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Los textos que vienen a continuacién, aunque a veces parezcan
ideas divinas, no han sido dictados por Dios.

Todas las teorias expuestas son provisionales, no corresponden
a verdades definitivas. Deberdn ser modificadas, completadas,
reformadas y algunas incluso suprimidas.

iOjo! Un error mio o de la imprenta puede daviar tu salud.

el e e

Todos sabemos que ciertas palabras en castellano (chico, niiio,
enfermo, etc.) aunque aparezcan en género masculino, engloban
a ambos géneros. Los hombres llevamos 50 siglos despreciando y
haciéndoles sombra a las mujeres. A las mujeres las queremos en
primera linea, codo con codo con los hombres. Por ello en este li-
bro voy a copiar la idea de otros escritores: algunos apartados
irdn en femenino y otros en masculino. |V erds qué divertido!
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Introduccién

Vvimos en un mundo dominado (por ahora) por don
Dinero. La sanidad (la investigacién, la formacién de los mé-
dicos, la asistencia) estd secuestrada por la multimillonaria
industria médico-farmacoldgica.

Nuestras luchas y las de nuestros antepasados han logra-
do que se reconozcan en el papel el derecho a la informacién
y a la educacién sanitaria. Ahora hay que seguir batallando pa
ra que se lleve a la vida cotidiana.

Este libro pretende informarte sobre cémo utilizar el
enorme poder de autocuracién que llevas dentro. No es un
fruto perfecto. Témalo como un borrador incompleto. Encon-
traras contradicciones y preguntas sin respuestas. Quiero que
dejes de estar pasivo en materia de salud y te pongas en mar-
cha. Que te conviertas en un buscador activo, que te pongas
a explorar, a investigar, a hacer preguntas, a estudiar, a hacer
tus comprobaciones,... y luego nos lo cuentes.

Para ordenar el montén de informacién que tenia a mano
se me ocurrié seguir el esquema de la definicién de salud de
la OMS (Organizacién Mundial de la Salud): «Bienestar fisico,
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mental y social». Luego hago un repaso de las distintas eta-
pas de la vida y termino con algunas problematicas concretas.

Mucho ha quedado en el tintero. Es imposible meter to-
do en un libro. Espero abrirte el apetito y que nos ayudes a
conseguir centros de informacién sobre autogestién de la sa-
lud donde seguir saciando tu sed sobre conocimientos vita-
les. Saber es poder . En la ignorancia, somos mas faciles de
engafar, asustar y manejar.

Yo atin sigo buscando e intentando llevar a la practica (a
veces cuesta) muchas de las ideas que leeras en este libro.
¢Me acompanfas?

iCuidate compal! El futuro de la humanidad te necesita en
plenas facultades fisicas y mentales. jUnete compa! Para que
la sociedad y su sanidad mejore se necesita de esfuerzos gru-
pales organizados.

Eneko Landaburu



Sobre el bienestar fisico

1. ¢COMO ENFERMAMOS?

Los «medios de confusién» nos bombardean a menudo
con la idea de que la causa de nuestros malestares son agre-
siones microbianas o genes defectuosos. Asi:

¢ Nos volvemos pasivas y dependientes de especialistas
diversos, ya que al parecer nuestro bienestar tiene que ver
con factores que escapan de nuestro control.

e Desaprovechamos la oportunidad que nos brinda la en-
fermedad de reconocer equivocaciones, y aprender de ellas,
sin necesidad de sentirnos culpables por ello. «Quien se
equivoca y no aprende, vuelve a estar equivocado.»

¢ Favorece el gran negocio que han sido hasta ahora las
bacterