveran. Sus convida-
dos estan en lo profundo de la sepulturan.12
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Gonorrea o blenorragia. La gonorrea o blenoriagia es la
més comun de todas las afecciones venéreas.

En el hombre se presenta con escozor ardiente al orinar, y eli-
minacion de mucosidades blanquecinas por el miembro viril, cosa
que provoca frecuentes ganas de orinar que resultan muy doloro-
sas.

CAUSAS

Al igual que las llagas y supuraciones que se manifiestan en la
sifilis, esta dolencia en si es una defensa del organismo, N0 en vano
al proceso que hoy se llama gonorrea Hipédcrates |0 Hlamé purga-
cion, o sea purgar, limpiar la sangre, ya que mediante la expulsién
de materias malsanas acumuladas en el cuerpo, lo libera a este de
los toxicos y venenos acumulados.

Considerando lo que ya hemos dicho al hablar de sifilis, la go-
norrea solo es posible que se manifieste en aquellas personas que
practican la promiscuidad sexual, puesto que entre las personas
castas no se encuentran estas dolencias.

El ser humano cree que puede violar impunemente las leyes
naturales, pero «lo que se siembra se cosecha».

TRATAMIENTO

La penicilina, lo Unico que consigue es sofocar la eliminacion e
imposibilitar a la naturaleza, que trata de liberarse de todas las im-
purezas acumuladas. Por el contrario el tratamiento natural esti-
mula las secreciones purificando o purgando el organismo. Se se-
guira el mismo tratamiento indicado para la sifilis adoptando como
régimen de vida el Régimen de Salud para Conservarse Sano, expli-
cado en el capirulo cuarto. Como tratamiento local practicara Ba-
nosde Asiento, Barno Genital y alimentacion cruda a base de frutas,
semillas y verduras mientras dure la crisis.

Orquitis. Véase Aplicaciones locales para desinflamar las
glandulas afectadas.

TRATAMIENTOS NATURALES PARA LAS AFECCIONES MAS COMUNES 377

11.3. Afecciones del aparato urinario

El aparato urinario comprende rifiones (derecho e izquierdo),
uréteres (derechoe izquierdo), vejiga, prostatay uretra (enel hom-
bre).

Los rifiones son los principales érganos depuradores de la eco-
nomia organica, los uréteres con dos conductos muy finos que lle-
van la orina (liquido segregado por los rifiones) a la vejiga que es la
que sirve de deposito y controlador de éste aparato.

Por la uretra s realiza el acto de miccién o expulsion de la
orina contenida en la vejiga. En el hombre la uretra atraviesa el
pene y la prostata, de lo cual se deduce que sirve para la emision
del liquido seminal.

Las alteraciones que se presentan en estos 6rganos las tratare-
mos brevemente en los siguientes parrafos.

Afecciones de losrifiones. En el conjunto de érganos que
forman el cuerpo humano los rifiones ocupan un lugar de primer
orden. Su funcién es exclusivamente de eliminacién. Son verdade-
ros filtros que purifican la sangre.

Normalmente los rifiones segregan, como producto de dese-
cho, de litro a litro y medio de orina en 24 horas de actividad. Si la
persona orina menos de un litro es sefial inequivoca de que su
cuerpo se esta intoxicando por la incapacidadrenal de eliminar los
toxicos de la sangre. Si orina méas de dos litros, en el mismo lapso de
tiempo, es, generalmente, manifestacion de diabetes.

En buen estado de salud, la orina se presenta como un liquido
amarillento, con un olor caracteristico y sin materias extrafias en
suspension. Si es de color cargado, revela estado febril; si es desco-
lorida, blanca o casi blanca, indica gravedad, incluso anemia. S
tiene olor dulce es senal de diabetes en grado menor o mayor. Si
una vez reposada deja sarro es demostracion de activa eliminacion
de materias que perjudican al organismo. Si contiene sangre hay
gue diferenciar: si es salo al comienzo de la emision de la orina, es
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de la vejiga, pero si se mantiene la sangre permanentemente, pro-
viene del rifién congestionado y si sale espumosa acusa la presen-
cia de albamina.

CAUSAS

Cuando el organismo funciona bien, es decir, se le provee de
alimento sano, se mantiene buena digestién, piel activa y tempera-
tura equilibrada, los rinones también funcionan normalmente, sin
que se sienta su presencia en el cuerpo.

No sucede lo mismo cuando se ingieren comidas y bebidas
irritantes y substancias minerales, como el cloruro de sodio o sal
coman, ya que no son aprovechadas por el organismo y tienen que
ser eliminadas por los rifiones; ni cuando hay permanentes putre-
facciones intestinales que son fuente de toda clase de téxicos que
recargan el trabajo renal al ser eliminadas del cuerpo por los rifio-
nes; ni tampoco si se mantiene deficiente trabajo eliminador de la
piel del individuo.

El exceso de actividad y la accion de los téxicos que los rifones
sacan de la sangre, los irrita y congestiona, avisando al organismo
de este fenbmeno mediante el caracteristico dolor de rifiones.

Si no se satisfacen las necesidades del organismo normalizando
la digestion, cambiando la alimentacién y suprimiendo las substan-
cias irritantes, el proceso de congestion se acent(a y llegamos a la
peligrosa nefritis o enfermedad de Bright.

Cuando estas causas se mantienen y no se procede a tiempo a
restablecer la normalidad funcional de todo el organismo me-
diante el tratamiento natural viene el grave proceso de defe-
neracion de los tubos renales que se conoce con el nombre de
nefrosis.

Por otra parte los desarreglos digestivos, las putrefacciones in-
testinales y la alimentaci6n inadecuada producen substancias
quimicas como oxalatos de calcio, uratos, fosfatos y otras sales que,
al cristalizarse, originan los calculos renales o piedras del rifién.

La inflamacién puede no sélo afectar a los rifiones sino tam-
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bién alterar la presi6n de los liquidos en su interior produciéndose
la llamada hidronefrosis.

El proceso de irritacién culmina, como siempre, en la atrofia
del 6rgano y, entonces, el diagnéstico sera de cirrosis renal.

En el desarrollo de estos procesos se pueden presentar muchos
otros fenébmenos, como por ejemplo: la insuficiencia renal, por in-
capacidad de dichos 6rganos de filtrar y eliminar los productos de
desecho procedentes del torrente circulatorio, y la uremia por re-
tencion de urea en la sangre porque los rifiones no alcanzan a eli-
minarla.

TRATAMIENTO

Cualquiera de estas afecciones que presente el enfermo indi-
caran su estado més agudo o mas grave, pero siempre tendran la
posibilidad de solucién en el Régimen de Urgencia para Enfermos
Agudos cuando se trata de estados agudos y en el Régimen de Re-
cuperacion para Enfermos Crénicos, practicado con mucha cons-
tancia, cuando se trata de enfermos crénicos que permanecen en
pie.

En todo caso damos indicaciones especificas que puedan ali-
viar a muchos de estos enfermos; asi, en los dolores muy fuertes de
rifones, serd conveniente hacer aplicaciones locales de bolsitas ca-
lientes de pasto miel o flores de heno, cambiandolas a menudo
para mantener la congestién de la piel en los rifiones y desinflamar
éstos por derivacion de la sangre del interior del cuerpo hacia la su-
perficie; con el mismo método se alivia a la persona durante los
ataques de cdlicos nefriticos, atenuandose el dolor que producen
los calculos que se desprenden del rinén y circulan por los uréteres
buscando su expulsién fuera del organismo.

Los dolores permanentes que producen los estados crénicos
de congestién renal se atenGan con la aplicacién del fajado com-
pleto de barro a vientre y riflones.

Especial importancia tiene hacer trabajar la piel con el Lavado
de la Sangre, puesto que es el Gnico modo de aliviar el trabajo de
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los rifiones, para lo cual los enfermos inmovilizados lo practicaran
con ortigaduras y abluciones de agua fria a todo el cuerpo, hechas
cuando guarden cama; Yy los enfermos que permanezcan en pie lo
practicaran al vapor o al sol.

Como diurético en los casos de insuficiencia en la eliminacién
o retencion de liquidos en el cuerpo, se bebera tisana de limpia
plata 0 cola de caballo, perejil y pelo de maiz.

Uremia. La uremia consiste en una concentraciéon de ureaen
la sangre superior a la normal.

Los rifiones estan destinados a eliminar fos productos de dese-
cho de la combustion organica entre los cuales se encuentra la
urea, que es una substancia quimica resultante de la composician
de las proteinas.

Un individuo normal debe eliminar con la orina cerca de 30
gramos de urea al dia. Si esto no sucede, porque sus rifiones fun-
cionan mal, la urea, se le acumula en la sangre y produce envene-
namiento del organismo, que puede llegar a ser fatal.

TRATAMIENTO

Con el tratamiento natural se procurara normalizar el funcio-
namiento de los rifiones. Necesariamenteel enfermo urémico ten-
dra que arreglar su digestion para obtener un resultado que no
fuerce el trabajo del rifién, comenzando por alimentarse exclusiva-
mente con productos naturales, eliminando la sal y las substancias
minerales. También tratara de aliviar el trabajo de los rifiones ha-
ciendo trabajar la piel mediante el lavado de la sangre en la forma
que se explica en esta obra, o sea, con ortigaduras, con sl o al va-
por en el caso de los adultos, seguiin esté en pie 0 en cama. A los ni-
fos se les aplicara envoltura hUmedao paquete con el mismo obje-
tivo.

S guarda cama debe aplicar fajado de barro a todo el tronco,
manteniéndolo de dia y de noche pero cambiandolo mas o nenos
cada cinco horas. Cada vez que se cambie la cataplasma de barro se
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efectuara la ablucion de agua fria con ortigadura previa a todo el
cuerpo. Descansard una hora para asegurar la reaccién de calor y
luego renovara el fajado de barro por otras cinco horas.
Conviene ayudarse con una tisana de cola de caballo, amargén
o diente de ledn, o alcachofa previamente hervida durante 10 m.
En las comidas puede agregar puerros, ya sean crudos o cocidos.

Afecciones de las vias urinarias. Sin duda, el estado de con-
servacién de las vias urinarias, incluyendo uréteres, vejiga, préstata
y uretra (en el hombre), esta relacionado con el funcionamiento
de los rifiones y la calidad de la orina que por ellas circula.

Si la orina viene cargada de impurezas en cantidad mayor que
la normal es I6gico que se irriten los conductos por los cuales se eli-
mina al exterior del cuerpo.

Lo que primero sufre es el cuello de la vejiga, produciéndose
el fenbmeno conocido con el nombre de cistitis, que se caracteriza
por deseos frecuentes de orinar, consiguiéndolo lentamente y en
forma dolorosa.

TRATAMIENTO

En estos casos son muy recomendables los vahos de vapor de
manzanilla sin perjuicio de procurar el restablecimiento de la di-
gestion y del trabajo de la piel del individuo con el Régimen de Sa-
lud para Conservarse Sano.

Cuando se desprenden célculos o arenilfas de los rifiones van,
a su paso, irritando e hiriendo los ureteres produciendo fuertes do-
lores, llamados célicos. En tales casos se aplican, localmente, los sa-
quitos calientes de flores de heno o semillas de pasto miel. Se reco-
mienda también beber agua de cola de caballo a discrecion.

Las supuraciones uretrales conocidas con diferentes nombres,
como purgacion, gonorrea o blenorragia se tratan con el Régimen
de Salud para Conservarse Sano hecho con constancia.

En todos los casos, la dieta debe ser estrictamente de frutas
crudas, verduras y semillas de arboles.
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Recomendamos también, para los casos de cistitis y calculos o

arenillas, la hierba meona y el perejil, ingeridos abundantemente
en forma de tisana.

12. AFECCIONES PROPIAS DE LA MUJER
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12. AFECCIONES PROPIAS CE LA MUJER

El aparato genital femenino esta for mado por ovarios, trompas
de falopio, utero, vagina y vulva.

Los ovarios realizan una doble funcion, reproductora y endo-
crina. Reproductora porque segregan el 6vulo que es el elemento
esencial para la procreacion de la especie humana. Y endocrina
porque segrega la progesterona, que es la hormona de reproduc-
cién gque determina el crecimiento de los senos, y de los érganos
genitales en la mujer (ovarios, Gtero, trompas de falopio, etc.).

Generalmente de las afecciones del aparato genital femenino
tienen como causa la mala digestion y, en particular, el estrefi-
miento, causado por la mala alimentacién, la falta de ejercicio y |a
indisciplina de [a ley natural en las relaciones sexuales.

La mujer que siga con constancia el Régimen de Salud para
Conservarse Sano se ver4 libre de todas las dolencias que afectan al
aparato genital femenino.

121. Alteraciones en la menstruacion

La mujer sana nunca tendra problemas en su menstruacion: la
iniciacion de la pubertad en la nifa sera sin trastornos; los periodos
menstruales en la joven tendran una duracién de 28 a 30 dias mas o
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menos, sin dolores, y el retiro de las menstruaciones no causara
molestias durante la menopausia o transicidén hacia la madurez de
la mujer.

CAUSAS

Tanto los padres enfermos, el destete a destiempo, la mala
crianza, la alimentacién afiebrante y las putrefacciones intestinales
crénicas como el desarrollo en un medio artificial determinan que
la nifia que ha crecido débil y enfermiza, tenga dificultades para
enfrentar el esfuerza que significan sus primeras menstruaciones, 0
sea su transformacion en verdadera mujer, apta para procrear y
cumplir el destino que la Naturaleza le tiene asignado.

La joven que no tiene salud, ni sabe cuidarla suele tener
rnenctruaciones irregulares y dolorosas. A veces, éstas se presen-
tan tan escasas y tardias, debido al debilitamiento nervioso que
llegan, incluso, a alterar la psiquis y la mente si se suspenden

del todo.
En otras ocasiones las menstruaciones son tan frecuentes Yy

abundantes que llegan a transformarse en hemorragia vaginal, in-
dicando congestion de los organos genitales internos.

TRATAMIENTO

Toda alteracion de la menstruacion desaparecera practicando
con perseverancia y constancia el Régimen de Salud para Conser-
varse Sano, poniendo especial atenciéon al Bafio Genital que se
practicara, segln sea el caso, una o tres veces por dfa, durante 20 a
40 minutos y media hora antes de comer o dos horas después de
comer. Aconsejamos la practica de este bafo, porque activa y es-
timula el sistema nervioso y la circulacion dela sangre. ES justamen-
te en losorganos genitales masculinos y femeninos donde se hallan
las terminaciones nerviosas de todo el cuerpo.

Por la noche dormira con cataplasma de barro al vientre.

S advierte que no es conveniente hacer el bafio genital du-
rante los tres o cinco dias normales de la menstruaciéon. Se sus-
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pende dicho bafio durante ese periodo y se reinicia su practica, a
mastardar, después de cinco dias, aunque todavia persista el mens-
truo, que a veces no es tal, sino que s ha transformado-en hemo-
rragia, dado el estado infiamatorio de los érganos genitourinarios.
Por ks demas, cualquier mujer esta capacitada para diferenciar en-
tre menstruacion y hemorragia vaginal.

Durante la menstruacion s impondra como medida higiénica
el bafio de aseo templado de breve duracién.

Para las alteraciones en la menstruacion aconsejamos beber las
tisanas indicadas en el volimen 1 (véase el indice).

12.2. Menopausia

El retiro de la menstruacién o menopausia, que se produce
cuando se llega al término de la juventud no es una enfermedad,
sino un proceso natural. Si se presentan algunas alteraciones, bo-
chornos, decaimiento, dolor de cabeza, malestar general, etc., atri-
buidos erradamente a cosas que tienen que suceder en la mal lla-
rnada «edad critica» de la mujer, se debea que dicha personaya es-
taba enferma anteriormente, aunque no presentase los sintomas
que solo se hacen presentes cuando desaparece una funcion de
eliminacion tan beneficiosa como es la menstruacion. Es decir, en
este periodo la mujer toma conciencia del estado real de su salud.

Las medidas higiénicas a seguir son las siguientes:

1.¢ eliminara de la dieta todo alimento irritante y malsano,

carne, pescados, mariscos, tocino, café, té, mate, choco-
late, alcohol, tabaco, etc.

2.* moderaciéon en el comer y beber

3.2 ejercicio moderado

4.° evitar las preocupaciones e irritaciones.

Como tratamiento general seguird con constancia y perseve-
rancia el Régimen de Salud para Conservarse Sano.

Como aplicacion local se hard el Bafio Genital de Kuhne de
20 a 40 minutos.
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Muy especialmente aconsejamos para estos casos el Lavado de
la Sangre al vapor o al sol.

123. Flujoso catarros vaginales

Edas dolencias son una de las mas comunes del sexo femenino
y representan una actividad eliminadora del organismo que, por las
vias de eliminacion procura expulsar substancias extrafias perjudi-
ciales a su economia.

CAUSAS

En presencia de estos sintomas la mujer no debe pensar en so-
focarlos mediante uso de supositorios o antibibticos que, a lo més
pueden hacer desaparecer el sintoma, pero no la causa que pro-
duce las materias que se eliminan, y que siempre esta en la altera-
cion del proceso digestivo. ES la retencién de las materias morbosas
imposible de eliminar con dicho procedimiento, la posible cau-
sante de quistes o tumores de cualquier clase, que a la postre, re-
sultan de mayor gravedad.

Los flujos son dolencias que siempreacompariana la mujer es-
treflida. En cambio, la persona que obtiene y mantiene buena di-
gestion se ve libre de tan molestosy deprimentes sintomas de alte-
racion de la salud.

TRATAMIENTO

La aplicacion especifica para las dolenciasfemeninas es el Bafio
Genital que ya hemos explicado en el capitulo |l de esta obra. E}
objetivo de dicho bafio es estimular y vitalizar el sistema nervioso
del gran simpatico para favorecer las eliminaciones, refrescar las
entrafias, derivar las impurezas de la zona alta del cuerpo hacia los
desaguaderos naturales y descongestionar los érganos genitourina-
rios.

Con los Bafios Genitales de 20 a 40 minutos se consigue comba-
tir la fiebre interna. Segun sea el caso se hara dos o trés veces por
dia.
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Para tal efecto recomendamos seguir con suma rigidez y cons-
tancia los siguientes consejos.

En caso de que haya estreAimiento se tomardn en ayuna dos
cucharadas de linaza o semillas de lino con 6 ciruelas secas previa-
mente remojadas durante la noche. Se come la linaza y ciruelas
juntas después de revolverlas.

Dormira toda la noche con cataplasma de barro al vientre y al
despertar se hara la frotacion de agua fria diariamente.

Recomendamos la vida al aire libre, ejercicio moderado, etc.

El régimen alimenticio sera de frutas y verduras crudas. Sigase
el Régimen de Salud para Conservarse Sano.

Aunque con el tratamiento natural se logra normalizar el fun-
cionamiento de todo el organismo, hay cierta demora en obtener
el agotamiento y desaparicion de los sintamas mencionados. Por el
contrario, hay aplicacionesque al principio estimulan la secrecion
vaginal, tal es el caso del Bafio Genital.

12.4. Afecciones de los senos

Ampliando lo ya dicho sobre las glandulas mamarias en el pa-
rrafo de ({Afeccionesde las glandulas», nos referiremos a una do-
lencia que cada dia se hace mas comun: la aparicién de nédulos,
quistes o tumores en | senos de la mujer.

Al detectar cualquiera de estas anormalidades, no tarda la Me-
dicina Alopatica en diagnosticar cancer. Recomienda enseguida,
como procedimiento Unico, la extirpacién de las mamas y la poste-
rior aplicacién local de radium o cobalto.

CAUSAS

El criterio de la Medicina Natural es siempre buscar la causa de
la alteracion de la salud. Al hacerlo, se encuentra con algunos fe-
némenos constantes y comunes a todas las mujeres que sufren esta
afeccion:
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a) estreftimiento
b) impurificacion de la sangre y
¢} debilitamiento de los procesos de eliminacién por la piel.

TRATAMIENTO

No es extrafio, pues, que todo tratamiento natural en estas en-
fermas insista en alimentar el cuerpo adecuadamente, normalizar
la digestién, purificar la sangre y activar la eliminacion por la piel,
rifiones e intestinos, lo que se consigue con la practica constante
del Régimen de Salud para Conservarse Sano.

Dicho régimen se practicara con constancia, sin perjuicio de
las aplicaciones locales, como cataplasma de barro, cuajada de le-
che, etc. que deben hacerse para descongestionar las partes infla-
madas de los senos. Si se abre alguna fistula por la cual el orga-
nismo procura eliminar materia morbosa, se tratara de favorecer la
eliminaciéon con aplicaciones calientes de fenogreco.

125. Afecciones de los 6rganos genitales femeninos

CAUSAS

Las afecciones de los 6rganos genitales de la mujer tales como
escozor vilvar, quistesy tumor es uterings Yy OVAricos, inflamaciones
de la trompa, Utero Y ovario eincluso cancer en la zona uterina y
en la matriz, generalmente tienen como causa principal las malas
digestiones, las tardias y deficientes evacuaciones intestinalespor la
ingestion de alimentos antinaturales, falta de ejercicio, transgresio-
nes a la ley natural en las relaciones sexuales, vicios como el tabaco,
el alcohol, el consumo de calmantes de los dolores del bajo vientre.

La cobaltoterapia, losrayos X la cirugia o cualquier clase de
medicamento no consiguen sino agravar N&s la situacion de la en-
ferma y no le daran la solucién al problema.

TRATAMIENTO

Insistimas en que el cuerpo humano es uno solo. Su salud es
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también una sola y las leyes naturales que rigen su desenvolvi-
miento han sido, a través del tiempo, y son las mismas.

No debe extrafiar, entonces, que recomendemos un Régimen
de Salud Gnico paratodas las personas sanas o enfermas. Sélo habra
variantes segln sea la edad o condicién de la enferma.

El tratamiento general tiene como objetivo principal normali-
zar las digestiones y recuperar el equilibrio térmico del cuerpo.

13
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13. LA MADRE

131. Como la madre debe cuidar su embarazo

La prefiez o embarazo en la mujer no es enfermedad ni dolen-
cia. Por el contrario es algo muy normal, pues toda la economia de
su cuerpo se ha preparado por muchos afios para ello. Este estado
debe ser, por lo tanto, un motivo de agrado y bienestar, en ningin
caso fuente de molestias y dolores.

Las mujeres primitivas y las hembras de los animales que viven
en libertad, cumpliendo fielmente las leyes de la Naturaleza, no
tienen los problemas que deben afrontar las mujeres en la civiliza-
cion de nuestro siglo.

Bastara que la mujer encinta mantenga normalidad funcional
de todo su organismo, o sea, salud, para que no tenga trastornos
durante el embarazo y su hijo nazca sano.

Los problemas de salud se presentan y se acrecientan con el
régimen de vida enfermante que actualmente sigue la mujer em-
barazada: su alimentacion es pesada, afiebrante y malsana; su be-
bida incluye alcohol, café, té, mate, chocolate y otros liquidos que
contienen alcaloides y toxicos de farmacia que la envician, degra-
dan y enferman; sus costumbres son viciosas: cigarrillos, tranquili-
zantes, barbitaricos, somniferos, analgésicos y otros venenos.
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El consumo de todo lo anterior se incentiva con una bien diri-
gida propaganda que arquestan los intereses creados a la sombra
de la enfermedad.

Se consideran también practicas higiénicas adecuadas al es-
tado de embarazo las siguientes:

1.¢ El desarrollo de una actividad normal libre de trabajos o
preocupaciones extraordinarias.

2.¢ Paseos frecuentes y ejercicios al aire libre.

3.2 Uso de vestimenta maternal, es decir, vestidos holgados,
calzado bajo y cédmodo, etc.

4.v Abstnencia sexual, o sea, castidad, que incluye el uso res-
ponsable de uno de los dones mas maravillosos que Dios
dio al hombreen é Edén.

Es obvio que, una vez alterada la salud de la madre no puede
esperarse que nazca un hijo completamente sano, muy al contra-
rio, se corre el riesgo de dar a luz una criatura con anomalias y mal-
formaciones congénitas, cuando no un mortinato.*

La sola posibilidad de tener un hijo enfermo, que significara
una cruz para toda la vida, debe hacer meditar a la madre y darle
fuerza para dejar definitivamente todos sus vicios y ser constante
en la vida natural que recomienda esta obra.

Aunque la embarazada no es propiamente una enferma, de-
berd, sin embargo, extremar los cuidados de su salud practicando
con constancia durante toda la gestacion o gravidez el Régimen de
Salud para Conservarse Sano. Solo excluird, después del tercer mes
de gestacion, el uso del Lavado de la Sangre al vapor. incluira, en
cambio, la practica de dos Bafios Cenitales de Kuhne cada dia, uno
por la mafiana y otro por la tarde.

* Mayores antecedentes sohre este tema los encontrara d lector en la obra
la salud del nino de Rafael Lezaeta Pérez Cotapos.
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Cuidados del nifio.
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132. Alimentacion durante 8¢ embarazo

Su alimentacion sera vegetariana prefiriendo la crudivora por
ser ésta rica en sales minerales asimilables, vitaminas, oligoelemen-
tos, etc. Todas estas substancias se encuentran en las frutas, cerea-
les Integrales, semillas y verduras que ayudan a la salud de la madre
y a la formacion natural del nifio. La salud de la madre asegurara la
salud del nifio.

Las frutas secas, tales como pasas de uva, ciruelas, etc. seran
mas agradables para comerlas si se las deja remojando de cinco a
diez horas; si se desea anadasele avena cruda.

Bébase la leche vegetal ya sea de almendras, chufa, soja, bebi-
das de cereales 0 semillas de lino hervidas.

e utilizaran todos los cereales integrales, trigo, cebada, avena,
arroz y germen de trigo. El pan debe ser negro o integral, siendo
mas digestivo cuanto méas seco, para lo cual se puede dejar uno o
dos dias, incluso tostarlo ligeramente.

Los condimentos que se usaran seran: sal en poca cantidad,
aceite de oliva, maiz o girasol, etc, jugo de limén en vez de vinagre,
las plantas secas y trituradas como laurel, orégano, menta, comino,
tomillo, etc.

La mejor manera de consumir los productos lacteos es en
forma de yoghurt y requesén o quesille fresco.

Algunas verduras u hortalizas que se pueden comer en ensala-
das son: apio, escarola, esparragos, acelga, zanahoria, espinacas,
rabanitos, pepino, lechuga, tomate, remolacha, cebolla, etc.

Se les puede agregar aceitunas, si se desea.

Debe considerarse que muchas embarazadas creen que deben
satisfacer cualquier «antgjo» en el comer por extrafios y raros que
sean los alimentos. «Muchaos insisten —dice Elena G. de White— en
que debe satisfacerse todo antojo de la madre; sostienen que si
desea un alimento cualquiera por nocivo que sea, este deseo debe
ser ampliamente satisfecho. Esto es falso y entrafia peligro. Las ne-
cesidades fisicas de la madre dependen de ella, y sus deseos deben
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ser cariiosamente atendidos, y sus necesidades satisfechas con li-
beralidad. Pero en este periodo, mas que nunca debe evitar en su
alimentacion y en cualquier otro asunto todo lo que pudiera ne-
noscabar la fuerza fisica o intelectual. Por mandato de Dios mismo,
la madre esta bajo la mas solemne obligacién de ejercer dominio
propios13

Si la propia madre se esfuerza podra disciplinarse y consumir
alimentos que sean beneficiosos para ella y su hijito. Si por falta de
costumbre o comprension no siguiera la dieta cruda, podra, al me-
dio dia, incluir los siguientes alimentos: sopas de hortalizas, de soja,
preparadas con diversos vegetales, guisados de acelga, col, habasy
guisantes tiernos, patatas, zanahorias, calabaza o zapalles, maiz,
trigo, avena, judias tiernas, lentejas, etc. Puede también agregarle
requeson.

Para preparar el requesén caliéntese |a leche, cuando esta a
punto de hervir se saca del fuego agregandole tres cucharadas de
jugo de limén por un litro de leche, Luego s cuelay sale el reque-
son.

Dejara completamente de lado los alimentos pesados, como
carnes, caldo de carnes, frituras, alifios, pimienta, mostaza, vinagre,
sal, quesos fuertes, café, t&, mate, chocolate, pasteles, etc. Esto no
significa de que deba privarse de comer cuando tiene hambre. Por
el contrario, puede satisfacer su necesidad comiendo regular-
mente, con la sola condicién que su alimento sea natural, refres-
cante, y liviano, como ya hemos indicado en el capitulo tercero de
éste volumen.

Si hay gases, estrefiimiento o diarrea, debe vigilarse la diges-
tion con la dieta cruda que hemos indicado para estos cascs, en el
transcurso de esta 0bra, y practicar el Régimen de Salud para Con-
servarse Sano, con cataplasma de barro o con compresa de agua
fria durante la noche.
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13.3. Parto feliz

Después de transcurridos 280 dias de embarazo se inicia el pro-
ceso del parto o alumbramiento.

Diversos sintomas avisan a la madre que su hijo esta presto a
nacer: sensacion de peso en el bajo vientre, contraccionesy dilata-
ciones uterinas espontaneas e involuntarias, cuya frecuencia se va
intensificando; comienzan cada veinte minutosy llegan a repetirse
cada cinco minutos y, por fin, la ruptura de la «bolsa de |las aguas».

Este maravilloso acontecimiento no podemos sino atribuirlo al
Creador del universo y dice la Sra. Elena C. de White «las nifios re-
ciben la viday el ser de sus padres, y sin embargo es al poder crea-
dor de Dios al que vuestros hijos deben la vida, porque Dios es el
dador de ella».4

H proceso natural del parto sera asimismo natural, si la persona
ha cuidado su salud antes y durante el embarazo con el Régimen
de Salud para Conservarse Sano al que ya hemos hecho referencia.

Aprobamos el parto natural o el impropiamente llamado
«parto sin dolor. por basarse en principios naturales, métado que
se apoya en tres aspectos fundamentales:

1.¢ Preparacion general del organismo evitando exceso en la
alimentacion o régimen adecuado.

2.° gimnasia preparatoria.

3.¢ preparacion psicoldgica especial, que es muy util para faci-
litar la marcha del parto, ya que el estado de animo nega-
tivo con ansiedad y temor pueden perjudicar el parto por
ser necesarias todas las energias en el momento del alum-
bramiento.

Para conseguir las ventajas de este método es necesario que la
madre reciba instruccion correcta sobre todas las fases del proceso
del parto que unidas al Régimen de Salud para Conservarse Sano le
evitara complicaciones y el terror con que se acoje la sentencia di-
vina «con dolor parirds tus hijos».
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Hoy existen clases especializadasy personal comprensivo y ca-
pacitado que pueden ayudar en la preparacion del parto.

En especial, destacamos la importancia de practicar manana y
tarde el Bano Genital de Kuhne, cuya duracién es de 20 a 40 minu-
tos cada vez. Sus efectos comprobados son: vitaliza el sistema ner-
vioso del gran simpéatico que es la fuerza que va-a controlar todo el
alumbramiento; combate la fiebre interna y regula asi el proceso
digestivo impidiendo que la criatura se desarrolle en exceso y
venga hinchada y con sobrepeso (con més del peso normal, 3250
gramos, el parto se dificulta sobremanera); este bafio desinflama
las vias genitourinarias y deja asi expeditas las vias de expulsion del
feto.

No hay que olvidar que asi como el embarazoy el mecanismo
del parto son funciones fisiolégicas normales en la mujer también
lo es la expulsion de la placenta, el reacondicionamiento del Utero
y la posterior capacidad para amamantar a su hijo.

Al presentarnos a dar un examen debemos estar preparados
para ello si no queremos fracasar. Asi sucede con el parto: se
prueba en ese momento el estado de salud de la parturienta.
iCuide su salud a tiempo y todo saldra bien!

13.4. Mastitis

Es la inflamacién de las glandulas mamarias, que se manifiesta
generalmente después de los primeros meses de la lactancia,
cuando estas glandulas estan en plena actividad.

En este proceso inflamatorio las glandulas mamarias se hin-
chan, los senos se ponen rojos, hay dolores locales cerca del pezoén,
escalofrios en todo el cuerpo, inapetencia, dolor de cabeza, fiebre
local elevada, hasta que se produce la inflamacién de los senos con
presencia de pus que se mezcla con la leche.

TRATAMIENTO

Para descongestionar los senos inflamados se aplicara leche
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cuajada, cataplasma de barro u hoja de repollo, cambiando con
frecuencia la aplicacion que se haga.

135. Grietas de los senos

En el periodo de lactancia la madre debe cuidar la higiene de
sus pezones, porque debido a las succiones demasiado frecuentes
Se presentan grietas o fisuras en el pezon.

TRATAMIENTO

A finde prevenir las grietas y los dolores se recomienda duran-
te la gestacion lavar los pezones varias veces al dia con un chorro
de agua fria, tomar el sol sobre los senos, cubriéndolos con una
blusa blanca muy ligera que permita la penetraciéon de los rayos
solares. Con esta practica se endureceran los pezones y se evitara
la inflamacién de los senos {mastitis} que puede causar el destete
forzado.

Después del alumbramiento debera lavarse escrupulosamente
los senos especialmente los primeros dias, no dejando que d calos-
tro se seque y llegue a formar costra que puede causar una grieta.
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14. EL NINO

141. La salud del recién nacido

El proceso del parto culmina cuando se separa definitivamente
el hijo de la madre, cortandose el cordén umbilical que los unia.
Esa operacion se realiza en forma natural después de un rato, o
bien, puede hacerla la misma madre o la persona que asista a la
parturienta.

Los aceitesy las substancias grasas que recubren al feto, en el
momento de nacer éste, no deben sacarse, ya que sirven de de-
fensa y permiten que el nifio se adapte al aire; pronto seran absor-
bidos por la piel del recién nacido.

Nacido el hijo, que se supone ha sido recibido por manos ex-
pertas, las medidas a tomar son muy sencillas: bastara que la madre
lo mantenga junto a ella en su regazo, comunicandole su calor y
asegurandole el equilibrio térmico necesario para su desarrollo en
salud, que lo deje dormir cémodo y tranquilo en el lugar que tenga
mejor aire y que lo amamante exclusivamente con la leche de su
propio pecho, sin darle ni siquiera agua.

Al comienzo pasaran de doce a cuarenta y ocho horas mas o
menos sin que el recién nacido tome alimento, lo que significara
una baja de peso que no debe alarmar, En dicho lapso de tiempo
los senos maternos < llenaran de {eche y quedaran listos para satis-
facer las necesidades de alimentacion del recién nacido. Es maravi-
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lloso comprobar como la Naturaleza ha previsto la solucién opor-
tuna de dicho proceso y con que orden y precision va adaptando la
composicion, calidad y cantidad de la leche al proceso de desarro-
llo del nifio.

El primer alimento sera el calostro, substancia laxante que se-
gregan las mamas y pone en movimiento los intestinos del recién
nacido, permitiéndole eliminar a tiempo el meconio (excremento
acumulado durante la gestacion).

Luego vendri la leche que al comienzo es poca y simple y que
dia a dia, va aumentando y haciéndose mas consistente, segin las
necesidades de alimentacién del nifio.

Entiéndase que dentro del orden natural, el nifioc debe mamar
exclusivamente la leche de su madre hasta que le hayan salido to-
dos sus dientes, llamados con propiedad dientes de leche.

Debe ser la madre que amamanta la que cuide de su propia
salud respetando las mismas reglas indicadas bajo alimentacién
durante el embarazo. Aunque la criatura ya ha nacido la madre no
queda exenta de acatar las leyes de la salud, porque la madre sana
tendré capacidad de dar salud a su descendiente, [a enferma lo en-
fermara.

14,2. Trastornos infantiles

Si al nifio le sobreviene alguna crisis curativa —como fiebre,
erupcion, etc.— se seguira siempre con la alimentacién exclusiva de
leche materna y se aplicard a la criatura frotacién de agua fria a
todo el cuerpo al despertar y después de la siesta; cataplasma de
barro al vientre, si es necesario, de dia y de noche y se seguirén las
instrucciones dadas en esta obra para casos de urgencia.

Sin perjuicio de lo anterior, recordamos que Lezaeta reco-
mienda en los casos de alteracién de la salud del lactante que sea la
madre la que normalice su digestidon y mejore su salud mediante la
préctica constante del Régimen de Salud para Conservarse Sano.

Cuando la madre no amamanta a su hijo, cualquiera que sea el
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motivo, comienzan |os problemas de salud de éste y se intensifican
las preocupaciones y sobresaltos de aquélla. Parece muy practico
darle srellenos» al lactante, alimentarlo con biberén y, aun, deste-
tarlo a destiempo, pero cualquiera de estas acciones trae conse-
cuencias que resultaran dificiles de superar.

Ante el hecho consumado del nifio destetado a destiempo y la
realidad enfermante del biberén, no cabe sino intensificar las prac-
ticas higiénicas naturales para evitar que se acreciente la fiebre gas-
tro intestinal, se enfrie su piel se altere su digestidn y se desequili-
bre su temperatura.

Mayores informaciones sobre la alimentacién de la madre y
del nifio en sus diversas edades se encuentran en la obra de Rafael
Lezaeta Pérez Cotapos Manual de Alimentacion Sana.

Diarrea infantil. La causa mascorriente de la diarrea infantil
es la alimentacion artificial impuesta, aun a la fuerza, contra losdic-
tados de natura.

El dafio que causa la madre al destetar a su hijo a destiempo y
quitarle la leche materna, atropellando el derecho que el nifio
tiene a su alimento natural, es pavoroso e incalculable. Téngase en
cuenta que las estadisiicas indican que en Chile, pais de mas de
diez millones de habitantes, morian méas de 20.000 nifios al afio por
esta causa. Bast6 que la autoridad sanitariase preocupara, en época
reciente, de instruir a las madres y fomentar la lactancia natural,
mediante la propagandaen consultorios, radio, prensay television,
para que esta horrenda mortandad infantil disminuyera apreciable-
mente.

Al cambiar la leche materna o «rellenar» al nifio con leche de
animal, con comidas cocidas, con jugo de carne, huevos, y aun con
productos vegetales, se obligaa su débil aparato digestivo a realizar
un esfuerzo extraordinario, yaque tiene que digerir lo que no le ha
sido destinado por la naturaleza en esa edad. H resultado de todo
ello es la fiebre gastro-intestinal que descompone y pudre el ali-
mento artificial ingerido, produciendo la inflamacion del tubo di-
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gestivo multiples y variados trastornos en la salud de la criatura, in-
cluso diarrea.

El mejor preventivo, entonces, contra la diarrea de los infantes
es la lactancia natural sin ningan relleno, ni agua siquiera, hasta
gue a la criatura le aparezca toda su dentadura.

TRATAMIENTO

El tratamiento normalizador, cuando el lactante estd con dia-
rrea, consiste en volver a la alimentacibn sana: el pecho materno si
es posible.

En general el tratamiento sera el mismo que el que se encuen-
tra en las afecciones del aparato digestivo bajo el titulo de Diarreas.

14.3. Atencioén al nifio enfermo

Los trastornos que puede sufrir un nifio en su salud conviene
diferenciar tos, porque el origen e intensidad determinara la solu-
cion que le permita volver a la normalidad.

Si el estado del hijo es fuerte y sano, los padres tendran que
poner todo lo que esté de su parte para cumplir las normas natura-
les en la lactancia y posterior desarrollo, evitando asi enfermarlo.
Para comprender por qué deben cumplirse fielmente dichas nor-
masy no actuar equivocadamente, segln las malas costumbres de
la epoca, recuérdeseque «los nifios —dice Elena de White— no han
de ser tratados como S fueran nuestra propiedad personal, los hijos
son herencia del Sefior».13

Si el niflo nace enfermo, con anomalias y malformacionescon-
génitas, a consecuencia de los errores de vida de sus padres o a la
falta de cuidado que debi6 prodigarle su madre en la vida intraute-
rina, el prondstico de recuperacion integral es negativo. Se puede
obtener, en éste caso, mejoria o rehabilitacibn mediante la practica
constante de las mismas recomendaciones que daremos a conti-
nuacion para el cuidado del nifio sano.

En la realidad, ni los padres son suficientemente sanos, hi la
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crianza tan perfecta como para evitar que el organismo del nifio se
recargue de impurezas extrafias a su economia organica. Estas ten-
dran, tarde o temprano, que ser expulsadas del cuerpo. Asi se ex-
plican las ((crisis curativas» siempre regidas por la Ley de Mutacion
o de cambio con tendencia a la normalidad.

Lo mas importante es mantener el vigor y la energiadel nifio y
procurar levantar al maximo las defensas organicas, porque, como
ya sabemos, la Naturaleza, o sea, la fuerza vital es la que cura. No
debe extrafiarnos, pues, que el tratamiento sea uniforme en todas
las dolencias infantiles, sin perjuicio de las aplicaciones especificas
gue indicamos a continuacion para cada caso.

Comprendemos que alas personas acostumbradas a oir y a ha-
blar de senfermedades» que se suponen causadas por microbios,
gue se pegany se transmiten, les resulte dificil entender el lenguaje
de salud que hablamos. Parece l6gico que ellas recurran a drogas y
antibioticos, ya que oficialmente se sostiene, sin mayores pruebas,
que el agente que altera la salud es el microbio.

El criterio que sustentamos es diferente. Sin negar la posible
presencia de microorganismos en algunas etapas de la alteracion
de la salud, y aun en algan 6rgano enfermo, sostenemos, avalados
por la realidad, que muchos microorganismos no son causa, Sino
s6lo efecto de un determinado terreno de impurezasy de una ade-
cuada temperatura que les permite sobrevivir, muchas veces a pe-
sar de los antibidticos.

En consecuencia, el control de la temperatura organica y la
limpieza fisiolégica por medios naturales es el método que aplica-
mos.

Tienen razén quienes sostienen que con aguita fria no se
puede matar «microbios patdgenoss. Sin embargo, el Régimen de
Salud que enseflamos no pretende eso, sino que usa el agua fria y
demas agentes naturales de vida con el objeto de equilibrar las
temperaturas y normalizar las funciones organicas, es decir, resta-
blecer la salud del enfermo.
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Fiebre. La crisis mascorriente es la fiebre que acusa el termé-
metro y que sin causa aparente o a consecuenciade un enfriamien-
to estallay abrasa al nifo. Esta alza de la temperatura solo es de cui-
dado y peligrosa cuando pasa la barrera de los 40¢ C.

TRATAMIENTO

A los primeros sintomas de fiebre termométrica el nifio debera
guardar reposo en cama. Se procurara que desocupe bien el intes-
tino, mediante enema o supositorio de vaselina, segun la edad de la
criatura. Se mantendra su cuerpo en equilibrio térmico, aunque
paraello haya que recurrir ala bolsa de agua caliente y al abrigo. Se
aplicara, enseguida, el Régimen de Urgencia para Enfermos Agu-
dos, incluidas las seis abluciones de agua fria a todo el cuerpo, el
paguete de axilas a pies y la cataplasmade barra al vientre. Se res-
petara la inapetencia del nifio y s le suministrara agua natural
como Unica bebida, tomada a sorbos y en cantidad suficiente para
apagar la sed.

Alergias y otras formas de eliminar impurezas del cuerpo.
Cualquier manifestacion de eliminacion debe respetarse como lo
que es: actividad defensiva del organismo que trata de eliminar
del cuerpo los morbos e impurezas que le perjudican.

Las reacciones respiratorias, cutaneas, intestinales, nerviosas o
eruptivas que tiene el organismo del nifio ante substancias extrafias
a su economia, polen, alimentos téxicos, drogas, etc., son llamados
alergias y toman la forma de asma, erupciones de la piel, ronchas,
eczemas, urticaria, etc. Todas ellas se superan en un plazo no
mayor de diez dias si se aplica oportuna y fielmente el Régimen de
Urgencia para Enfermos Agudosy se deja la piel libre de pomadas,
unglientos, antibioticos y otras pécimas destinadas a sofocar el sin-
toma.

Las dolencias eruptivas, tales como la escarlatina, se presentan
con dolor de garganta, escalofrios, fiebre, dolor de cabeza, vomitos
y aparicién de una erupcion rojiza en la piel que, cuando desapa-
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rece, no deja rastros, salvo una descamacion: el sarampién, que co-
mienza como un resfriado con abundante secrecién por la nariz,
0jos enrojecidos y sensibles, tos y fiebre que se va elevando hasta
que aparece la erupcidn de la piel con manchas caracteristicas: la
varicela, que es una afeccion leve, caracterizada por fiebre mode-
rada, malestar general y manchas rojas que empiezan en la caray se
transforman en vesiculas que se abren al cabo de pocas horas y de-
jan una costra seca; y, aun, la misma viruela, que se caracteriza por
la aparicién subita de fiebre y por la presencia de vesiculas o ampo-
llas en la piel de la cara; todas estas dolencias, repetimos, son mani-
festaciones de la actividad eliminadora del organismo que procura

de esta manera purificar su sangre expulsando todo lo que le perju-
dica.

TRATAMIENTO

Cualquier procedimiento aplicado al nifio que, en vez de favo-
recer la eliminacion sofoque estos sintomas, lo expone a complica-
ciones tales como bronquitis, pulmonias, abscesos a los oidos, ne-
fritis, afecciones a los ojos, etc. Estas se evitan respetando la activi-
dad eliminadora del organismo y dejando que la Naturaleza realice
su obra de purificacion. Tal es el objeto del Régimen de Urgencia
para Enfermos Agudos, que debera aplicarse oportuna y constante-
mente.

La tos es una reaccién normal y beneficiosa del cuerpo que
procura, asi, eliminar substancias extrafias presentes en el aparato
respiratorio. Por lo general, cuando hay recargo morboso en el or-
ganismo, que busca salida por las vias respiratorias y las irrita, se
hace presente la tos. Cuando el movimiento es convulsivo y rui-
doso, tiene el caracter de tos ferina. Si el recargo es muy grande, el
organismo requerira tiempo para eliminarlo. Un signo muy benefi-
cioso es la expulsion de mucosidades en forma de flemas, desga-
reos, esputos, etc. No es dificil, entonces, comprender porqué de-
ben favorecerse estas eliminaciones y no sofocarias. Con tal objeto
se intensificara en el nifio la practica del Régimen de Urgencia para
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Enfermos Agudos, incluyendo como bebidas, tisanas de cola de ca:
ballo con tusilago y fenogreco para descongestionar las vias respi:
ratorias y favorecer las secreciones.

Anomalias y malformaciones congénitas. Se consideran en-
fermos congeénitos aquellos que han sido enfermados en el vientre
materno y que nacen defectuosos.

CALUSAS

Las anomalias y malformaciones congénitas conocidas con el
nombre de polidactilia, torticolis congénita, luxacion congénita, la-
bio leporino, fisura del paladar y muchas otras tienen, como causa
principal la falta de salud de los padres por la vida antihigiénica que
llevan y por el consumo de alcohol, tabaco, aplicacién de irradia-
ciones, ingestion de drogas y distintas clases de farmacos y muchas
practicas antinaturales enfermantes, o porque la madre en su pe-
riodo de gestacién fue tratada con rayos X u hormonas, como la
cortisona, que impiden al feto recibir la cantidad necesaria de o-
xigeno.

El Dr. F. Goust refiriéndose al tema agrega: «no hay que olvidar
el papel de los agentes fisicos. Se han descritc monstruosida-
des esqueléticas en nifios cuyas madres se habian sometido a la ac-
cién del radio o los rayos X durante el embarazo, cosa que no
puede sorprender a nadie que conozca la extraordinaria sensibili-
dad de los tejidos embrionarios respecto a los rayos X», 6

El consumo de la talidomida en la década del 60 afectd a mas
de 6.000 nifnos en Alemania Occidental y a miles de inocentes que
nacieron en otros paises sin brazos ni piernas y completamente de-
formados, pero, para qué seguir, cuando esto lo continuamos
viendo hoy mismo en nuestra sociedad actual. Nuevos especificas y
drogas, como el LSD u otros que no parecen tan daninos, como [a
aspirina y el valium, estan poco a poco dejando sus huellas en las
nuevas generaciones.

Parece ser que se le da poca importancia a la leccién que dejé
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el uso del tranquilizante «inofensivor’, (la talidomida). Hoy la ma-
dre contintia prefiriendo una dosis de barbituricos, antes que variar
sus habitos diarios en el comer y beber, porque a simple vista pa-
recen no ser perjudiciales para calmar sus nervios, preocupaciones,
dolores de cabeza, jaquecas, migranas, insomnios, etc.

Y Elena G. de White anticipé lo que hoy dia estamos compro-
bando, con estas palabras: «Los padres son responsables, en alto
grado, no solamente por las pasiones violentas y los apetitos per-
vertidos de sus hijos, sino también por las enfermedades d e miles
gue nacen sordos, Ci egos, debilitados o idiotas.

«Si los que toman drogas fuesen los Unicos que sufrieran, en-
tonces el mal no seria tan grande. Pero los padres no s6lo pecan
contra sus hijos. Su sangre viciada, el veneno distribuido en todo el
organismo, la constitucion quebrantada y diversas enfermedades,
como resultado de las drogas venenosas, son transmitidas a sus des-
cendientes, y éstos las reciben conb una herencia desdichada;
todo ésto constituye otra gran causa de la degeneracion de la
humanidad.»18

Por eso, hacemos una llamada a los padres y les rogamos en el
nombre de Dios que tomen conciencia de lo que significan las se-
cuelas de la vida enfermante y malsana que llevan.

TRATAMIENTO

Cuando el nifio ya nace con anomalias y malformaciones con-
génitas, no NOS atrevemos a garantizar la total recuperacion; no
obstante el Régimen de Salud para Conservarse Sano le ayudara a
hacer efectivas sus facultades con més facilidad, asociado a una te-
rapia educacional adecuada.

Para las dolencias cronicas y malformaciones congénitas en
el nifio véase también la obra La Salud del nifio de Rafael Lezaeta.

Envenenamientos. Los envenenamientos son el efecto pro-
ducido por muchas clases de substancias que se han formado en el
cuerpo o ingerido voluntaria o involuntariamente y que causan
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trastornos digestivos y a veces pueden causar la muerte del nifio o
adulto.

TRATAMIENTO

Los primeros quince o treinta minutos que siguen a la inges-
tion de un veneno o a una intoxicacién son vitales para salvar a la
victima.

Se deben limitar los efectos del veneno por medio del vomito
o lavado de estdmago (excepto en los casos de ingestion de acidos
corrosivos} y se procurara aire fresco.

B Dr. Alfonso recomienda proporcionar al intoxicado .gran-
des cantidades de agua caliente conteniendo el apropiado antidoto
0 contraveneno Yy luego provocar el vomito., que se logra exci-
tando el velo del paladar con los dedos, o introduciendo en la boca
una pluma de ave o un pincel humedecido en aceite vegetal. La
mostaza mezclada con un vaso de agua caliente es un buen vomi-
tivo, que se puede repetir al cuarto de hora. Otro vomitivo es la
ipecauana pulverizada (1/2 gramo en un vaso de agua tibia) que se
usa especialmente para envenenamientos por barbitdricos.

Los antidotos o contravenenos tienen el objetivo de aislar y ab-
sorber el veneno. El carbén vegetal pulverizado es uno de los me-
jores. 9 no lo consigue en una farmacia, use carbén vegetal de un
horno. Puede hacerlo también con pan quemado, luego s pulve-
riza y se dan dos cucharadas en un vaso de agua cada hora. Otros
antidotos o neutralizantes son el agua albuminosa que se obtiene
con cinco claras de huevo, batidas y mezcladas con un litro de
agua, logrando asi otro antidoto tan bueno como la leche, ademas
el aceite de oliva, el zumo de limoén, etc.

Alimentos alterados (carnes, pescados, embutidos, conservas,
mariscos, etc.). Provocar vomitos y dar carbon vegetal.

Setas. Provocar vOmitos. Luego dar un purgante de aceite de
ricino. Seguidamente se da carbon vegetal.
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Aspirina. Tomada en cantidades, por su contenido de &acido sa-
licilico, puede producir la muerte si pasa a la circulaciéon. Para sal-
var a la persona, hacerla vomitar mientras las aspirinas estén en el
estomago.

Barbituricos. Se usara el mismo procedimiento que para la as-
pirina adicionando tisanas diuréticas como cola de caballo.

Lejia, cloro, sosa caustica. Dar el zumo de seis limones diluidos
en medio litro de agua.

Narcéticos (opio, morfina, belladona). Hacer transpirar para
eliminarlos por la piel.

Estrignina. Con bellota tostada se hace una bebida que se da al
afectado, O manzana rallada.

Aci do clorhidrico (Saffuman y coda clase de acidos corrosivos).
No debe provocarse vomitos ni hacer lavado de estomago, porque
se volveria a dafiar. Se aconseja dar inmediatamente neutralizante
del acido: agua albuminosa, o magnesia calcinada. Una vez dado el
neutralizante tratar las quemaduras con aceite de oliva o linaza
hervida.

En todos los casos se procurard el equilibrio térmico del
cuerpo, que se lograra con el tratamiento del Régimen de Urgencia
para Enfermos Agudos indicado en el capitulo 1V.

15. AFECCIONES PSIQUICAS Y SUS REPERCUSIONES SOBRE LA
SALUD
15.1. Ansiedad
15.2. Depresion
153. Perturbaciones de la personalidad
Tabaquismo
Alcoholismo
15.4. Afecci ones psicosomaéticas
155. Tratamiento general para las afecciones psiquicas
Normalizacién de las funciones nerviosas
Las dos naturalezas
Liberacion del sentimiento de culpabilidad
La energia interna
La Ley que rige el espiritu
La cura mental



15. LAS AFECCIONES PSIQUICAS Y SUS REPERCUSIONES SOBRE
LA SALUD

Hasta aqui hemos presentado paso a pasocomo tratar las distin-
tas dolencias fisicas que aquejan al hombre y que aumentan dia a
dia.

A continuacion veremos Otrotipo de dolencias que afectan ala
capacidad de juicio, ala voluntad, alainteligencia, a la percepciéony
a la afectividad que en conjunto forman las facultades interiores del
alma, espiritu, o mejor dicho, la psiquis.

La psiquis se afectapor |3 alteracion de los valores morales. Asi
como el cuerpo (soma) enferma por la violacion de las leyes de la sa-
lud, la psiquis se altera por la violacion de las leyes morales que for-
man parte del gran orden universaly, que son tan vitales COND to-
das las leyes que rigen el universo.

Son muchos los que a pesar de los adelantos modernos no pue-
den disfrutar de la vida: empresarios, obreros, intelectuales, estu-
diantes, profesores, artistas, etc. padecen de afecciones psiquicas y
psicosomaticas. Son las dolencias del siglo XX.

Los trastornos psiquicos mascomunes son: nerviosismo, ansie-
dad, depresién, desanimo, miedo, perturbaciones de la personali-
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dad, dificultades interpersonales, culpabilidad, resultando de ellos
distintas afecciones psicosomaticas. Asi en ias tensiones emociona-
les se siente alteracion en la presion arterial, dolores de cabeza (ja-
queca), dolencias al corazon, Ulceras, afecciones de la piel y muchas
otras afecciones.

Las tensiones emocionales, tales como el temor, las penas, el
descontento, el remordimiento, la tristeza, la envidia, el resenti-
mientoy el odio son las que causan casi d 80 % delas dolencias fisi-
cas.

Segun Elena C. de White nueve de cada diez afecciones provie-
nen del &mbito mental.1?

El Dr. L. G. Little, miembro de la Asociacion de Psiquiatriade la
Asociacion Médica Americana, dice al respecto «practicamente to-
dos los pacientes nerviosos se quejan de tensiones corporales en al-
gun periodo de su dolencia; en algunos son continuas. La parte
afectada puede variar: tensiéon en los muasculos del cuello, un sen-
tido como de cinto que aprieta la cabeza, o dolores parecidos a la
jaqueca. O puede haber tensién con sintomas atipicos ( N0 tipicos)
en el pecho o en el abdomen, que pueden ser diagnosticados sola-
mente como corazén, nervios o, vesicula nerviosa, estbmago ner-
vioso, o a falta de un diagndstico mas exacto como dispepsia, por-
que en estos 0rganos no se descubren lesiones patoldgicas que
puedan ser tratadas exitosamente por la medicina o la cirugia. Los
sintomas desconcertantes e indefinidos de los 6rganos femeninos,
causados por los temores asociados con la sexualidad femenina, han
causado muchas intervenciones quirdrgicas innecesarias para ali-
viar la nerviosidad en la mujer»,20

A continuacion haremos un breve estudio de las afecciones
psiquicas mas comunes, tales como: ansiedad, depresion, perturba-
ciones de la personalidad (donde incluimos un plan de siete dias
para dejar de fumar y beber), afecciones psicosomaticas y un trata-
miento general para todas las afecciones psiquicas.
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151. Ansiedad

La ansiedad es un estado de incertidumbre, preocupacion, in-
quietud, zozobra de anima, en el que predomiria la impaciencia,
intranquilidad o agitacion. Se puede presentar también bajo formas
de nerviosismo, tension o panico.

La causa de la ansiedad, por lo general, esta en las tensiones
emocionales que sufrié o sufre la persona. Edas tensiones pueden
haber sido acumuladas en el campointimo dela conciencia durante
muchos afios y que por algin acontecimiento actual se agrave d es-
tado de la ansiedad.

La tensibn emocional puede nacer por las tensiones e inseguri-
dad familiar, que originan una adolescencia turbulenta y temerosa.
En otros casos las tensiones son motivadas, por sentimiento de cul-
pabilidad que agobia a la persona, ya sea de caracter moral, o bien
por haber causado un mal a otro individuo, y también por alteracio-
nes de la salud.

La causa principal de la ansiedad es la falta de fe. Al reemplazar
los bienes eternos por los placeres egoistas, se presenta el senti-
miento de desamparo y abandono total como s no hubiese un ser
supremo que cuide tiernamente de sus criaturas. El gozo que dan
los placeres egoistas se esfuman y el alma queda con un vacioy en
completa melancolia, soledad y tristeza.

Los que padecen de ansiedad, incertidumbre e inseguridad,
necesitan una ayuda especial. Para recuperar la confianza en si mis-
mos es vital el crecimiento espiritual. Lo mas positivo para su recu-
peracion es que estos individuos sean asistidos por un creyente fer-
voroso, puesto que precisan e} apoyo de otra persona que las
aliente, les de palabras de vida y las lleve a depositar toda su con-
fianza en el poder supremo.

Estos enfermos lograran librarse de sus temores siguiendo cui-
dadosamente el tratamiento general para las afecciones psiquicas.
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15.2. Depresion

Cuando el animo o la voluntad sufren un decaimiento y se ex-
perimenta tristeza o melancolia, sensacién de culpa, frustracionfre-
cuente, aprension y desanimo, entonces hablamos de depresion.

Entre las variadas causas que llevan a la depresion destacamos:
la melancolia, la autoconmiseracion, las emociones fuertes, la ira,
los estados de ansiedad, perplejidad prolongadas. Las cargas pesa-
das y las presiones fuertes pueden oprimir a los que llevan respon-
sabilidades, la falta de afecto de parte de los demas, el recordar
errores del pasado, sentimientos de descontento, anehlos insatisfe-
chos. La causa mas frecuente es el remardimiento con sentimientos
de culpabilidad y también afecciones fisicas, menstruaciones irre-
gulares, agotamiento, excesos en el comer, consumo de té, café,
mate, alcohol, tabaco, drogas y otros estimulantes, y el exceso de
trabajo fisico y mental.

No hay nadie que escape de la regla general de que en alguna
oportunidad experimente en -rnayor 0 menor grado un ataque de-
presivo. tos efectos de la depresion se experimentan en lo fisico, en
lo emocional y en lo mental, conforme leemos en las siguientes
lineas: «a todos nos tocan a veces momentos de intensadesilusiéon o
profundo desaliento; dias en que nos embarga la tristezay es dificil
creer que Dios sigue siendo el bondadoso benefactor de sus hijos
terrenales; dias en que las dificultades acosan al alma, en que la
muerte parece preferible a la vida. Entonces es cuando muchos
pierden su confianza en Dios, y caen en la esclavitudde la duday la
servidumbre de la incredulidad».21

Las molestias fisicas que acompafan a la depresién son |a fatiga,
la pérdida de energia, anorexia o inapetencia, pérdida de peso, ma-
lestar difuso, apatia, debilidad, mareos, palpitaciones cardiacas, difi-
cultades en la respiracion, jagueca, acidez en el estbmago, cansan-
cio, etc.

Se reconocen tres fases de depresion, moderada, seria y gra-
ve, que las clasificamos como: desaliento, abatimiento y desespe-
ranza. La mayoria de las depresiones comienzan con el desaliento,
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aumentan hasta llegar al abatimiento, y si no se logra cambiar el
orden de los pensamientos puede llegar hasta la desesperanza
que se considera aguda cuando se pierde el contacto con la rea-
lidad.

La depresion es una dolencia del alma, que llega a la dismi-
nuciéon de las fuerzas fisicas, mentales y espirituales, provocando
un sin fin de anomalias que van en aumento en los que la pa-
decen.

Lo que estas personas necesitan es una terapia basada en el
amor y la comprension, de alguien que se interese realmente por
ellas.

En el tratamiento general para las afecciones psiquicas encon-
trarén estos pacientes el remedio para todos sus temores, desaliento
y desesperanza.

15.3. Perturbacionesde la personalidad

La personalidad es el conjunto de nuestras aptitudes psiquicasy
de la forma de expresarlas.

Cada persona tiene su idearespectoa las cosas y a su manerade
ser. Es propio del ser humano el que lo engaie su propia natura-
leza; ((engafosoes el corazén mas que todas las cosas y perverso,
iquien lo conocera?». 22 Esdecir, la parte consciente de la personali-
dad es la unién o vinculo entre los impulsos del individuo y lareali-
dad, éste es el ego o el yo.

La personalidad se compone del consciente y del inconsciente
o subconsciente.

El consciente esta parte de la personalidad con que nos perca-
tamos de todo lo que sucede a nuestro alrededor, las emociones
agradables o desagradables, la razén, las sentimientos, la voluntad,
los pensamientos, la memoria; el consciente es el que nos habla del
amor, del trabajo, de la recreacion, etc.

El consciente se divide en tres partes: superior o espiritual,
donde esta la razon y la voluntad; emocional, donde residen los
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sentimientos y afectos; y, la parte instintiva, es decir, la que reac-
ciona en forma determinada ante un estimulo, hambre, sexo o
fuerza. La parte instintiva o impulsiva es normal cuandocumple con
su finalidad de la conservacién de la especie humana, y cuando es
dirigida por larazony la voluntad, y enaltecida por los sentimientos
positivos. Cuando estos impulsos no son controlados, la persona se
vuelve intemperante, impidiéndole elevarse a una atmosfera supe-
rior en donde la mente se puede espaciar en cosas espirituales. El
apostol Pedro menciona esta lucha: «os ruego como a extranjerosy
peregrinos que os abstengais de los deseos carnales que batallan
contra el alma».#

El inconsciente o subconsciente es aquella parte de la persona-
lidad que no se ve. Desde aqui nacen los impulsos mas importantes
del hombre, que se conocen a través de las expresiones del ser hu-
mano, hambre, sed, vigor o energia y sexo.

Del inconsciente salen las ideas que perturban el alma. El deseo
de visitar ambientes desfavorables, que fomentan los vicios que de-
gradan, tales como tabernas, casinos, salas de bailes, discotecas; la
inseguridad, el temor y recuerdos negativos de la infancia.

También surgen las ideas que fortifican el alma, amor a la natu-
raleza, al trabajo y recuerdos positivos de la infancia.

Cuando el individuo deja que los impulsos inferiores del sub-
consciente lleguen a dominar la razén y la voluntad; la ambicién, el
materialismo, el egoismo, los placeres sensuales, gobiernan a la per-
sona, causando perturbaciones en la personalidad. «Nunca debe
dejarse que la parte animal de nuestra naturaleza gobierne la parte
moral e intelectual», 24

Los trastornos de la personalidad o defectos que atacan la for-
macion del caracter o su estructura no son problemas emocionales
de a persona que causan algun sintoma especifico, si no que lo
afectan en su vida social, produciendo disturbios en esta.

El sujeto no advierte el perjuicio de su conducta, como es el
caso del que fuma, no analiza las consecuenciasdel fumar ensi, niel
dafio que se causa u ocasionaa los que le rodean, solo lo hace por el
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placer que el fumar le produce, el fumador puede lanzar bocanadas
tras bocanadas de humo sobre su préjimo sin notar que lo afecta y
molesta, |0 encuentra normal; por otra parte, el alcohélico, aunque
puede comprender en parte su grave situacion, no tiene voluntad
para modificarla, igual caso como en lo de antes expuesto acontece
con otras toxicomanias (drogas, barbittricos, LSD, marihuana, etc.).

Por esto cuando NOS enfrentamos a personas enviciadas por los
toxicos del tabaco, del alcohol, narcéticos y sexo o con personas de
mal caracter o de temperamentos incontrolados debemos com-
prender que la causa de su conducta equivocada esta en un defecto
de la personalidad y que la inica manera que las podemos ayudar es
fortaleciendo la razén y la voluntad para que asi puedan controlar

sus impulsos.
Hay un poder sobrehumano que dirige los impulsos animales

en el hombre, como veremos mas adelante.

Tabaquismo. Segun estudios realizados por la liga americana
contra el cancer, se informé que en torno a la relacién entre el can-
cer y el tabaco «mueren mas hombres de cancer pulmonar que de
cualquier otro cancer».?® Se ha demostrado que el tabaco causa dis-
tintos canceres y diversas enfermedades. Sin embargo el nimero de
personas que mueren de afecciones coronarias, por fumar, es cua-
tro veces mayor que de canceres pulmonares.

Estd comprobado que el fumar reduce la circulacién de la san-
gre, causando graves dahos en las arterias y serios problemas a otros
organos del cuerpo. El habito d e fumar causa miles y miles de muer-
tes.

Segun el Dr. Bernhard, el tabaco afecta mis a la mujer que al
hombre. Ademas de todos los males mencionados estan, la pérdida
de la feminidad, aumento del aborto, nacimientos prematuros, tras-
tornos menstruales y vejez prematura.

H periédico alemén DIE WELT, del 1+ de Junio de 1974 dijo que
«segn la informacion del Ministerio Federal de Sanidad, en el afio
7972 fallecieron 140.000 personas a consecuencia de dolencias pro-
vocadas por el consumo del tabaco)).H ministerio declar6é que las
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dolencias mortales mas corrientes producidas por el tabaco eran el
cancer pulmonar, cancer en la cavidad bucal, de |a laringe, del tubo
digestivo, del estémago y del pancreas.

De ahi 2 deduce que una de las maneras mas faciles de morir
es fumando.

Pero lo mas asombrosoy grave es la pasividad con que la soci e-
dad occidental se ha habituado a escuchar y leer los resultados de
investigaciones tan contundentes sobre las funestas consecuencias
del uso del tabaco. Se ha llegado incluso al extremo de considerar
tales prondsticos como una coca normal. No se observareaccion al-
guna, existe un letargo colectivo, una especie de hipnosis social.
[sto nos demuestra que existe un poder que controla a los sereshu-
manos Y los lleva a aceptar el tabaco como algo que no vale la pena
preocuparse.

El ambiente social juega un papel importante en el habito del
tabaco, se invita a fumar a la familia, a las amistades y conocidos y
aun conocedores de lo dicho anteriormente se obliga a respirar el
aire viciado a nifios, adultos, ancianos, recién nacidos y a todas las
personas proximas.

Los gobiernos parecen estar vacios de conciencia como una
computadora electrénica. Cuentan las personas que mueren por el
tabaco y también cuentan la deliciosa renta de millones de délares
producidos por las industrias tabaqueras.

En los uUltimos quince afios han aumentado notablemente las
publicaciones sobre la gravedad de este problema que no sélo
afecta al que fuma, sino también a los que estan a su alrededor.

En unintento de parar los efectos del uso del tabaco se ha intro-
ducido el filtro. Pero con esto no se han eliminado las consecuen-
cias, se ha convertido en un mal mayor, puesto que el fumador,
confiando en el filtro, fuma con mas confianza. El filtro es un en-
gafio, porque no elimina el peligro del cancer segun se ha compro-
bado por las minuciosas investigaciones, cuyos resultados, resume
asi el Cirujano General del Servicio de Salud Publica de los Estados
Unidos «ningin método de tratamiento dado al tabaco por medio
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de filtros ha demostrado ser efectivo en reducir o eliminar el peligro.

del cancer pulmonar», 2
El cerebro es el misterio indescifrable de la creacion, es una

magquina Unica en el universo. Para que trabaje conagilidad y clari-
dad es preciso que las corrientes eléctricascirculen a gran velocidad
y que los impulsos entre las diversas células sean faciles y no en-
cuentren obstaculos, para lo cual el cerebro necesita sangre rica en
oxigeno, lo que no sucede en el que fuma.

«El tabaco es un veneno lento e insidioso y sus efectos son mas
dificiles de eliminar del organismo, que los del alcohol. Afecta al sis-
tema nervioso de una manera mas poderosa, ata a la victima con

fuertes lazos de esclavitud, es un veneno sultil.
»El tabaco afecta el cerebro y ofusca las facultades de razonar,

de manera que la mente no puede discernir claramente las verda-
des que tendrian una tendencia para corregir esa corrupta compla-
cencia. Mientras se usan estos venenos lentos pero seguros, se
arruinan y se rebajan las facultades de la mente. También mina la
constitucion y debilita las facultades de repercusion, etc.».?

;Por qué fumala gente? El que fuma por primera vez descu-
bre que no es algo placentero hacerlo puesto que a la mayoria de las
personas les causa: fuertes nauseas, tos, mareos, debilidad, dolor de
cabezay, a veces, hasta diarrea. Es la naturalezaque protesta. Sise la
obedeciéra todo terminaria alli. Pero se continta fumando y el or-
ganismo aumenta su tolerancia. Dejan de aparecer estos sintomas
tan molestos y notables pero aln asi siempre seguira siendo un to-
xico que paulatinamente llevara a cabo su obra destructora y letal.

Para la juventud y hasta a veces para los nifios que comienzan a
fumar en su tempranaedad, el cigarrillo es como un signo de madu-
rez, les gusta imitar a los padres, mayores, profesores, y aln a perso-
nas religiosas quienes son las primeras en dar mal ejemplo de dro-
gadiccién. Para otros el fumar es una especie de vanidad social, se
hace por presuncion y «elegancia». Los hombres para demostrar ser
més varoniles y las mujeres para imitar al hombre y demostrar su e-
mancipacion.

v - R . N
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Para muchos es como un desahogo, creen encontrar motivos
de consuelo, para combatir el aburrimiento, soledad, angustia,
miedo, preocupacion, tensién nerviosa, u otros motivos. Hay quie-
nes por ignorancia, creen que verdaderamente es medicinal y ‘que
s6lo perjudica a determinadas personas enclenques 0 poco resis-
tentes. En ciertos individuos el tabaco ejerce la accion de anestesia
psicoldgica y fisica.

La causa de que el fumador llegue a un punto en que se siente
incapaz de concentrarse, de tranquilizar sus nervios, de hacer la di-
gestién o dormir sin recurrir al tabaco es porque es una droga. El
diccionario define la palabra droga como ssubstancia o preparado
medicamentoso de efecto estimulante, deprimente o narcdtico,
usada a veces para obtener un rendimiento, superior o inferior del
normal en algunas actividades».

Afortunado aquel que posee una personalidad fuerte y madura
para rechazar el uso de este téxico, y dichoso aquél que logra recu-
perarse de este habito puesto que se ve libre de los trastornos ner-
Viosos, emocionales y fisicos.

;Como dejar de fumar?Plan de siete dias. Le aconsejamos su-
primir el tabaco radicalmente como principio para practicar una
cura que se ha programado en siete dias, con diez factores a seguir
gue beneficiaran su salud. Se ha demostrado que el sistema gradual
no es efectivo, por lo tanto, no se [o aconsejamos. Los factores son
los siguientes: resolucion. voluntad, aire, agua, alimentacion, ejer-
cicio, descanso, control, habito y fe.

Resolucién. Es la acciéon valerosa de determinar liberarse del
deseo de fumar. El primer paso para dejar de fumar esrepetir diaria-
mente el lema de este plan «He elegido dejar de fumar por el bien
de mi salud y la de mis semejantess.

H repaso de los perjuicios del tabaco le ayudara a tomar la firme
resolucion de terminar con este suicidio, con mayor razén s ya esta
padeciendo las consecuencias de este vicio. S al suprimir el tabaco
siente un ligero malestar no debe alarmarse, porque es sefial de que
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el organismo reclama el téxico, puesto que s ha habituado a él.
Este es un motivo terminante para suprimirlo definitivamente.

La manera mas facil de abandonar un habito es |a decision firme
que fortalezca la fuerza de voluntad para una batalla sin cuartel
contra uno mismo transforméandola en acciones.

Voluntad. La voluntad es la potencia o facultad del alma que
mueve a hacer o no una cosa. La mas grande conquista que el hom-
bre puede alcanzar, es someter las pasiones bajo el control de la vo-
luntad.

«No podemos controlar nuestrosimpulsos, nuestrasemociones
como quisiéramos pero podemos controlar nuestra voluntad y po-
demos hacer un cambio total en la vida».28

El ejercicio de la voluntad tiene un efecto inmediato sobre el
resto del cuerpo de tal forma que mediante su uso correcto, hara la
eleccion: «He elegido dgjar de fumar por el bien de misaludy lade
mis semejantes». VVuélvalo a repetir, no se canse.

Un hermoso pensamiento nos dice, «lo que necesitais com-
prender es el verdadero poder de la voluntad. Este es el poder que
gobierna, que dirige en la naturalezadel hombre: el poder de deci-
dir o de escoger. Todo depende de la accién correcta de la volun-
tad. Esta facultad de eleccién la ha dado Dios al hombre y esta en su
poder ejercerla».??

Aire. Al fumar, una buena cantidad de oxigeno que se respira,
se guema. Por lo tanto se hace necesario el oxigeno. Sin el oxigeno
cesaria la vida en pocos minutos. El humo del tabaco aunque no se
trague, perjudica, porque contiene monéxido de carbono y gases
venenosos. Han sido identificadas mas de 500 substancias en el
humo del cigarrillo, de las cuales quince son carcindmanas {produc-
toras de cancer). Las principales son el arsénico, el bensopyreno y la
nicotina. El profesor Otto Werberg revel6 que el arsénico contiene
el agente quimico méas conocido que produce el cancer en el hom-
bre, actia muy despacio, pero irreversiblemente, sobre la respira-
cién normal de las células.
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Es muy recomendable cambiar este ambiente contaminado por
un ambiente en el que se pueda respirar aire puro.

Ya hemos mencionado en otros parrafos lo necesario que es
para el buen funcionamiento del organismo una buena cantidad de
oxigeno Y las consecuencias de la falta de este elemento tan vital
para la vida. (Vea el capitulo tercero.)

Agua. Ya que la nicotina, por su estado es muy soluble en el
agua, recomendamos el uso abundante de agua tanto por dentro
como por fuera del cuerpo.

B agua es uno de los elementos més vitales para la vida. Las dos
terceras partes del cuerpo humano estan constituidas por agua. Un
tercio forma la sangre, la linfa y los liquidos que rodean las células
del organismo, mientras que los dos tercios restantes forman parte
de la estructura misma de las células. Practicamenteel agua es indis-
pensable para todas las funcionesdel organismo. $6lo para la diges-
tion 2 emplean cada dia mas o menos cuatro litros de liquidos que
no son eliminados sino que son absorbidos por los intestinos. En
cambio, diariamente se pierde cerca de dos litros y medio de
liquido por las vias de desecho; la orina, las materias fecales, la
transpiracion y el aire que se expulsa de los pulmones.

El liquido también le ayudarda a mantener sus nervios funcio-
nando con normalidad, aunque debe rechazarse todas las bebidas
estimulantes, como alcohol, café, té, mate, vino, cerveza, vinagre,
bebidas con cola, y de origen sintético. En vez de éstas tomara agua
pura, el cuerpo necesitaocho vasos de liquido que pueden comple-
mentar se con los jugos de frutas, tisanas y la eficaz cura de limon,
gue desintoxica, purificando el organismo. No debe ingerir mas
liquido de lo recomendado. Como uso externo para activar la cir-
culacién sanguinea en la piel hara frotaciones de agua friaa todo el
cuerpo cada mafiana al levantarse y por la noche al acostarse. Esta
aplicacion fortifica los nervios. Cada mafiana practicara el Lavado
de la Sangre, capitulo tercero. Esta aplicacion la hara con constan-
cia debido a su poderoso efecto en la desintoxicacion de la sangre.
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Alimentacion. Las comidas consistiran en dietas simples pero
abundantes en vitaminas, oligoelementos, y sales minerales, todo g
cual se encuentra en las frutas frescas y verduras crudas, las legum-
bres, los cereales, el germen de trigo, la miel, las nueces, las almen-

dras, etc.
Es mejor no mezclar frutas y verduras en una misma comida. No

comer comidas pesadas y toda clase de alimentos estimulantes, tales
coMo: carnes, pescados, mariscos, aji o guindilla, pimienta, mos-

taza, etc.
Los alimentos que debe comer son aquellos que estan destina-

dos por la propia naturaleza para el uso del hombre y deben to-
marse de la forma mas natural e integral posible. Vea en el capitulo
tercero el apartado, La Alimentacion Sana.

A distintas horas del dia bebera infusiones cuya preparacion se
hace mezclando dos cucharadas pequefias de plantas para una taza
de agua, endulzadas con miel de abejas, con la siguiente mezcla:

100 gramos de liquen blanco
50 gramos de ambay
50 gramos de pulmonaria
50 gramos de cola de caballo
50 gramos de pasionaria

Esta bebida le ayudara a eliminar y disolver el alquitran que es
causante del cancer. Otra mezcla recomendada es: flores de vio-
leta, tusilago, llantén y eucalipto. Véase el volumen | y Il sobre las
importantes descripciones de todas las plantas y frutos comestibles
gue deben usarse diariamente en la alimentacion.

Ejercicios. H ejercicio facilita la circulaciéon de la sangre. Au-
menta la cantidad de sangre arterial que pasa por los diversos 6rga-
nos y da mayor resistenciay fuerza al corazén. Aumenta el nimero
de los glébulos rojos y de su hemoglobina, substancia que contiene
hierro y se encarga de llevar el oxigeno desde los pulmones hasta las
células. Véase este tema en el capitulo tercero de esta obra.

Practique los ejercicios al despertar por la mafana, al aire libre,
durante quince a treinta minutos, o también ejercicios tales como:
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cultivar d.jardin o huerto, cortar el césped, caminar al aire libre,
practicar la natacion el jooging o trotar.

Después de comer de un paseo respirando profundamente de
diez a quince minutos.

Descanso. Descanse lo suficiente acostandose a una hora fija.
Duerma por lo menos ocho horas para conservar la energia del sis-
tema nervioso. Evite situaciones dificiles tales como discusiones as-
peras y fatigosas. Relgjese mental y fisicamente. Escuche musica
suave, clasica o sacra. La fatiga en todas sus formas es enemiga de la
voluntad.

Control. Es la accién de controlar, comprobar o recuperar el
mando, dominando la situacion y dirigiéndola.

Para recuperar la personalidad anulada por el habito de fumar
hay que atacar el vicio con todas (as armas que tengamos a nuestra
disposicién en una guerra sin cuartel.

Debe tomar el control de su vida aboliendo todo héabito da-
fino.

La ayuda divina fe es necesaria para fortalecer y ejercer el con-
irol sobre esta droga perniciosa.

Habitos. El fumar es un habito tanto de la mano como de la
boca. El placer oral es una satisfaccion inatil. Mantenga las manos
ocupadas o entretenidas en algo.

En fugar del cigarrillo, mastique lentamente un trocito de raiz
de acoro, que ademas le ayudara, por sus propiedades, a perder el
gusto al tabaco.

Romper este hibito le resultara tan facil como a muchos que lo
han hecho voluntariamente y sin un plan como este.

Millones de personas han dejado de fumar, a pesar de que han
fumado de diez a veinte afios uno o cuatro paquetes diarios.

Cambie de habitos, distrayéndose en forma rencilla y agradable
con lecturas, trabajos de aficidn, cultura fisica, paseos, excursiones,
pintura o artes plasticas, etc.

Habitiese también a luchar contra la influencia del circulo
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amistoso que lo induce a apartarse de su decision de fortalecer su
caracter. Manténgase ocupado o entretenido en algo provechoso.

Fe, Laforma mas segurade tener éxito en todas las indicacio-
nes de este tratamiento es unir la voluntad humana con la divina.
Por una parte existe un poder que arrastra, esclaviza y engafia al fu-
mador; por otra parte existe una Potencia Todopoderosa que lo li-
bera. S6lc es necesario confiar en el benigno Creador y pedirle
fuerzas. El esta dispuesto a auxiliarle. Cada vez que desee fumar un
cigarrillo pidale ayuda y recibir4 fuerzas para decir, NO. Nada
pierde con probarlo. jHagalo!

La union de las dos voluntades, la divina y la humana forman
una barrerainvencible contrael habito, el gusto y el dominio del ta-
baco sobre el hombre.

Primer dia. El lema que hay que memorizar y repetir diaria-
mente es «He elegido no fumar por el bien de mi salud y lade mis
semejantes».

Se reforzard la resolucidn con ideas positivas continuando con
el animo de librarse del deseo de este habito, leyendo repetidas ve-
ces las instrucciones dadas.

e hard un horario apropiado para practicar todos los consej 0s
Como una norma a seguir estrictamente durante los siete dias pro-
gramados.

S beberan ocho vasos de agua durante el dia o su equivalente
en liquidos en los que incluira la cura de limon, segun se indica en
el volumen | de esta Guia y las infusiones de las plantasantes indica-
das.

Para calmar los nervios hara un bano tibio finalizadndolo con
una ducha de agua fria. El lavado de la Sangre s= hara media hora
antes o dos horas después de comer.

Se haran ejercicios respiratorios, con respiraciones profundas y
acornpasadas. El aire puro ayuda a disminuir este mal habito.

Por la mafiana comera& abundantes frutas de la época hasta sa-
ciar el apetito.
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Al mediodia comeréa ensaladas de toda clase de verduras con
aceitunas; como alino, aceite comestible prefiriendo el de oliva, li-
mon en vez de vinagre y poca sal. El pan preferentemente integral y
tostado.

Recuerde que toda bebida que contenga alcohol es estimu-
lante, como también lo son los condimentos como aji o chile, pi-
mienta, mostaza, €tc.

Es muy saludable dar un corto paseo después de comer.

Por la tarde la cena sera de frutas, como en lamafiana, ¢ de en-
saladas, como al mediodia. Deber4 ser, tres o cuatro horas antes de
dormir.

Cuando esté agotado, son los momentos mas delicados porque
puede sentir la tentacion de volver a su viejo habito. Ent onces es el
momento de repasar y recordar todo lo que hemos hecho y dicho
durante el dia. Trate de distraerse en algo provechoso. No vuelva a
éste habito que le robaba el tiempo, el dinero y la salud.

Descanse lo suficiente, entre siete y ocho horas. Nunca olvide
que hay quien le pueda ayudar y dar fuerzas. Orey diga cayudame
Senor», el poder invisible que siempre esta listo para asistir a todo
aquél que necesitaayuda, estard a su lado, N0 olviderepetir su lema.

Segundo y tercer dia. Un dia mas para pensar «He elegido no
fumar por € bien de mi salud y la de mis semejantesn.

Nunca se desanime. Ud. ha elegido lo mejor, si en algiin mo-
mento falla, siempre tendra fuerzas para volver a levantarse. Es us-
ted quien debe dominar la situacion. Repase con frecuencia los
concejos mencionados en el primer dia. Haga los bafos, los ejerci-
cios y la cura de desintoxicacion que no se debe dejar de practicar.
Tome agua pura y tisanas, no olvide la cura de limén.

La comida de la mafiana, del mediodia, y de la tarde, no variara
hasta d cuarto dia.

Cuarto dia. Rendirse es cobardia, ho hay que dejarse vencer
por un habitotan danino parala salud, y menos por unos miserables
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hierbajos quemados. Estos pensamientos le ayudan a guerrear con-
tra si mismo. La lucha debe ser tanto mental, como fisica y también
moral.

En este dia no olvide los bafios, los ejercicios fisicosy mentales.
Estos fortaleceran su resolucion.

Por la mafiana seguird comiendo frutas de la época, o bien fru-
tas secas, previamente remojadas durante la noche.

Al mediodia comera abundantes verduras y hortalizas, ensala-
das frescas y tiernas, tomates, lechugas, zanahorias, cebollas, ajos,
etc. Las ensaladas pueden ser variadas a su gusto y alifiadas con
aceite comestible, prefiriendo el de oliva, limén en vez de vinagre,
poca sal y nada de alcohol.

Puede comer aceitunas, almendras, nueces, queso fresco, con
poca sal, pan integral, como segundo plato preparese una sopa de
verduras un plato vegetariano, segun se indica en nuestra obra de
La Cocina Facil y Sana.

La cena consistird en frutas o ensaladas crudas.

No olvide de repetir el lema «He elegido dejar de fumar por el
bien de mi salud y la de mis semejantes)).

Notara usted que su apetito ha mejorado, el sabor s ha recu-
perado. Muchas veces se privé de una apetitosa comida por culpa
de este mal y viejo habito. Segun el Dr. E. Pliesniel los productos de
la combustién del tabaco entorpecen la accion de los fermentos di-
gestivos, van a la saliva y bloquean los alimentos en el estémago,
irritando sus paredes, hasta el punto de perturbar su funcién de se-
crecién Yy sus movimientos.

Descanse no se fatigue, no es aconsejable trasnochar, especial-
mente durante este periodo.

Quinto dia. Antes que todo la cura de limén, el agua pura y
las tisanas.

Por la manafia coma siempre frutas porque le ayudaran a la di-
gestion.
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Al mediodia la comida sera de ensaladas de toda clase de ver-
duras tiernas, aceitunas, cebolla, ajo, que limpian, nutren y desin-
fectan. Como segundo plato se preparard una sopa de verduras,
platos vegetarianos, Yy tortillas de verduras o patatas. Nada de alco-
hol, café, té, ni picantes.

No olvide la aplicacién de los bafios diarios y los ejercicios fisi-
Ccos Y mentales.

Para la cena como siempre comera frutas con un poco de pan
integral con miel, o ensaladas como al mediodia, pero, en menor
cantidad.

Para que el descanso sea completo y al dia siguiente amanezca
relajado la cena debe ser temprano y liviana.

No olvide su lema «He elegido dejar de fumar por el bien de mi
salud y la de mis semejantes». La oracion es algo que no debe des-
cuidar.

Sexto dia. La dieta de hoy sera la descrita en el Régimen de Sa-
lud para Conservarse Sano, indicado en el capitulo cuarto de este
vollrnen. Hoy coma lo que guste, teniendo presente los principios
descritos en esta obra.

Usted es una persona afortunada al seguir este plan, debe estar
feliz por beneficiar su salud alejandose de los malos habitos. Esta |a-
bor diaria de reeducacion servira para ayudar a otros semejantes a
librarse de éste habito pernicioso.

Ahora estamos comprendiendo que nuestro cuerpo es algo
maravilloso, y que tiene un mecanismo valioso y delicado, sin em-
bargo lo hemos tratado arbitrariamente ya que al violar las leyes na-
turales y morales nuestro organismo enferma. Son muchos los que
acuden al médico cuando ya no hay posibilidad de recuperacion, y
quieren forzarlo a que les de la salud que ellos perdieron por su
equivocado curso de acciones contra natura, quedando condena-
dos a una miserable existencia o a morir como ultimo y final alivio.
De ahora en adelante conoce lo suficiente como para no volver a
maltratar su cuerpo.



440 GUIA DE MEDICINA NATURAL / TRATAMIENTOS NATURALES

Séptimo dia. Ud. se siente feliz en el séptimo dia, jqué des-
canso!, ha vencido este habito que lo tenia esclavizado. Ahora es un
ser libre, no obstante debe continuar sus esfuerzos.

Continte con la misma dieta descrita en el Régimen de Salud
para Conservarse Sano de esta obra, indicado en el capitulo tercero.

Han aumentado las posibilidades de que Ud. viva méas tiempo,
con mejor salud y mayor felicidad. Fortalezca los buenos habitos y
siga ejerciendo su fuerza de voluntad.

La voluntad debe poner el cuerpo, la mente y el espiritu bgo el
control de la razon.

Siga las indicaciones de esta obra, que tiene en sus manos, para
conservarse sanoy feliz.

En el Régimen de Salud para Conservarse Sano, tiene una pauta
a seguir indefinidamente con la cual obtendra resultados admira-
bles.

Alcoholismo. El alcoholismo es la intoxicacién por ingestion
de bebidas embriagantes. Su uso contribuye gravementeen los tras-
tornos de la personalidad.

La degradacion fisica, moral e intelectual del bebedor ha sido
puesta de manifiesto por toda clase de hombres de ciencia a través
de los tiempos. H alcohol cautiva a hombres y mujeres dominando-
los como un amo a sus esclavos.

SegUn estadisticas el alcohol, la locura y la muerte son la trilogia
que va siempre unida.

El alcohol juega un papel importante en toda clase de muertes,
violencias, homicidios, suicidios, demencias y accidentes. Muchas
muertes en las carreteras son causadas por conductores CON cere-
bros parcialmente embotados porque el alcohol deprime y hace
funcionar deficientemente las facultades superiores del cerebro.

A menudo tras el alcoholismo viene la desnutricién, de la que
resultan graves enfermedades, que a su vez actian sobre la descen-
dencia por drogadiccidn. Inocentes descendientes SOn los que pa-
gan las consecuencias de este nefasto vicio con degeneraciones fisi-
cas y psiquicas que s manifiestan al nacer, o bien nacen predis-
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puestos a ellas. Todo por estas libaciones alcohélicas de sus proge-

nitores.
Cuanto mas concentrado es el alcohol, méas rapido es absorbido

y mas pronto se observan sus efectos en el organismo. La presencia
de alimento en el estbmago hace que su absorcion sea maslenta, las
mucosas son irritadas aumentando la secrecion de la saliva y el jugo
gastrico. El alcohol pasa rapidamente ala sangre y a todos los tejidos
del organismo, al entrar en contacto con las células del organismo
precipitan y deshidratan su protoplasma.

éPor qué se bebe? ;Cé6mo se empieza? Por lo general las pri-
meras copas se beben en reuniones sociales, en bailes, entre ami-
gos, en fiestas, en discotecas, bares, COMo aperitivo o0 junto con la
comida. Por diferentes razones se empieza. El joven especialmente
con un espiritu aventurero quiere conocer y experimentar nuevas
sensaciones, excitantes y diferentes: anhela el liberalismo, por el
afan de imitar. Algunos beben porque se sienten fracasados en la
vida, y asi desahogan sus penas y fracasos. Entre estos hay maridos,
esposas, hijos, obreros y empleados, ejecutivos, personas de todas
las edades y niveles sociales que viven inconformes con la vida.
Otros lo hacen por placer.

Muchas personas tienen |a equivocada idea o creencia de que
el alcohol es un alimento, porque el alcohol genera calorias. Pero
aungue produce calor como las proteinas, grasas e hidratos de car-
bono, no puede acumularse ni tampoco puede utilizarse para el
funcionamiento de los musculos, ni sirve para reconstruir tejidos.
Produce sélo calor, viéndose el higado obligado a absorberlo, le
haga falta o no producir calor en ese momento.

Los trastornos fisiolégicos, neuréticos, influyen en el desarrollo
del alcoholismo. La mejor manera de evitar caer en las garras del al-
coholismo es conocer sus consecuencias y proponerse firmemente
a no probarlo jamas. Hay muchas bebidas sanas que se pueden be-
ber en vez de esta bebida toxica, excitante e irritable, que le priva el
interés por las cosas superiores de la vida.

H plan de siete dias para dejar de fumar, dado en d taba-
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quismo, se adaptara al alcoholismo, para dejar de beber. El trata-
miento general para las afecciones psiquicas es el indicado para es-
tos casos.

15.4. Afecciones psicosomaticas

;Pueden algunas emociones causar alteraciones visibles en el
cuerpo, tales como afecciones en los rifiones, Ulceras estomacales e
intestinales, bocio, ceguera, apoplejia, etc.?

Como respuesta a dicha pregunta recordaremos que el centro
emocional esta relacionado con todos los érganos del cuer po con-
forme afirma el profesor de psiquiatria doctor Chapman «Una en-
fermedad psicosornatica es un cuadro morboso organico parcial
o totalmente originado por factores psiquicos. La disfuncién Or-
ganica es una enfermedad psicosomatica que puede ser princi-
palrnente funcional o estar asociada a alteraciones anatémicas im-
portantes)~.

»La vida psiquica de la persona, en su mas alto nivel de concien-
cia, es una funcion del cortex cerebral. Alli se almacenan los recuer-
dos y asociaciones de la persona y se analizan e interpretan sus ex-
periencias interpersonales y sus sentimientos. Las tensiones de su
vida pasada y presente pueden ser transmitidas desde la corteza
cerebral hacia centros cerebrales bajos». 3

Hay tres medios por los cuales el cerebro causa distintas altera-
ciones funcionales del cuerpo: transformando la tensién muscular,
acelerando la cantidad de sangre que mana a cualquier 6rgano, y al-
terando ademas la segregacion normal de algunas glandulas.

La tension emocional es un estado fuerte de coélera, amor, odio,
etc. y las emociones que tenga una persona pueden causar graves
trastornos en la piel, como urticaria, acné; en las vias respiratorias,
asma; en las glandulas, hipertiroidismo, diabetes, obesidad; en el
sistema nervioso, demencia, ciertas clases de alcoholismo, epilep-
sia, dolores de cabeza, migrafia, jaqueca, psiconeurosis; en el sis-
tema cardiocirculatorio, presion alta, embolia, angina de pecho, en
la menstruacién, en el aparato digestivo, etc.
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Hay casos de personas a las que se les presenta urticaria,
cuando ven a alguien o algo que les hace dano.

También la caracteristica picazon se debe a tensiones emocio-
nales. En la migrana, el factor emocional juega un papel importan-
tisimo. Vémitos, nauseas se manifiestan generalmente por tensio-
nes emocionales cuando hay ansiedad o cuando se aleja una per-
sona amada.

Es muy frecuente la colitis o el estrenimiento, sobre todo en
personas nerviosas, que puede producirse por la ansiedad, la inse-
guridad o a veces hasta por la agresividad reprimida.

También la epilepsia cuando no es por causa funcional, es (ini-
camente emocional. Las crisis histéricas suelen ser causadas por el
terror que acosa a estas personas.

En todos estos enfermos existe una trama de relaciones inter-
personales entre ellos y las personas que mas les interesan.

También los ataques mortales del corazén pueden ser causados
por la ira, la depresiébn y la ansiedad en los mayores grados.

En las afecciones psicosomaticas, recomendamos el Régimen
de Salud para Conservarse Sano.

Debido a que el origen de estas afecciones no es funcional si no
que proviene del estado de la mente, es preciso fomentar o volver a
encauzar los pensamientos y las emociones seg(n se indica en el
tratamiento general para las afecciones psiquicas.

15.5. Tratamiento general para las afecciones psiquicas

Las terapias que el hombre viene usando para combatir los pro-
blemas psiquicos, ya sean, farmacolégicas, psicolégicas, psiquiatri-
cas, ocultistas o hipnéticas, causan desde leves a graves efectos se-
cundarios, que segln su empleo llegan a ser letales.

Algunos hombres de ciencia han comprobado que desde la
aparicién de los farmacos, vacunas y otros medicamentos han men-
guado notablemente las afecciones agudas, fiebres, erupciones, ca-
tarros, etc. En cambio, han aumentado las dolencias crénicas, espe-
cialmente las psiquicas.
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Siguiendo con constancia este tratamiento general se consi-
guen efectos admirables. Como resultado del proceso de purifica-
cion de la sangre y del control mental, muchos individuos cambian
su caracter iracundo, pesimista, apético, pasando a ser personas be-
névolas, agradables, optimistas, alegres y pacificas.

En la primera parte de este apartado indicamos, siguiendo la
ténica del libro, un régimen de salud especial, para continuar con el
analisis de las alteraciones psiquicas con una sintesis del Dr. Mc. Mi-
llen y de la autorizada pluma de Elena G. de White.

Normalizacién de las funciones nerviosas. La primera parte
del tratamiento para los que padecen de cualquier afeccion
psiquica sera dirigida a fortificar el sistema nervioso, puesto que in-
dudablemente todas las funciones organicas dependen de este vital
sistema. «El estado de la mente —que reside en el cerebro, centro de
todo el sistema nervioso— tiene que ver mayormente con la salud
del cuerpo y en forma especial con la salud de los 6rganos
digestivos».?!

La ansiedad, la depresion, el debilitamiento nervioso (la neu-
rosis, las afecciones nerviosas: epilepsia, demencia, histerismo,
etc.), las afecciones psicosomaticas traen por consecuencia la alte-
raciébn de las evacuaciones intestinales que, a su vez, en forma
lenta, pero segura, impurifica la sangre que alimenta la célula ner-
viosa. Como consecuencia se produce un debilitamiento mayor de
los nervios, y la funcién digestiva, que es una funcién nerviosa, se
empeora produciéndose mala digestion. Aun mayor seré el mal del
que llega a la atonia intestinal, porque es un circulo vicioso dificil
de abandonar.

Se mantendra el vientre limpio diariamente, aunque haya que
recurrir a la enema o lavativa intestinal.

Se normalizara la funcion digestiva mediante buenas digestio-
nes, refrescando las entranas con alimentacion antipatrida, basada
en frutas, ensaladas y semillas crudas. Se procurara aire puro diay
noche y se practicaran respiraciones profundas al aire libre. Para ac-
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tivar las eliminaciones se hara ejercicio moderado, paseos, camina-

- _ I sl st
tas o trotes y el Lavado de la Sangre diario al vapor, sol u ortigas. En f;"icl:' £1 DESCANSO PROFUNDO By
los nifios se reemplazara el Lavado de la Sangre por la envoltura mantaimente conserva la energia NERVIOSA!

corta o paquete de tronco.

Para tonificar el sistema nervioso y descongestionar el cerebro,
s caminard unos minutos sobre el rocio matinal, el césped
humedo, la tierra o las piedras himedas, o la nieve. Este ejercicio se
puede realizar también en la noche antes de acostarse o por la ma-
fiana al levantarse en el suelo frio, cuidando la reaccién de calor, al
finalizar los ejercicios, abrigando convenientemente fos pies. B horas por lo menos!

Se aplicaran dos o tres veces al dia los bafios restauradores Il
y 1L

r

Lpor qué en las
grandes ciudades
hay tanta gente
enferma de los
nervias? “

£y .

. EN ALEMANIA SE EJAN DE
Un gran calmante, en caso de ataques, son las compresas deri- T RANGTORNOS DEL SUERD.

vativas, abdominal y dorsal.

En general en los casos agudos se seguird el Régimende Urgen-
cia para Enfermos Agudos, y el Régimen de Recuperacion para En-
fermos Cronicos o el Régimen de Salud para Conservarse Sano, se-
gun sea el caso, atendiendo a las instrucciones dadas en el capitulo
cuarto y todo lo tratado en esta obra. %2

el 30% de los CIUDADANOS

AR

Pt e

Las dos naturalezas.3? Una tarde de verano hace algunos afios, ol 22% de los TRABAJADORES
ocurrié uno de los asesinatos mas brutales que jamas se haya come- ‘
tido. José Ransler fue de visita a la casa de su hermano, quien estaba
ausente trabajando. Su cufiada, segun se informo6 mas tarde, estaba
vestida con pantalones cortos y una pechera, que era como solia es-
tar en casa. Unas horas més tarde José forz6 y viol6 a su cufiada y
para ocultar su delito la estrangul6 a ella y a su pequefia nifia. Las
victimas fueron halladas sin vida por el hermano de José cuando
éste regresé de su trabajo al hogar.

Después de siete horas de interrogatorio por parte de la poli-
cia, José Ransler confesd e hizo esta declaracion: «;Qué es lo que
hace a una persona actuar como yo lo he hecho?Yo quisiera orar y
todo eso, e interiormente ciento que quisiera ser el mejor cristiano
del mundo. Pero en lo exterior soy un maniatico y no puedo con-

~ @133 % de los empleados de
' COMERCIO

SRR S s o

el 16% de los ARTESANOS

2
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trolar la parte externa. Yo no sé por qué». No habia progresado
mucho en seguir ala voz interior, pues la policia lo habia arrestado
unas Seis veces.

Sin embargo, su reconocimiento de dos fuerzas opuestas
obrando en su interior, una para el bien y otra para el mal, es algo
que merece la atencion. Sigrnund Freud reconoci6 el conflicto ac-
tivo que ocurre en la mente del hombre por causa de la presencia
de estas dos fuerzas diferentes. De hecho, la escuela Freudiana de
psicoandlisis cree que este conflicto cerebral es la causa de la mayor
parte de los desérdenes psiquicos del hombre.

El Dr. Karl Meninger reconoce la existencia de esas dos fuerzas
internasy se refiere a ellas como el ((instintode la vidar y el ((instinto
de la muerte)).El instinto de |la vida del hombre busca cOmo preser-
var su existencia, mientras que el instinto de la muerte busca des-
truir su vida, asi como las vidas de otros.

Las personas que se paran al borde de un profundo precipicio a
menudo sienten como si un agente interior quisiera empujarles ha-
cia abajo. Pero tambien sienten y generalmente obedecen a otro
agente que les hace dar unos pasos hacia atras.

Puesto que este fuerte agente del mal mora en los hombres y
busca su destruccion, no nos sorprende que en los Estados Unidos

ocurran anualmente 19.000 suicidios, sin mencionar los muchos que-

logran ocultar su suicidio bajo el disfraz de un accidente, y los otros
muchos miles que intentan el suicidio pero que en una forma o en
otra fracasan en sus intentos.

Carlos G. Jung, el fundador de la escuela de psicologia ana-
litica, fue tambien impresionado por el hecho de que las neurosis
eran causadas por la batalla entre estos dos agentes cerebrales: «Lo
que incita a las gentes a guerrear contra si mismas es la intuicion oel
conocimiento de que ellos consisten en dos personas que se opo-
nen la una ala otra. El conflicto puede ser entre el hombre sensualy
el hombre espiritual...

Los psicélogos y psiquiatras modernos pueden dar una nitida
respuesta a la pregunta de JoséRansler después de haber cometido
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el horrible asesinato sexual: «3Qué es lo que hace a una personaac-
tuar como lo he hecho?» Muchasotras personas sienten su mixtura
—la presencia de dos fuerzas internas, una buena y otra mala.

Con un poco de introspeccién, cada uno de nosotros puede
sentir la presencia de dos fuerzas opuestas en su interior. Es espe-
cialmente facil sentir nuestra dualidad cuando tenemos que decidir
sobre un asunto moral. No es agradable tener a dos pugilistas pe-
leando y haciendo escandalo en el desvan de nuestro cerebro para
ver a quien gana.

Porque la carne codicia contra el espiritu, y el espiritu contra la
carne; pues estos son contrarios entre si; de modo que no podéis
hacer las cosas que quisiéreis.33

Escribiendo a los Galatas y a los Romanos, el apéstol Pablo des-
cribe las dos fuerzas combatientes en su propia mente. Pablo des-
cribe dramaticamente el poder de la fuerza carnal diecinueve siglos
antes del nacimiento de la psiquiatria:

«Porque lo que hago, no lo entiendo; pues no hago lo que
quiero, sino lo que aborrezco, eso hago. Y silo que no quiero, esto
hago, apruebo que la ley es buena. De manera que ya no soy yo
guien hace aquello, sino el pecado que mora en mi. Y yo se que en
mi, esto es, en mi carne, no mora el bien; porgue el querer el bien
esta en mi, pero no el hacerlo. Porque no hago el bien que quiero,
sino el mal que no quiero, eso hago. Y si hago lo que no quiero, ya
no lo hago yo, sino el pecado que mora en mi. Asi que, queriendo
yo hacer el bien, hall0 estaley: que el mal estd en mi. Porque segun
el hombre interior, me deleito en la ley de Dios; pero veo otra ley
en mis miembros, que se rebela contra la ley de mi mente, y que me
lleva cautivo a la ley del pecado que esta en mis miembros. Misera-
ble hombre de mi! ;quién me librara de este cuerpo de muerteé»

Aquf tenemos el mas grande problema humano de todos los
tiempos. El a'pbstol Pablo y el asesino sexual Ransler lo afrontaron.
Cada uno de nosotros tendra algunos asuntos importantes que
atender en la manana, pero ninguno es tan importante como éste:
«;Quién me librara de este cuerpo de muerte?» Si uno fracasa €N
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vencer este problema, en un sentido fracasara todos los dias que
viva.

Respuestas no faltan. Cada escuela de pensamiento psiquia-
trico tiene una diferente —que es una buena evidencia de que nin-
guna es verdaderamente efectiva. Ademas, estas distintas escuelas
se interesan simplemente en el tratamiento de los sintomas. Pero
hay un re:nedio para esta agonizante situacién de la raza humana.

Liberacion del sentimiento de culpabilidad?. «;Quién me li-
brara de este cuerpo de muerte?» Esta pregunta hecha por el apos-
tol Pablo hace varios siglos es la misma que se hacen millones de
personas hoy dia. Fue esta pregunta la que perturbo a dos psiquia-
tras —marido y mujer— mientras deliberaban en su consultorio en la
ciudad de Chicago. Ellos discutian la mejor manera de sanar a una
paciente de una seria perturbacion.

La Dra. Lena Sadler habia pedido a su esposo el Dr. William Sad-
ler, que viera a una de sus pacientes, una «refinada y bien educada»
dama. La enferma todavia no mejoraba atn después de sus combi-
nados tratamientos psiquiatricos. El Dr. Sadler dijo a su esposa que
no esperaba ninguna mejoria apreciable «hasta después de que la
vida mental de su paciente fuera puesta en orden y Que numerasas
astillas psiquicas le fueran quitadas». A la pregunta acerca de cuinto
tiempo pensaba que eso tomaria, €l respondio: «Posiblemente un
ano o mass,

Ahora dejemos que el Dr. William Sadler nos diga lo que acon-
tecio:

Imaginense mi sorpresa cuando esta paciente entré a mi consultorio unos po-
os dias mas tarde y me informé que sus «problemas se habian acabadon, que
las cosas que ella me habia asegurado dias antes que «nunca podria hacers, las
habia hecho todas; que todo lo que yo le indigué que hiciera como parte de}
tratamiento para curarse, lo estaba haciendo —habia rectividado su vida social,
familiar y personal, habia hecho numerosas «confesiones» v habia hecho una
veintena de hazafas mentales y morales casi imposibles.

En respuesta a mi asombrada pregunta: «;Cémo hizo usted todo esto y
efectud este gran cambio en su actitud mental hacia usted misma y hacia el
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mundo en menos de una semanals, ella respondid sonciendo: «La doctora

Lena me ensend a orars, 3

Sin mas prolongadas y costosas consultas en el consultorio de
un psiquiatra, ella habia confesado sus pecados a Dios y pedido per-
don a quienes habia ofendido. Entonces ella experimentod inmedia-
tamente la curacién y el consuelo de la promesa hecha por Jesis:
«La paz os dejo, mi paz os doy; yo no os la doy como el mundo lada.
No se turbe vuestro corazéon, ni tenga miedon.¥

El Dr. Carlos G. Jung también reconocié la parte importante
que tiene Dios en la curacion de los males de la humanidad:

Me gustaria llamar la atencién a los hechos siguientes. Durante los Gitimos
treinta afios, personas de todos los paises civilizados de la tierra me han con-
sultado. He dado tratamientos a muchos cientos de pacientes... Entre los pa-
cientes que andaban en la segunda mitad de sus vidas —es decit, que pasaban
de los 35 afias— no ha habido uno cuyo problema en su Gltimo analisis no fuera
que necesitaba dar una buena orientacion religipsa a su vida...

Me parece que, lado a lado con la decadencia de la vida religiosa, la neu-
rosis se desarrolla notablemente con mas frecuencia...

El paciente esta buscando algo que 1ome posesidn de él y désignificado y
forma a la confusion de su mente neurdtica. jEs el médico igual a la tarea? Para
empezar, es probable que llevara al paciente al pastor, o al filgsofo, o lo aban-
donari a la perplejidad gue es la nota tonica en nuestros dias... El pensamiento
humaneo ne puede concebir ningin sistema o verdad final que pueda dar al
paciente lo que necesita para poder vivir: osea, fe, esperanza, amor y discerni-
miento...

Hay sin embargo personas quienes, aunque estan bien conscientes de la
naturaleza psiquica de sus penas, no obstante se niegan a acudir al pastor. Ellas
no creen que €l pueda en realidad ayudarles. Tales personas desconfian del
doctor por la misma razon, y en esto se justifican por el hecho de que wanto el
pastor como e} doctor estin delante de ellos con las manos vacias, si no lo que
es aun peor— con palabras vacias... Es de parte del pastor, no del doctor, de
quien los pacientes deben esperar tal ayuda. ®

Freud, Adler y Jung estuvieron en gran parte de acuerdo de
que muchos de los disturbios mentales del hombre son debido a
conflictos entre las fuerzas internas del bien y del mal. Freud hizo
énfasis en las tendencias sexuales de {a fuerza del mal, Adler dio im-
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portancia al impulso insensible de la naturaleza carnal de la bus-
queda del poder y la supremacia, mientras que Jung comparé la
parte perversa del hombre con un voraz lobo salvaje.

En la década de 1930-40, los especialistas en medicina psicoso-
matica empezaron a aprender que un ejército de enfermedades
fisicas era causado por la envidia, los celos, el egocentrismo, el re-
sentimiento, el temor y el odio que son emociones idénticas a las
gue la Biblia menciona como atributos de nuestra naturaleza ase-
mejada al lobo. De aqui entendemos que la mayor parte de lasen-
fermedades fisicas y mentales del hombre son causadas por los im-
pulsos de una fuerzainterna depravada. Se entiende el por qué de
la ineficacia de los agentes humanos para librar al hombre de su na-
turaleza depravada innata la cuél esta atada a € tan fuertemente
como loestaba el cuerpo muerto de la victima que se ataba al ase-
sino condenado en los tiempos antiguos.

Pablo mismo contesta la pregunta que &l habia hecho: «; Quién
me librara de este cuerpo de muerteln

Gracias doy a Dios, por jesucristo Sefior nuestro,39

...Dios envié a su propio Hijo en la forma de nuestra naturaleza
pecaminosa,... y de esta manera condend al pecado en esa misma
naturaleza humana... (asi que) ya no vivimos de acuerdo con la na-
turaleza humana sino de acuerdo con el Espiritu.4°

Por Su muerte y resurreccion Jesas no libré automaticamente a
todo hombre de la esclavitud de su naturaleza pecaminosa. El hom-
bre obtendra la libertad de su naturaleza pecaminosa siempre que
sea obediente a las prescripciones divinas:

...si ...cortais el nervio de vuestras acciones instintivas por la
obediencia al Espiritu, estais en camino hacia la vida real.*!

...(asl que) ya no vivimos de acuerdo con la naturaleza humana
sinode acuerdo con el Espiritu.+?

Pero los que son de Cristo han crucificado la carne con sus pa-
sionesy deseos.43

Haced morir, pues, lo terrenal en vosotros: fornicacion, impu-
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reza, pasiones desordenadas, malos deseos y avaricia, que es
idolatria.#4

Per 0 ahora dejen todas estas cosas: enojo, pasion, maldad, in-
sultos, y las malas palabras que puedan salir de sus labios. No se di-
gan mentiras unos a otros, puesto que ya se han deshecho de su na-
turaleza vieja y de las cosas que antes hacian, y se han vestido de la
naturaleza nueva, la cual se va renovando de acuerdo con la forma
delpropio Dios que la hizo, hastaconocerlo biena é1.4

El amparo del sentimiento de culpa.# El que siente en su co-
razon un deseo inalcanzable por algo que el mundo no le puede
dar, debe reconocer este deseo como la voz de Dios que habla a su
alma, pidale que le dé arrepentimiento, que le revela a Cristo en su
amor infinito, y en su perfecta pureza. El amor a Dios y al hombre,
los principios de la ley de Dios, fueron perfectamente ejemplifica-

dos en la vida del Salvador...
Es imposible, con nuestras propias fuerzas, librarnos del abismo

del pecado en el cual estarnos sumidos. Nuestros corazonesson ma-
los y no podemos cambiarlos. La educacion, la cultura, el ejercicio
de la voluntad, el esfuerzo humano, todos tienen su propia esfera,
pero aqui no tienen poder . Estas cosas pueden producir un cambio
exterior en la conducta, pero no pueden cambiar el corazén, no
pueden purificar los manantiales de la vida. Debe haber un poder
gue obre dentro de nosotros, una nueva vida de lo atto, antes que el
hombre pueda convertirse del pecado a la santidad. Ese poder es
Cristo. Sélo su gracia puede vivificar las facultades nuestras del
alma, y atraerlas a Dios, a la santidad...

«Si confesamos nuestros pecados, El es fiel y justo para perdo-
nar nuestros pecados, y limpiarnos de toda maldad» +7

«Venid a mi todos los que estéistrabajados y cargados que yo 0s

haré descansar.»%...
Jesis miraba a los acongojados y de corazén quebrantado, a

aquellos cuyas esperanzas habian sido defraudadas, y que procura-
ban satisfacer los anhelos del alma con goces terrenales, y los invi-
taba a todos a buscar y encontrar descanso en él.
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Con toda ternura decia a los cansados: «Llevad mi yugo sobre
vosotros, y aprended de mi, que soy manso y humilde de corazén; y
hallaréis descanso para vuestras almas».4?

Con estas palabras, Cristo se dirigiaatodoser humano. Sabién-
dolo o sin saberlo, tados estan trabajados y cargados. Todos gimen
bajo el peso de cargas que sélo Cristo puede quitar. La carga mas
pesada que llevamos es la del pecado. Si tuviéramos que llevarla so-
los nos aplastaria. Pero el que nocometié pecado se ha hecho nues-
trosubstituto. «Jehova cargé en él el pecado de todos nosotros.»

El llevo el peso de nuestra culpa. También quitaré la carga de
nuestros hombros cansados. Nos dara descanso. Llevara por noso-
tros la carga de nuestros cuidadosy penas. Nos invita a echar sobre
&l todos nuestros afanes; pues nos ileva en su corazoén.

B Hermano mayor de nuestra familia humana esta junto al
trono eterno. Miraa toda alma que vuelve su rostro hacia &l como al
Salvador. Sabe por experiencia lo que es |la flaqueza humana, lo que
son nuestras necesidades, y en qué consiste la fuerza de nuestras
tentaciones, porque fue stentado en todo seglin nuestra semejanza,
pero sin pecado».>! Estd velando sobre ti, tembloraso hijo de Dios.
¢Estas tentado? Te librara. ;Eres débil? Te fortalecera. jEres igno-
rante? Te iluminara. ;Estas herido? Te curara. Jehova «cuenta el
namero de las estrelias»; y, no obstante, es también el que «sana a
los quebrantados de cor azén, y liga sus heridas».52

Cualesquiera que sean tus angustias y pruebas, expoénlas al Se-
fior. Tu espiritu encontraréa sostén para sufrirlo todo. Sete despejara
el camino para que puedas librarte de todo enrredo y aprieto.
Cuanto méas débil y desamparado te sientas, mas fuerte serascon su
ayuda. Cuanto mas pesadas sean tus cargas, mas dulce y benéfico
serd tu descanso al echarlas sobre Aquel que se ofrece a llevarlas
por ti.

Las circunstancias pueden separar a los amigos; las aguas in-
tranquilas del dilatado mar pueden agitarse entre nosotros y ellos.
Pero ninguna circunstancia ni distancia alguna puede separarnos
del Salvador. Doquiera estemos, €l esta siempre a nuestra diestra,
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para sostenernos y alentarnos. M as grande que el amor de una ma-
dre por su hijo es el amor de Cristo por sus rescatados. Es nuestro
privilegio descansar en suamor y decir: «En €| confiaré; puesdio su
vida por mi.»

El amor humano puede cambiar; el de Cristo no conoce mu-
danza. Cuando clamamos a él por ayuda su mano se extiende para
salvarnos.

«Los montes s moveran,

y los collados temblaran;

mas no se apartard de ti mi misericordia,

ni el pacto de mi paz vacilara,

dijo lehova, el que tiene misericordia de ti» 53

El descanso que Cristo ofrece depende de ciertas condiciones,
que estan completamente especificadas. Son tales que todos pue-
den cumplirlas. Ef nos dice exactamente cémo se ha de hallar su
descanso.

«Llevad mi yugo sobre vosotross, dice Jesus. El yugo es un ins-
trumento de servicio. Se enyuga a los bueyes para el trabajo, y el
yugo es esencial para que puedan trabajar eficazmente. Por esta
ilustracion, Cristo nos ensefia que somos llamados a servir mientras
dure la vida. Hemos de tomar sobre nosotros su yugo, a fin de ser
colaboradores con él.

H yugo que nos liga al servicio es la ley de Dios. La gran ley de
amor revelada en el Edén, proclamada en el Sinai, y en d nuevo
pacto escrita en @ corazon, es la que liga al obrero humanoalavo-
luntad de Dios...

Son muchos aquellos cuyo corazén se conduele bajo una carga
de congojas, porque tratan de alcanzar la norma del mundo.

Han elegido su servicio, aceptado sus perplejidades, adoptado
sus costumbres. Asi su caracter queda mancillado y su vida conver-
tida en cargaagobiadora. A fin de satisfacer la ambicion y los deseos
mundanales, hieren la conciencia y traen sobre si una carga adicio-
nal de remordimiento. La congoja continua desgasta las fuerzas vi-
tales. Nuestro Sefior desea que pongan a un lado ese yugo de servi-
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dumbre. Los invita a aceptar su yugo, y dice: «Mi yugo es facil, y li-
gera mi cargar. Los invita a buscar primeramente el reino de Dios y
su justicia, y les promete que todas las cosas que les sean necesarias
para esta vida les seran afiadidas. La congoja es ciega, y no puede
discernir el futuro; pero Jesusve el fin desde el principio. En toda
dificultad, tiene un camino preparado para traer alivio. Nuestro Pa-
dre celestial tiene mil maneras para proveernos de lo que necesita-
mos, de las cuales no sabemos nada. Los que aceptan el principio de
dar al servicio y la honra de Dios el lugar supremo, veran desvane-
cerse las perplejidades y percibiran una clara senda delante de sus
pies.

La remision de los pecados puede obtenerse Ginicamente por
los méritos de Cristo. A ningn hombre, a ningln cuerpo de hom-
bres, es dado el poder de librar al alma de la culpabi!idad. Cristo en-
cargo a sus discipulos que predicasen la remisiéon de pecados en su
nombre entre todas las naciones; pero ellos mismos no fueron do-
tados de poder para quitar una sola mancha de pecado. El nombre
de jesus es el anico nombre «debajo del cielo, dado a los hombres,
en que podamos ser salvos»...

La energia interna.> «ks, pues, la fe, la certeza de lo que es-
pera, la conviccion de lo que no se ve».5s

jCuan fuertes son la verdadera fe y la verdadera oracion!

Son como dos brazos por los cuales el suplicante humano se
asiese al poder del Amor infinito.

La fe consiste en confiar en Dios, en creer que noSama. El sabe
lo que es mejor para nuestro bien. Asi, en vez de nuestro camino,
nos induce a preferir el suyo. Bn vez de nuestra ignorancia, acepta
su sabiduria; en vez de nuestra debilidad, su fuerza; en vez de nues-
tro pecado, su justicia. Nuestra vida, nosotros mismos, somos ya
suyos; la fe reconoce su derecho de posesion, y acepta su bendi-
cion...

Muchos estiman la fe como una opinién. Pero la fe salvadoraes
una transaccion, por la cual aquellos que reciben a Cristo se unen a
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Dios por un pacto. La fe verdadera es vida. Una fe viva significaun
aumento de vigor, una confianza implicita, por la cual el aima llega
a ser un poder vencedor...

La fe acepta lo que Dios dice al pie de la letra, sin pedir com-
prender el significado de los incidentes penosos que ocurran. La
verdadera fe tiene su cimiento en las promesas y provisiones de las
Escrituras. Aumenta a medida que e |la usa para apropiarsede la Pa-
labra de Dios. A fin de fortalecer la fe debemos ponerla a menudo
en contacto con la Palabra.

Al hablar de la fe, tenemos que tener en cuenta qué es la fe.
Puede existir cierta creencia, cierta aceptacion, pero esto no es fe.
Ni el mismo Satanas puede negar la existencia ni el poder de Dios.
La Biblia dice: «...los demonios creen y tiemblan».3% Pero esto tam-
poco es fe. Alli donde no hay sdlo creencia en la Palabra de Dios,
sino también sumisién a su voluntad; donde el corazén s le en-
trega a él; donde los afectos estan fijos en el, alli hay fe, fe que obra
por el amor y que purifica el alma. Mediante esta fe el corazén es
renovado a la imagen de Dios. Y el corazon que antes de ser reno-
vado no estaba sujeto a la ley de Dios, ni podia estarlo, ahora se de-
leita en los preceptos santos, y exclama con el salmista: «;Oh,
cuanto amo yo tu ley! Todo el dia es ella mi meditacién»....

No podemos ganarnos la salvacion con la obediencia, porgque
la salvacion es un don gratuito de Dios, que se recibe por lafe. Pero
la obediencia es el fruto de la fe.

La llamada fe en Cristo que profesa librar al hombre de su obli-
gacion de obedecer la ley de Dios, N0 es fe sino presuncion. «Por
gracia sois salvos por medio de la fen.58 Pero «la fe si no tiene obras,
es muerta en § misman».5? Jeslsdijo de si mismo antes de venir al
mundo: «El hacer tu voluntad Dios mio me ha agradado, y tu ley esta
en medio de mi corazoénn.80Y justamente antes de ascender al cielo,
él dijo: «...Yo he guardado los mandamientos de mi Padre y perma-
nezco en su amor».%! La Escritura dice: «Y en esto sabemos que no-
sotros le conocemos, s guardamos sus mandamientos... H que dice
gue permanece en &l, debe andar como él anduvo».®? «...Porque
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también Cristo padecié por nosotros, dejandonos ejemplo, para
gue sigais sus pisadas».83

Fue posible para Adan, antes de su caida, formar .un caracter
recto obedeciendo la ley de Dios. Pero aqui €l fallg, y por causa de
su pecado, hemos heredado una naturaleza pecaminosa, y no po-
demos hacernos justos a nosetros mismos. Siendo que somos peca-
dores y faltos de santidad, N0 podemos obedecer la ley santa per-
fectamente. NoO tenemos ninguna justicia propiamente nuestra con
la cual cumplir con los requerimientos de la ley de Dios. Pero Cristo
ha preparado para nosotros una via de escape. El vivié en el mundo
en medio de pruebas y de tentaciones tales como las que tenemos
que afrontar nosotros. Pero vivié una vida sin pecado. El murio
por nosotros, y ahora nos ofrece quitar nuestros pecados y dar-
nos su justicia y su santidad. S os entregais a El y lo aceptais como
vuestro Salvador, por pecaminosa que haya sido vuestra vida, por
sus méritos, se os imparte justicia. El caracter de Cristo toma
el lugar del vuestro, y Dios os acepta como s nunca hubiérais
pecado...

Dios nos habla por medio de la naturaleza, por la revelacion,
por su providencia y por la influencia de su Espiritu. Pero esto no es
suficiente; necesitamos nosotros también abrirle nuestro corazon.
Para tener vida y energia espirituales debemos comunicarnos con
nuestro Padre celestial. Nuestra mente puede ser atraida hacia El,
podemos meditar en sus obras, en sus misericordiasy en sus bendi-
ciones; pero no es esto, en el sentido pleno, tener comunicacion
con El. Para tener comunion con Dios debemos tener algo que de-
cirle concerniente a nuestra vida actual.

Orar es el acto de abrir el corazén a Dios como a un amigo. No
para decirle a Dios lo que somos, sino a fin de capacitarnos parare-
cibirle. La oracion no baja a Dios hasta nosotros, sino nos eleva hasta
El

Cuando Jesuisestuvo en [a tierra ensefid a orar a sus discipulos.
Les ensefio a presentar sus necesidades cotidianas delante de Diosy
a echar todos sus pesares sobre El. Les prometioé que sus peticiones
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serian contestadas y nosotros también podemos tener esta con-
fianza...

La Ley que rige el espiritu.8 En los preceptos de su santa ley,
Dios ha dado una perfecta norma de vida; y ha declarado que hasta
el fin del tiempo esa ley, sin sufrir cambio en una sola jota o tilde,
mantendrd sus demandas sobre los seres humanos. Cristo vino para
magnificar la ley y hacerla honorable. Mostré que esta basada sobre
el anchuroso fundamento del amor a Dios y a los hombres. En su
propia vida, Cristo dio un ejemplo de obediencia a la ley de Dios. En
el sermén del monte mostré cOmo sus requerimientos se extienden
mas alla de sus acciones externasy abarca los pensamientos e inten-
tos del corazon...

En la Biblia encontramos los Unicos principios seguros de ac-
cion. Es latranscripcion de la voluntad de Dios, la expresion de la sa-
biduria divina. Abre a la comprensién de los hombres los grandes
problemas de la vida y para todo el que tiene en cuenta sus precep-
tos, resultard un guia infalible que le guardara de consumir su vida
en esfuerzos mal dirigidos.

Dios ha hecho conocer su voluntad, y es insensato para el hom-
bre poner en tela de juicio lo que han proferido sus labios. Después
gue la Infinita Sabiduria hablé, no puede existir una sola cuestion
en duda que el hombre haya de aclarar, ninguna posibilidad de va-
cilar, de corregir.

Todo lo que el Senor requiere de él es un sincero y fervoroso
acatamiento de su expresa voluntad. La obediencia es el mayor dic-

tado de la razén, tanto como de la conciencia...
Los preceptos del Decalogo se adaptan a toda la humanidad, y

fueron dados para la instruccién y el gobierno de todos. Son diez
preceptos, breves, abarcantes, y autorizados, que incluyen los de-
beres del hombre hacia Dios y hacia sus semejantes; y todos se ba-
san en el gran principio fundamental del amor. «Amaras al Sefior tu
Dios de todo tu corazén, y de toda tu alma, y de todas tus fuerzas, y
de todo tu entendimiento; y a tu préjimo como a ti mismo.»% En los
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diez mandamientos estos principios se expresan en detalle, y son
aplicables a la condicién y circunstancias del hombre.

«No tendras otros dioses delante de mi» 5

Jehova, el eterno, el que posee existencia propia, el no creado,
el que es la fuente de todo y el que lo sustenta todo, es el Gnico que
tiene derecho a la veneracion y adoracién suprema. Se prohibe al
hombre dar a cualquier otro objeto el primer lugar en sus afectos o
en su servicio. cualquier cosa que NOS atraiga y que tienda a dismi-
nuir nuestro amor a Dios, o que impida que le rindamos el debido
servicio es para nosotros un dios.

«No haras para ti imagen de escultura, ni figura alguna de las
cosas que hay arriba en el cielo, ni abajo en la tierra, ni de las que
hay en las aguas debajo de la tierra. No las adoraras ni rendiras
culto.»

Este segundo mandamiento prohibe adorar al verdadero Dios
mediante imagenes o figuras. Muchas naciones paganas aseveraban
gue sus imagenes na eran méas que figuras o Si ol 0s mediante los
cuales adoraban a la Deidad; pero Dios declar6 que tal culto esun
pecado. Ef tratar de representar al Eterno mediante objetos materia-
les degrada el concepto que el hombre tiene de Dios. La mente,
apartada de la infinita perfecciéon de Jehova, es atraida hacia la cria-
tura mas bien que hacia el Creador, y el hombre se degrada a si
mismo en la medida en que rebaja su concepto de Dios.

«Y0 soy el Sefor Dios tuyo, el fuerte, el celosa.» La relacion es-
trecha y sagrada de Dios con su pueblo se representa mediante el
simbolo del matrimonio. Puesto que la idolatria 5 adulterio espiri-
tual, el desagrado de Dios bien puede llamarse celos.

«Que castigo la maldad de los padres en los hijos hasta la ter-
cera y cuarta generacion, de aquellos, digo, que me aborrecen.» Es
inevitable que los hijos sufran las consecuencias de |la maldad de sus
padres, pero N0 son castigados por |a culpa de sus padres, a no ser
que participen de fos pecados de éstos. Sin embargo, generalmente
los hijos siguen los pasos de sus padres. Por la herencia y por el
ejemplo, los hijos llegan a ser participantes de los pecados de sus

TRATAMIENTOS NATURALES PARA LAS AFECCIONES MAS COMUNES 461

progenitores. Las malas inclinaciones, el apetito pervertido, la nD-
ralidad depravada, ademas de las enfermedadesy la degeneracion
fisica, se transmiten como un legado de padres a hijos, hasta la ter-
cera y cuarta generacion. Esta terrible verdad debiera tener un po-
der solemne para impedir que los hombres sigan una conducta pe-
caminosa.

«Y que uso de misericordia hasta millares de generaciones con
los que me aman y guardan mis mandamientos». El segundo manda-
miento, al prohibir la adoracién de falsos dioses, demanda que se
ador e al Dios verdadero. Y a los que son fieles en servir al Senor se
les promete misericordia, no solo hasta la tercera y cuarta genera-
cion, que es el tiempo que su ira amenaza a los que le odian, sino
hasta la milésima generacion.

«No tomaras en vano el nombre del Sefior tu Dios: porque no
dejara el Senor sin castigo al que tomare en vano el nombre del Se-
fior Dios suyos,

Este mandamiento no sélo prohibeel jurar en falsoy las blasfe-
mias tan comunes, sino también el uso del nombre de Dios de
forma frivola o descuidada, sin considerar su terrible significado.
Deshonramos a Dios cuando mencionamos su hombre en la con-
versacion ordinaria, cuando apelamos a él por asuntos triviales,
cuando repetimos su nombre con frecuenciay sin reflexion. «Santo
y terrible es su nombre)).Todos debieran meditar en su majestad, su
pureza, y su santidad, para que el corazén comprenda su exaltado
caracter; y su santo nhombre se pronuncie con respeto Yy solemni-
dad.

«Acuérdate de santificar el dia de sabado. Los seis dias trabaja-
ras, y harastodas tus labores: mas el dia séptimo es sabado, o fiesta
del Sefor Dios tuyo. Ningun trabajo haras en él, ni td, nitu hijo, ni
tu hija, ni tu criado, ni tu criada, ni tus bestias de carga, ni el extran-
jero que habita dentro de tus puertas o poblaciones. Por cuanto el
Sefior en seis dias hizo el cielo, y la tierra, y el mar, y todas las cosas
que hay en ellos, y descanso en el dia séptimo: por esto bendijo el
Senor el dia sdbado, y le santificd)).
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Aqui no se presenta el sabado como una institucién nueva, sino
como establecido en el tiempo de la creaciéon del mundo. Hay que
recordar y observar el sabado como monumento de la obra del
Creador. Al sefialar a Dios como el Hacedor de los cielos y de la tie-
rra, el sébado distingue al verdadero Dios de todos los falsos dioses.
Todos los que guardan el séptimo dia demuestran al hacerlo que
son adoradores de Jehova. Asi el sdbado sera la sefial de lealtad del
hombre hacia Dios mientras haya en la tierra quien le sirva.

El cuarto mandamiento es, entre todos los diez, el Gnico que
contiene tanto el nombre como el titulo del Legislador. ES el tinico
gue establece por autoridad de quién se di6 la ley. Asi, contiene el
sello de Dios, puesto en su ley como prueba de su autenticidad y de
su vigencia.

Dios ha dado alos hombres seis dtas en que trabajar, y requiere
gue su trabajo sea hecho durante esos seis dias laborables. En el
sabado pueden hacerse las obras absolutamente necesarias y las de
misericordia. A los enfermos y dolientes hay que cuidarlos todos los
dias, pero se ha de evitar rigurosamente toda labor innecesaria.
«Si retrajeres del sabado tu pie, de hacer tu voluntad en mi dia san-
to, y al sabado llamares delicias, santo, glorioso de Jehova; y lo
venerares, no haciendo tus caminos, ni buscando tu voluntad».b
No acaba aqui la prohibicion. «Ni hablando tus palabras», dice el

profeta.
Los que durante el sabado hablan de negocios o hacen proyec-

tos, son considerados por Dios como si realmente realizaran tran-
sacciones comerciales. Para santificar el sdbado, no debiéramos si-
quiera permitir que nuestros pensamientos se detengan en cosas de
caracter mundanal. Y el mandamiento incluye a todos los que estan
dentro de nuestras puertas. Los habitantes de la casa deben dgar
sus negocios terrenales durante las horas sagradas. Todos debieran
estar unidos para honrar a Dios y servirle voluntariamente en su
santo dia.

«Honra a tu padre y atumadre, para que vivas largos afios sobre
la tierra que te ha de dar el Sefior Dios tuyon.
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Se debe a los padres mayor grado de amor y respeto que a nin-
guna otra persona. Dios mismo, que les impuso la responsabilidad
de guiar las almas puestas bajo su cuidado, ordené que durante |
primeros afios de la vida, los padres estén en lugar de Dios respecto
a sus hijos. El que desecha la legitima autoridad de sus padres, dese-
cha la autoridad de Dios. El quinto mandamiento no sélo requiere
que los hijos sean respetuosos, sumisos y obedientes a sus padres,
sino que también los amen y sean tiernos con ellos, que alivien sus
cuidados, que escuden su reputacion, y que les ayudeny consuelen
en su vejez. Tambiénencarga sean considerados con los ministrosy
gobernantes, y con todos aquellos en quienes Dios ha delegado au-
toridad.

Este es, dice el apdéstol, «el primer mandamiento con
promesa».58 Para Israel, que esperaba entrar pronto en Canaan, esto
significabala promesa de que los obedientes vivirian largos afios en
aquella buena tierra; pero tiene un significado mas amplio, pues in-
cluye a todo el Israel de Dios, y promete la vida eterna sobre la tie-
rra, cuando ésta sea librada de la maldicién del pecado.

«No matarasy.

Todo acto de injusticia que contribuya a abreviar la vida, el es-
piritu de odio y de venganza, o el abrigar cualquier pasion que se
traduzca en hechos perjudiciales para nuestros semejantes o que
nos lleve siquiera a desearles mal, pues «cualquiera que aborrece a
su hermano, es homicida»®? todo descuido egoista que nos haga ol-
vidar a los menesterososy dolientes, toda satisfaccion del apetito, o
privacion innecesaria, o labor excesiva que tienda a perjudicar la sa-
lud; todas estas cosas son, en mayor o menor grado, violacionesdel
sexto mandamiento.

«No fornicaras».

Este mandamiento no s0lo prohibe las acciones impuras, sino
también los pensamientos y los deseos sexuales, y toda practica
gue tienda a excitarlos. Exige pureza no solo de la vida exterior,
sino también de las intenciones secretas y en las emociones del
corazon. Cristo, al ensefiar cuan abarcante es la obligacidén de guar-
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dar la ley de Dios, declaré que los malos pensamientos y las mira-
das concupiscenies son tan ciertamente pecados como el acto
ilicito.

«No hurtaras)).

Esta prohibiciéon incluye tanto los pecados publicos como los
privados. El octavo mandamiento condena el robo de hombresy el
trafico de esclavos, y prohibe las guerras de conquista. Condena el
hurtoy el robo. Exige estricta integridad en los mdsminimos porme-
nores de los asuntos de la vida. Prohibe la excesiva ganancia en el
comercio, y requiere el pago de las deudas y de los salarios justos.
Implica que toda tentativa de sacar provecho de laignorancia, debi-
lidad, o desgracia de los demas, se anota como un fraude en los re-
gistros del cielo.

«No levantaras falso testimonio contra tu projimon.

La mentira acerca de cualquier asunto, todo intento o pro-
pésito de engafiar a nuestro préjimo, estan incluidos en este man-
damiento. La falsedad consiste en la intencion de enganar. Me-
diante una mirada, un ademan, una expresion del semblante, se
puede mentir tan eficazmente como si se usaran palabras. Toda exa-
geracion intencionada, toda insinuacion o palabras indirectas di-
chascon el fin de producir un concepto erréneo o exagerado, hasta
la exposicién de los hechos de manera que den una idea equivo-
cada, todo esto es mentir. Este precepto prohibe todo intento de
danar la reputacién de nuestros semejantes por medio de tergiver-
saciones 0 suposiciones rnalintencionadas, mediante calumnias o
chismes. Hasta la supresion intencional de la verdad, hecha con el
fin de perjudicar a otros, es una violacion del noveno manda-
miento.

«No codiciaras la casa de tu préjimo: ni desearas su mujer, ni
esclavo, ni esclava, ni buey, ni asno, ni cosa algunade las que le per-
tenecen~).

El décimo mandamiento ataca la raiz misma de todos los peca-
dos, al prohibir el deseo egoista, del cual nace el acto pecaminoso.
El que, obedeciendo a la ley de Dios, se abstiene de abrigar hasta el
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deseo pecaminoso de poseer lo que pertenece a otro, no S¥a cul-
pable de un mal acto contra sus semejantes...

Si los hombres estuviesen en libertad para apartarse de lo que
requiere el Sefor y pudieran fijarse una norma de deberes, habria
una variedad de normas que se ajustarian a las diversas mentes y se
quitaria el gobierno de las manos de Dios. La voluntad de los hom-
bres s haria suprema, Y la voluntad santa y altisima de Dios, sus fi-
nes de amor hacia sus criaturas, no serian honrados ni respetados.

Siempre que los hombres escojan su propia senda, se oponen a
Dios. No tendran lugar en el reino de los cielos, porque guerrean
contra los mismos principios del Cielo. Al despreciar la voluntad de
Dios, se agregan al partido de Satanas, el enemigo de Dios y de los
hombres. No por una palabra, ni por muchas palabras, sino por toda
palabra que ha hablado Dios, vivira el hombre. No podemos des-
preciar una sola palabra, por pequefia que nos parezca, y estar li-
bres de peligro. No hay en la ley un mandamiento que no sea para
el bienestar y la felicidad de los hombres, tanto en esta vida COmo
en la venidera. Al obedecer a la ley de Dios, el hombre queda ro-
deado de un muro que le protege del mal. Quien derriba en un
punto esta muralla edificada por Dios destruye la fuerza de ella para
protegerle, porque abre un camino por donde puede entrar el ene-
migo para destruir y arruinar.

La Cura Mental.7¢ La relacion que existe entre la mente y el
cuerpo es muy intima. Cuando una esta afectada, el otro simpatiza
con ella. La condicién de la mente afecta a la salud mucho mas de lo
que generalmente se cree. Muchas dolencias que el ser humano
padece son el resultado de la depresion mental. Las aflicciones, la
ansiedad, el descontento, el remordimiento, el sentimiento de cul-
pabilidad y la desconfianza, reducen las fuerzas vitales, y llevan al
decaimiento y a la muerte.

Algunas veces la imaginacion produce la enfermedad, y es fre-
cuente que la agrave. Hay muchos que llevan vida de invalidos
cuando podrian estar buenos si pensaran que lo estan. Muchos se
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imaginan que la menor exposicion del cuerpo les causara alguna
enfermedad, y efectivamente el mal sobreviene porque se le es-
pera. Muchos mueren de enfermedades cuya causa es puramente
imaginaria. El valor, la esperanza, la fe, la simpatia y el amor fomen-
tan la salud y alargan la vida. Un espiritu satisfecho y alegre es coma
salud para el cuerpo y fuerza para el alma. «El corazén alegre es una
buena medicina.»”

£n el tratamiento de los enfermos no debe pasarse por alto el
efecto de la influencia ejercida por la mente. Aprovechada debida-
mente, esta influencia resulta uno de los agentes mas eficaces para
combatir la enfermedad.

Control de una mente sobre otra mente. Sin embargo, hay
una forma de curacién mental que es uno de los agentes mas efica-
ces para el mal. Por medio de esta supuesta ciencia, una mente se
sujeta a la influencia directiva de otra, de tal manera que la indivi-
dualidad de la mas débil queda sumergida en la de la mas fuerte.
Una persona pone en accién la voluntad de otra. Sostiénese que asi
el curso de los pensamientos puede modificarse, que se pueden
transmitir impulsos saludables y que es posible capacitar a los pa-
cientes para resistir y vencer la enfermedad.

E! psiquiatra Dr. A, H. Chapman sostiene gue «La hipnosis es una técnica suges-
tiva que requiere gran entrenamiento y experiencia. Algunos médicos toman
especial interés en adiestrarse en este sentido y utilizan la hipnosis en sus en-
fermus. Tengo grandes dudas sobre la conveniencia de que los médicos em-
pleen esta técnica. Los resultados de [a hipnosis no son duraderos, incluso si se
emplea por los profesionales mis expertos. En mi opinién, el médico tendra
mejores resultados con las técnicas sugestivas senaladas aqui. La hiprosis re.
quiere tiempo y muchos pacientes no pueden ser hipnotizados ni después de
horas de intentarlo. Es un método que puede ser peligroso, ya que conlleva
una refacidn especial entre médico y enfermo, en la que aquel juega un papel
dominante y de control, mientras éste adopta un papel de sumision y de doci-
lidad. Esto facilita, a veces, la creacion de sentimientos amorosos de gran in-
tensidad, si el paciente es femenino, hacia el varan hipnotizadar. En acasiones
la hipnosis puede ejercer una sutil corrupcién sobre el hipnotizador, ya que se
siente con poderes extraordinarios sobre el psiquismo del paciente. Alguna
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vez la hipnosis ba precipitado episodios psicoticos o crisis neurdticas graves en
pacientes con una integracion inestable de su personalidad.”?

Este método de curacién ha sido empleado por personas que
desconocian su verdadera naturaleza y tendencia, y que lo creian
util al enfermo. Pero la asi llamada ciencia esta fundada en princi-
pios falsos. Es ajena a la naturaleza y al espiritu de Cristo. No con-
duce hacia Aquel que es vida y salvacion. El que atrae a las mentes
hacia si, las induce a separarse de la verdadera Fuente de su fuerza.

No es proposito de Dios que ser humano alguno someta su
mente y su voluntad al gobierno de otro para llegar a ser instru-
mento pasivo en sus manos. Nadie debe sumergir su individualidad
en la de otro. Nadie debe considerar a ser humano alguno como
fuente de curacion. S6lo debe depender de Dios. En su dignidad va-
ronil, concedida por Dios, debe dejarse dirigir por Dios mismo, y no
por entidad humana alguna.

Dios quiere poner a los hombres en relacion directa consigo
mismo. En todo su trato con los seres humanos reconoce el princi-
pio de la responsabilidad persanal. Procura fomentar el sentimiento
de dependencia personal, y hacer sentir la necesidad de la direc-
cion personal.

La teorfa del gobierno de una mente por otra fue ideada por Sa-
tanas, para intervenir como artifice principal y colocar la filosofia
humana en el lugar que deberia ocupar la filosofia divina. De todos
los errares aceptados entre los profesos cristianos, ninguno consti-
tuye un engafio mas peligroso ni mas eficaz para apartar al hombre
de Dios. Por muy inofensivo que parezca, si se aplica a los pacientes,
tiende a destruirlos y no a restaurarlos. Abre una puerta por donde
Satands entrara a tomar posesion tanto de la mente sometida a la di-
reccion de otra mente como de la que se arroga esta direccion.

Temible es el poder que asi se da a hombres y mujeres mal in-
tencionados. jCuantas oportunidades proporciona a los que viven
explotando la flaqueza o las locuras ajenas! jCuantos hay, que, mer-
ced al dominio que ejercen sobre mentes débiles o enfermizas, en-
cuentran medios para satisfacer sus pasiones licenciosas o su avari-



468 GUIA DE MEDICINA NATURAL / TRATAMIENTOS NATURALES

cial... Las ciencias de la frenologia, la psicologia y el mesmerismo
han sido el conducto por el cual Satanas se ha llegado mis directa-
mente a esta generacion...

Los que creen en el espiritismo hablan tal vez con desprecio de
los antiguos magos, pero el gran enganador se rie triunfante mien-
tras ceden a las artes que é| practica en una forma diferente.

Son muchos los que se horrorizan al pensar en consultar a los
médiums espiritistas, pero se sienten atraidos por las formas mas
agradables del espiritismo. Otros son extraviados por las ensefian-
zas de la Ciencia Cristiana, y por el misticismo de la Teosofia y otras
religiones orientales.

Los apdstoles de casi todas las formas de espiritismo aseveran
tener el poder de curar. Atribuyen este poder a la electricidad, el
magnetismo, los remedios que obran, dicen, por ssimpatia», o a
fuerzas latentes en la mente humana. Y no son pocos, aun en ésta
era cristiana, los que se dirigen a tales curanderos en vez de confiar
en el poder del Dios viviente y en la capacidad de médicos bien pre-
parados...

En vez de ensenar a los enfermos a depender de seres humanos
para la curacion de alma y cuerpo, debe encaminarlos hacia Aquel
que puede salvar eternamente a cuantos acuden a él. El que creé la
mente del hombre sabe lo que esta mente necesita.

La simpatia. Se necesita mucha sabiduria para tratar las enfer-
medades causadas por la mente. Un corazdn dolorido y enfermo,
un espiritu desalentado, necesitan un tratamiento benigno. A veces
unga honda pena doméstica roe como un cancer hasta el alma y de-
bilita la fuerza vital. En otros casos el remordimiento por €l pecado
mina la constitucion y desequilibra la mente. La tierna simpatia
puede aliviar a esta clase de enfermos.

La simpatia y el tacto serdn muchas veces de mayor beneficio
para el enfermo que el tratamiento mas habil administrado con
frialdad e indiferencia.

El poder de la voluntad no se aprecia debidamente. Mantened
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despierta la voluntad y encaminadla con acierto, y comunicara
energia a 1odo el ser y constituird un auxilio admirable para la con-
servacion de la salud. La voluntad es también poderosa en el trata-
miento de las enfermedades. Si se la emplea debidamente, podra
gobernar la imaginacion y contribuira a resistir y vencer la enferme-
dad de la mente y del cuerpo. Ejercitando la fuerza de voluntad para
ponerse en armonia con las leyes de la vida, los pacientes pueden
cooperar en gran manera con los esfuerzos del médico para su res-
tablecimiento. Son miles los que pueden recuperar la salud si quie-
ren. El Senor no desea que estén enfermos, sino que estén sanos y
sean felices, y ellos mismos deberian decidirse a estar buenos. Mu-
chas veces los enfermizos pueden resistir a la enfermedad, negan-
dose sencillamente a rendirse al dolor y a permanecer inactivos. So-
brepénganse a sus dolencias y emprendan alguna ocupacion pro-
vechosa adecuada a su fuerza. Mediante esta ocupacién y el libre
uso de aire y sol, muchos enfermos demacrados podrian recuperar
salud y fuerza.

Principios supremos de la curacién. Para los que quieran re-
cuperar o conservar la salud hay una leccion en las palabras de la Es-
critura «No os embriagueis de vino en lo cual hay disolucion; mas
sed llenos de espiritus”3 No es por medio de la excitacion o del ol-
vido producidos por estimulantes malsanos y contrarios a la natura-
leza, ni por ceder a los apetitos y a las pasiones viles, como se obten-
dra verdadera curacién o alivio para el cuerpo o el alma. Entre los
enfermos hay muchos que estan sin Dios y sin esperanza. Sufren de
deseos no satisfechos y pasiones desordenadas, asi como por la con-
denacion de su propia conciencia; van pesdiendo esta vida actual, y
no tienen esperanza para la venidera. Los que cuidan a estos enfer-
mos no pueden serles tiles ofreciéndoles satisfacciones frivolas y
excitantes, porque estas cosas fueron fa maldicion de su vida. El
alma hambrienta y sedienta seguira siendolo mientras trate de en-
contrar satisfaccion en este mundo. Se enganan los que beben de la
fuente del placer egoista. Confunden las risas con la fuerza, y pa-
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sada la excitacién, concluye también su inspiracion y se quedan
descontentos y desalentados.

Cristo es el manantial de la vida. Lo que muchos necesitan es un
conocimiento mas claro de él; necesitan que se les ensefie con pa-
ciencia y bondad, pero también con fervor, a abrir de par en par
todo su ser a las influencias curativas del Cielo. Cuando el sol del
amor de Dios ilumina los obscuros rincones del alma, el cansancioy
el descontento pasan, y las satisfacciones gratas vigorizan la mente,
al par que dan salud y energia al cuerpo.

Ayuda en las dificultades. Estamos en un mundo donde im-
pera el sufrimiento. Dificultades, pruebas y tristezas nos esperan a
cada paso mientras vamos hacia la patria celestial. Pero muchos
agravan el peso de la vida al cargarse continuamente de antemano
con aflicciones. Si encuentran adversidad o desengaho en su ca-
mino, se figuran que todo marcha hacia la ruina, que su suerte es la
mas dura de todas, y que se hunden seguramente en la miseria. Asi
se atraen la desdicha y arrojan sombras sobre cuanto los rodea. La
vida se vuelve una carga para ellos. Pero no es menester que asi sea.
Tendran que hacer un esfuerzo resuelto para cambiar el curso de
sus pensamientos. Pero el cambio es realizable. Su felicidad, para
esta viday para la venidera, depende de que fijen su atencién en co-
sas alegres. Dejen ya de contemplar los cuadros lébregos de su ima-
ginacién; consideren mas bien los beneficios que Dios esparci6 en
su senda, y mas alla de éstos, los invisibles y eternos.

Los que dedican su vida a ser dirigidos por Dios y a servirle, no
se veran jamas en situacion para la cual él no haya provisto el reme-
dio. Cualquiera que sea nuestra condicién, si somos hacedores de
su Palabra, tenemos un Guia que nos senale el camino; cualquiera
gque sea nuestra perplejidad, tenemos un buen Consejero; cual-
quiera que sea nuestra amargura o pesar, luto o soledad, tenemos
un Amigo que simpatiza con nosotros,

Si en nuestra ignorancia damos pasos equivocados, el Salvador
no nos abandona. No tenemos nunca por qué sentirnos solos.
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No es prudente que nos miremos a nosotros mismos y que es-
tudiemos nuestras emociones. Si lo hacemos, el enemigo nos pre-
sentara dificultades y tentaciones que debiliten la fe y aniquilen el
valor. El fijarnos por demés en nuestras emociones y ceder a nues-
tros sentimientos es exponernos a la duda y enredarnos en perpleji-
dades. En vez de mirarnos a nosotros mismos, miremos a Jesis.

Gratitud y alabanza. Nada tiende mas a fomentar la salud del
cuerpo y del alma que un espiritu de agradecimiento y alabanza.
Resistir a la melancolia, a fos pensamientos y sentimientos de des-
contento, es un deber tan positivo como el de orar,

Puede suceder a menudo que vuestro espiritu se anuble de do-
lor. No tratéis entonces de pensar. Sabéis que Jesus os ama. Com-
prende vuestra debilidad. Podéis hacer su voluntad descansando
sencillamente en sus brazos.

Es una ley de la naturaleza que nuestros pensamientos y senti-
mientos resultan alentados y fortalecidos al darles expresién. Aun-
que las palabras expresan los pensamientos, éstos a su vez siguen a
las palabras. Si dieramos mas expresidn a nuestra fe, si nos alegrase-
mos mas de las bendiciones que sabemas que tenemos: la gran mi-
sericordia y el gran amor de Dios, tendriamos mas fe y gozo. Nin-
guna lengua puede expresar, ninguna mente finita puede concebir
la bendicion resultante de la debida apreciacion de la bondad y el
amor de Dios. Aun en la tierra puede ser nuestro gozo como una
fuente inagotable, alimentada por las corrientes que manan del
trono de Dios.

Olvidando nuestras propias dificultades y molestias, alabemos a
Dios por la oportunidad de vivir para la gloria de su nombre, Des-
pierten las frescas bendiciones de cada nuevo dia la albanza en
nuestro corazén por estos indicios de su cuidado amoroso. Al abrir
vuestros ojos por la manana, dad gracias a Dios por haberos guar-
dado durante la noche. Dadle gracias por la paz con que llena vues-
tro corazon. Por la manana, al medio dia y por la noche, suba vues-
tro agradecimiento hasta el cielo cual dulce perfume.,
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Cuando se os pregunte cOmo os sentis, no 0s pongais a pensar
en cosas tristes que podais decir para captar simpatias. No mencio-
néis vuestra falta de fe ni vuestros pesares y padecimientos.

El canto es un arma que siempre podemos esgrimir contra el
desaliento. Abriendo asi nuestro corazdn a los rayos de luz de la
presencia del Salvador, encontraremos salud y recibiremos su
bendicion.74

Buenas acciones. Uno de los mayores obstaculos para el res-
tablecimiento de los enfermos es la concentracién de su atencion
en si mismos. Muchos invilidos se figuran que todos deben otor-
garles simpatia y ayuda, cuando lo que necesitan es que su atencioén
se distraiga de si mismos, para interesarse en los demas.

Las tinieblas se desvaneceran de sus corazones al procurar ayu-
dar a otros. Al tratar de consolar a los demas con el consuelo que
hemos recibido, la bendicion refluye sobre nosotros.

El capitulo cincuenta y ocho de {saias es una receta para las en-
fermedades del cuerpo y el alma. Si deseamos tener salud y el ver-
dadero gozo de la vida, debemos practicar las reglas dadas en este
pasaje.

Las buenas acciones son una doble bendicion, pues aprove-
chan al que las hace y al que recibe sus beneficios. La conciencia de
haber hecho el bien es una de las mejores medicinas para las men-
tes y los cuerpos enfermos. Cuando el espiritu goza de libertad y di-
cha por el sentimiento del deber cumplido y por haber proporcio-
nado felictdad a otros, la influencia alegre y reconstituyente que de
ello resulta infunde vida nueva al ser entero.

Si los que padecen enfermedad se olvidasen de si mismaos en
beneficio de otros; si cumplieran el mandamiento del Sefor de
atender a los mas necesitados que ellos, se percatarian de cuanta
verdad hay en la promesa del profeta: «<Entonces nacera tu luz como
el alba, y tu salud se dejara ver presto».75
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Alimentacion, 433
Alimentacion sana, la, 119, 121
Alimento, seleccion del, 122
— qué esi, 122
— jcudl es el, sano?, 124
— influencia del, 288
— son, el aire, el agua y los productos que se
comen, 124
Alimentas,
- alterados, intoxicacion por, 415
— combinacion de los, 138
— compatibilidad de los, 139
- incompatibilidad de los, 139
— refrescantes, 125, 126
transformac:on en sangre de los, 121
Almorranas o hemorroides, 266
Alopecia, 343
Alteraciones en la menstruacion, 385
Ameba, 301
Amigdalitis, 276
Anatomia de los intestinos, 286
Anemia, 242
Angina de pecho, 260
Anginas (véase amigdalitis).
Animo, el, 26
Anorexia (véase inapetencia).
Ansiedad, 421
Antrax, 337
Aparato digestivo, afecciones del, 273
— control de la temperatura en el, 135
— la temperatura del, 134
— en el, se transforman los alimentos, 273
Apendicitis, 297
Apetito, el, 27
— falta, de, ivéase inapetencia).
Apoplejia, 233
Arterias coronarias, alteraciones de las, 258
Arteriosclerosis, 265
Artritis, 364

— cronica, 365

Artrosis, 365

Ascirides, 302

Asma, 354

Aspirina, envenenamiento paor, 416
Atonia intestinal, 288

Avitaminosis (véase Beri-Beri}.
Ayuno, el, 140

Azicar en la sangre, 244

Balanceo, 160
Bano al cepillo, 78
Bano, de asiento, 77
— de barro, 183
— de just, 82
— de luz, 174
- de pies o pediluvios, 88
- de sol curativo, 172
— de sol depurativa, 172
— de sol desinflamante, 172
- de soi en la costa, 172
- de sol en la montana, 172
de sol vitalizador, 171
de tronco, 89
— de vapor, 91
— genital, 78
— gerovitalizador, 80
Lavado de la Sangre, 110
- restaurador |, 84
— restaurador I, 85
— restaurador 111, 88
Bahos, restauradores, 83
Barbitiiricos, envenenamienta por, 416
Barro, bano de, 183 (véase tierra).
— baisame incomparable, 179
— preparacion de la cataplasma de, 182
— uso externo del, 182
uso internc del, 183
Basedow, 325
Belleza, 328, 341
Beri-Beri, 314
Bilis, 1a, 311
Blenorragia {véase gonorrea).
Bocio, 325
Bochornos, 388
Bronquitis, 352
Bubones, 252

C

Cabello, caida, 344
Cabeza, afecciones de la, 215
Calculos biliares, 311
renales, 378
Calvicie, 344
Callos, 346
Camisa mojada, 101
Cancer en la sangre {vease leucemia).
— en la zona uterina, 391
Caries, 274
Carne, la, 126
— cdusd delencias, 126
Caspa, 344
Cataplasma de bdrro, preparacion de la, 182
uso externo de la, 182
Cdtaratas, 221
Catarro intestinal, 296
nasal, 216
Catarros vaginales, 389
Cefilea (véase dolor de cabeza).
Celulosa, 294
Cerebro, 225
Cratica, 229
Cirrosis alcoholica, 312
— renal, 379
Cistitis, 381
Clorosis (véase anermal.
Cioro, intoxicacian por, 416
Colera, el, 285
Calelitiasis (véase caiculos biliares)
Colesterinemia {véase arleriosclerosis).
Colesterol, 264
Calicos, 3181
- hepaticos, 31
intestinales, 296
nefriticos, 379
Colits, 294
Coalon irritable, 295
Comer, jcomo debemas?, 132
— scuando debemaos?, 130
- jcuanto debemos?, 128
sdonde debemos?, 137
- jpara qué debemos?, 133
— ;qué debemos?, 128
Comida, abstinencia de, reduce la fiebre,
141
Compresa abdominal, 94
— broncopulmonar, 94
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dorsal, 95

- de tierra {véase cataplasma de barro),

Compresas, 92

Congenitas, maltormaciones, 413

Congenito, enfermo, 189, 413

Conjuntivius, 221

Conmocién cerebral (véase hemorragia
cerebral),

Consciente, 424

Constipacion (véase estrenimiento).

Control nervioso, 134

Corazan, afecciones del, 257

Cosméticos naturales, 342

Crisis curdtivas, 410

Culpabilidad, liberacién del sentirmiento de,
450

Curacion, normas que determinan el éxito
de la, 204
fuente de, 15

CH

Chorros o dfusiones, 102
Chorro de brasos, 104
- de espalda o dorsal, 106
de espalda y brazos, 105
de muslo o coxal, 106
— de presion o de piton, 107
- de rodillas o de piernas, 105
facial, 104

D

Debilidad, 226
Debilitamiento nervioso, 445
Decaimiento [védse anemia).
Decalogo, 459
— de ia salud, 17
Delgadez, 314
Demencra, 227, 445
Depresion, 422
Derrame sanguinco (véase afecciones de los
0J0s}
Descalcificacion, 360
Descansa, 434
la conveniencia del, 163
Desnutricion, 313
Drabetes, 244
Dharrea, 293
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— infantil, 408

Dientes, afecciones de los, 274

Digestion, buena, es fuente de salud, 122

— s ia transformacién en sangre de, 121

— facrgr temperatura determinante de la,
287

~ factores determinantes de Ja, 122

- fisiologia de la, 135

~ importancia de una buena, 121

~ normal elabora sangre pura, 121

— narmas para obtener una buena, 136

— intestinal, narmas para la, 286

Disenteria, 295

Dismenorrea (véase alteraciones de ia mens-
[ruacion).

Disnea, 260

Dispepsia, 280

Doctrina térmica, 70 (véase sisterna termo-
regulador).

Dolencias {véase afecciones).

Dolencia, como se descubre por el iris, la 42

Dolor, de cabeza, 215

- de estbmago, 282

— de muelas, 275

— de oidas, 221

Eczemas, 332

Edad critica (véase menopausia).

Ejercicio fisico, el, 143, 145

— para el estbmago caido, 149

— para el torax, 162

— para la columna vertebral, 147

— para la espalda, 149

— para la hernia, 154

— para la hip&fisis, el tiroides y el paratiroi-
des, 152

— para la menopausia, 157

— para la resistencia organica, 161
para las glandulas endocrinas, 150

— para las pienras, 160

— para lps brazos, 147

— para los intestinos, 156

— para los misculos del torso, 158

— para los ojos, 156

— para los pies, 160

— para vitalizar el organismao, 162

Ejercicios, 433

— respiratorios, 59

— matinal, 60

— del medio dia, 61

— de la tarde, 62

Eliminacion, proceso de, 13

— correcta, de los residuos intestinales, 136
Embarazo, alimentacién durante el, 397

— ¢dmo la madre debe cuidar su, 395
Embolia (véase apoplejia).

. Endocarditis, 258

Endocrinas, glaindulas, 322
Enema o lavativa intestinal, 115
Energia, la, 28
— interna la, 456
— vital {véase fuerza vital).
Enfermedad, 9, 14
Enfermedades {véase afecciones},
Enfermo, agudo, 190
- congénito, 189
- cronico, 190
— en descomposicidén organica, 190
Enfermos, clasificacion de los, 189
— consejos de salud para los, 189
— recuperacion de los, 191
Enfisema pulmonar, 350
Enteritis (véase afecciones del intestino del-
gado y gruego).
Envenenamiento, por
— acidos corrosivos, 416
— alimentos alterados, 415
— aspirina, 416
barbitaricgs, 416
— cloro, 4186
- de la sangre, (véase septicemial.
— esirignina, 416
- lejia, 416
narcoticos, 416
- salfuman, 416
— selas, 415
- 50%3 Caustica, 416
Envenenamientos, 414
Envoltura, corta o paquete de trongo, 9
de brazo, 98
— de cuello, 96
— de mano, 98
— de pecho y espalda, 97
- de pies y pamorrillas, 99
- de Priessnitz {vease envoliura de pecho ¥
espalda).
- de vienire, 98

larga o paguete entero, 100

Frvolturas, reglas generales para aplicarlas,
96
¥y paquetes, 95

Epilepsia, 235, 445

Equilibrio térmico, 13

Eruptos, 282

Escarlating, 411

Escorbute, 314

Escosor vulvar, 391

Escrafulismo, 252

Esofagitis, 278

Esofago, afecciones del, 27

Espasmos, 311

Espiritu, 449

Esquizofrenia {vease demengial.

Estética, 328, 341

Esterilidad (vease impolencia).

Estitiquez, 289

Estémago, afecciones del, 279

— dolores de, 279

tstrenimiento, 289
medidas higiénicas para el, 293

— Evacudcion, dos veces al dia, 138

— Evacuaciones inlestinales, conirol de las,
26, 36, 206, 289

txcremento (srhal de buena o mala disposi-
cion), 26, 136, 206, 239

Faja derivatica, 102

Faja T, 99

Falta de sueno {véase insomnio).

Faringe, afecciones de la, 276

Faringitis, 278

Fatiga, 163

Fe, 435, 456

Fibira, 290

trebre, 413, 193

Fiebre interna, 131 v 192

Fiebre tifoidea, 295

Figura, tratamiento normalizador de la, 309
variaciones, de la, 304

Fisico perfecto, 305

Fistulas del ano, 288

Flatulencia (véase gases).

Flatos, 282

flebatis, 267
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Flojera intestingl tvease stoma intestinall.
flores blancas {vease flupns o vatarros vagr-
raleyh.
Flages o catarias vaginales, 184
Fourunculas, 337
Fognng, 161
Frotacian do agua fria, 73
de da parte superiar del cuerpa, 74
de la parte intenor del cuerpo, 74
¢ wdo el cuerpa, 74
Froxaians, las w5, 7h
Frutas, 1059, 126, 114
Frutos secos (viiae tambuen semillas).
Fuered vital, 194
— drstrayien la, 11
foralece fa, 197
fentdican la, 11
correclo wso de la, 9
Fuimader, 426
Tumar, plan de siele dias para dejar de, 430,
435

G

Ganglos linlances, inllamacion agurla o
crismia e los, 252
Gangrena, 180
Garganta, examen de la, 31
Cases, 282
Gastritis {védse afecciones del estomago),
Gastroenterrtis (inflamacion simultanca de la
membrana mucosa del estomago e intes-
hinos, vease paginas 279-280, 286-288.
Gimnasia curativd, 60
directa de los ojos, 159
Glandulas, aphcaciones locales para desin-
flarmar fas, 324
endocrings que segregan hormonas, 322
— gastricas, 322
- gonadas, 324
lacrimales, 322
mamarias, 322
- mucosas, 322
paratiroides, 322
- que segregan liguidos diversos, 327
— salivares, 321
sebaceas, 322
- suprarrenales, 324
- sudoripdras, 321
troides, 322
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Glandulas linfaticas, congestion de las, 325

Glaucoma, 221

Golpes, 340

Uonarrea, 376

Gordura, (vease abesidad).
Gota, 365

Granos, 331

Gravidez (véase embarazo).
Gripe, 350

H

Hahitos, 434

Halitosis (véase aliento fétido).

Hambre, el, 27

Heiados, 29

Hemaloma {vcase golpes).

Hemaluria {véase sangre en la orina).

Hemiplejia (véase paralisis).

Hemofilia, 243

Hemaptisis (véase hemorragia pulmoenarl,

Hemarragia cerebral {vease apopletal,

Hemorragia estomacal, 284

— pulmonar, 350

Hemorroides (véase almorranas).

Hepatitis, 312

Herpes, 331

Hericlas, 340

Hidr onetrosis, 379

Hidioterapia, los maestros de la, 67

H'rg.ido, el, v sy afecciones, 310

— inllamacion del, 112

Hipofisis o pituitaria, 322

Higiene, la, 10

— inlerna, 12

Hiperacides (vease pirosis).

Hiperclorhidna (véase acedia ¢ agrural.

Hiperglicemia (véase diabetes).

Hipnosis, 466

Hipamenorrea (vease alieraciones de la
mentruacién).

Histerismo, 226, 445

Hormonas, 332

Huesos, alecciones de fos, 359

lotenicag, 312
Impaciencia, 421

Imponderables, evaluacion de los, 26

Impatencia, 226

Impurczas, 217

Inaperencia, la, 282, 28

Incertidumbre, 427

inconsciente, 425

Infarto (véase preinfarlo).

Inflamacién, aguda o crénica de las encias.
274

— de |2 prasiala [véase prostatilis).

— de la vejiga urinaria [vease cistitis).
de las glandulas mamarias, 400
de las meninges y del encéfalo, 234

— de los ovarios (véase ovaritis),
de los rifones (véase nefritis o enferme-
dad de Brighr).

— de los vasos linfaticos, 252

— del apendice {vease apendicilis).

— del peritonea (vease peritonits).
del recio, 288

Inflamactones de la trampa, 391

influenza, 350 (véase calarro nasal).

Ingles, inflamacion de los gangiioy de las,
252

Insomnio, 226

Insuficiencia cardiaca {véase afecciones del
corazond.
renal, 379

Insuling, 244

intestinales, ehminacion de los tesiduas, 36,
137, 206, 289

Intesting, afecciones dei, delgade ¥ grueso,
286

Intestinos, anatomia de los, 286

Iriinga, breve histora de Ya, 19

Iris, coma e aprecia, por el, la salud, 41

- como se hace, [a observacién del, 44

- squé es el?, 35
;como se descubre la dolencia por el?, 42
observacion del, 35

laqueca, 275
looging, 167, (vease Lrotdr).
Juepos, 165

Lactancia, 405
Laringitis, 150
Lavadto de la Sangre, 110
como se aplica, 173
al sal, 114, 172
- dl vapor, 113
— won ortigadura, 115
Lavativa intestinal, 115
Lec he imaterna, 405
Lejia, envenenamiento por, 416
lengua, condicidon de la, 24
Leucemia, 245
Leves de la naturaleza, las, 16
- aulematicamente, no actoan, 16
naturales, 17
Leucorrea {véase dlleraciones en la mens-
truaciéing.
Lev, la, que rige el espiritu, 459
Linfangectasia, 252
Linfangitis, 252
Lintangioma, 252
Linfoadenitis, 352
Linfoadenoma o linfadenoma, 252
Locura, 226
Lunbago, 366

Madre, 393, 395

- antojo de la, 397

- coma la, debe cuidar su embarazo, 395

Mal alimenty (vease aliento fetida),

Mal de Pon, 160

Mamarias, 322

Manto espaniol, el, 101

Mastitis, 400

Medula espinal, 226

Meningitis, 234

Menopausia, 388

Menstruacion, alteraciones en la, 385

mMental, la cura, 465

tdentales, disturbios, 451
enlorrmedades, 452

Mente, dos luerzas en la, 448

— cambio de actitud de la, 450

Mielitis {véase meduld espinall.

mMucosas, glandulas, 122
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AMuelas, afecoiones de las, 274
- dolor de, 275
Mujor, afecaiones propias de la, 383, 385

N

Narcoticos, 416

Naturdleza, 16

Naturalezas, las dos, 446

Nauseas, 282

Nefritis o cniermedad de Bright, 378

Nefrolitiasis (vease piedras del rinan).

MNefrosis, 378

Nerviosas, normalizarion de las funciones,
A45

Nervioso, el cantrol, 134

Neurmonia (vease pulmonial.

Neuralgras, 230

Neurastenia, 226

Neuriartritismo {véase arlritisma),

MNeurpsis, 226, 448

Nifig, 403, 405
atencion al, enfermo, 409

Nutricion, conseruencias de la mala, 313

&

Obesidad, 314

Obeso, 4

Oidos, afecciones de los, 218
Qjon, afecciones de loy, 2121
Oleaginosas {véase semillas).
Orina, sangre en la, 377
Orquitis, 376

Ortigadura, 115

Osteitis (vease osteomielitis).
Osteomielitis, 360
Ooaforins, (véase ovanns).
Ovarics, 124

Ovwaritis, 325

Oxiuros, 302

Pancreas, 324

Paperas, 324

Paquete de uonco, 99
— entero, 100
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— de cintura, 102
Parilisis, 227
— facial, 231
- infantil, 232
Pacasitos intestinales, 299
Parpadeo, 159
Parta feliz, 399
Paz interior, 451
Pediluvios, 88
Pelagra, 314
Pereza instestinal {véase atonia intestinal).
- la, desfigura, 305
— la, trae graves consecuencias, 305
Pericarditis, 258
Peritenitis, 297
Personalidad, perturbaciones de la, 424
Piedras del rifian, 378
Piel, atecciones de la, 329
— debilitamiento de la, 130
Pineal o epifisis, glandula, 322
Piorrea, 274
Pirosis (véase acedia o agrura).
Plan de siete dias para dejar de fumar, 430
Plantas medicinales, 14
Pleuresia, 350
Polidipsia, 244
Polifagia, 244
Poliglobulia, 242
Poliuria, 244
Posicién, correcta del cuerpo, 307
— de caminante, 307
— de oca, 309
— de sembrador, 308
— de tamborilero, 309
- firme, 308
— perezosa, 308
Preinfarto, 260
Presién sanguinea, 261
— alta, 262
— baja, 262
Primeros auxilios en:
- ahogo, 260
— almorranas o hemorroides, 266
— angina de pecho-preinfarto, 260
— ataques, de apoplejia, 233
de célicos nefriticos, 379
de ansiedad, 421
— colicos, 381
hepaticos, 311
intestinales, 296

nefriticos, 379
— diarrea, 293
dolores, al corazon, 260
de cabeza, 215
de estémago, 282
de muelas, 275
de oidos, 221
de rifiones, 378, 379
— envenenamiento por,
acidos corrosivos, 416
alimentos alterados, 415
aspirina, 416
barbitdricos, 416
cloro, 416
estrignina, 416
lejia, 416
narcoticos, 416
salfuman, 416
setas, 415
sosa calstica, 416
— envenenamientos, 414
- eruptos, 282
— estrenimiento, 115, 291, 293
— golpes, 340, 178
- hemorragia pulmonar, 350
- heridas, 340
- insomnio, 226
intoxicacion, por, alimentos alterados, 415
jaqueca, 215
— luxaciones, 179
nduseas, 282
presidn, alta, baja, 261, 262
pravocar vamitos, 415
quemaduras, 341
— tempecatura, control, verificacian, 24, 45,
135
— Ulceras, 269, 285
- vOmitos, 282
Prostata, 322
Prostatitis, 372
Psiquicas. alecciones, 417
Psigquis, 419
Psoriasis, 136
Pulmonia, 350
Pulso, 263
- verificacion del, 45
Purgacioén (véase gonorrea).
Porpura, 246

Q

Quemaduras, 347
Quiistes, 3491

Raquitismo, 314

Recien nacido. la salud Jel. 405

Regimen, de recuperdcion pars enfermos
cronicos, 198

— de salud para conservarse sano, 200

— de urgenciz para enfermns agudos, 194

— para entermos inmovilizades o en cama,
203

Remedios naturales, 15

Requeson, 398

Resfriados, 350

Respiracion, cutanea, la, 55
mecanismao de la, 58

- pulmonar, la, 55

Reting, desprendimiento de la, 221

Reumatismn, 362

Rinitis [vease catarro nasal).

Rinunes, afecciones de los, 377

Romadizo (vease resfriados).

Ronchas (véase alergias).

Rostro, expresion del, 31

Rubeola, 338

Sabanones, 335

Salfuman, envenenamento por, 416

Salud, agentes naturafes de, 31

- cOmo se aprecia por el iris, [a 41
consejos de, para los enfermos, 185, 189
conservacion de la, 10

— decdlogo de la, 17

— definicidn de ta, 9

- factores que alteran la, 12

— investigacion del estado de, 23

- métodos de investigacion del estado de,
23

— nocipnes sobre, 9
pérdida de la, 12

- recuperacion de la, 14

— regimen de, pard conservarse sano, 200

Sangre, afecaones de la, 239
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en la aring, 177

S mongacian de la, (vease septicemial.
maleacda ivease sifilis)

- purd es el remedio eticaz para roda do-
lencia, 204
debe elabararla 2l ldbaratano de nuesiro
arg4nisma, 204
na e vende en mildacas, 204

Sardmpian, 412

Sed, la, M

Semicelulosa, 190

Sermlias, 202

Senns, gretas Je las, 401

Septicemia, 247

Setas, envenenamienta par, 413

Sifilis, 373

Signos inlogicos, 36

Sinusitis, 217

Sisiema, alecciones del, cardiodirculatonio,
255, 257

— genitouringrio, 367, 369

- glandular, 319, I

- linlatico, 249, 257

— nervigso, 223, 225

— termorregulador, 191

- respiratorro, 347, 349

Soi, el, 169, 171
bano de, desinflamante y curativo, 172
de, en la montana o en la costa, 172
de vitalizador, 171

- bano de, depurativo, 172
cémo tomar banos de, 171

Somniferos, 30

Subconsciente, 425

Substancias perjudiclales, 13

Sueno, el, 29

T

Tabaco (véase tabaguismoj

— e un veneng, 428

labaquismo, 426

Tabes dorsal (vease médula espinal).
Jemperatura, la del aparato digestivo, 134
- conitrol de, aparato digestivo, 135

— comprabacion de la, 24, 45, 46

Tenias, 303

Tensiones emocionales, 427, 422

Test de control del estado de salud, 195
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Testiculos, 324

Tierra, la, 175, 177, véase barro).

Tifoidea, 295

Tifus (véase Lfoidea).

tima, ¢l, 322

Tisis, 350

Tos, 350, 472

Tos fering, 412

Trastornos de la awrta, 258

Tratarmiento de recuperacicn, 198

- de urgencia, 194

- general para dejar de fumar (véase t1aba-
gLismay,

- general para ias afecciones psiguicas, 444

- general para los trastornos glandulares,
314
normalizador de 1a figura, 310

- para comervarse sano, 200

- para enfermedades agudas, 194
pard enfermedades crdnicas, 198
para enfermos inmovilizados o en cama,
203

Triguing, 304

lrombasis, 178, (vease hemorragia cerebral),
corondra, 158

Trotar, 161

Tuberculoss, 350

- Ovea, $60
pulmonar, 351

Tumur cancerosa, 312

- de los ganglios, 292

Tumores, 39

— ovaricos, 191 b
— uterinos, 391

U

Ulceras, del estdbmago, 285
— vdricpsas, 269

Urea, 380

Uremia, 380

Urticaria, 334

B TR

v

Valvula mitral, deficiencias en la, 258
Vdricela, 412

Varices, 168

Varicovele, 370

Vaso linfatico, difatacién de un, 252
Verrugas, 346

vigor, el, 31

Viruela, 338, 412

Vista, acomodacion de ia, 160

Vida, soplo de, 16

Voluntad, 431, 468 |
Yoamitos, 282

Zonas irilegicas, 39

INDICE DE TRATAMIENTOS DE

URGENCIAS

~ ahogo, 260
— almorranas o hemorroides, 266
— angina de pecho-preinfarto, 260
- ataques, de apoplejia, 233
de colicos nefriticos, 379
de ansiedad, 421
- colicos, 381
hepaticos, 311
intestinales, 296
nefriticos, 379
- diarrea, 293
- dolores, al corazon, 260
de cabeza, 215
de estomago, 282
de muelas, 274
de oidos, 221
de rifones, 378
- envenenamiento por,
icidos cortosivos, 416
alimentos alteradas, 415
aspirina, 416
barbitisricos, 416
cloro, 416

estrighina, 416
lejia, 416
narcoticos, 416
salfuman, 416
setas, 415
50sa castica, 416
— envenenamientos, 414
- eruptos, 282
— estrepimiento, 115, 291
- golpes, 340, 179
— hemorragia pulmonar, 350
— heridas, 340
- insomnio, 226
~ intoxicacién, par, alimentos alterados, 414
— jagueca, 215
— nauseas, 282
— presién, alta, baja, 261, 162
— provocar vomitos, 416
— quemaduras, 341
— régimen de urgencia, 194
— temperatura, control, verificacién, 24, 45,
135
itlceras, 269, 285
— vOmitps, 282
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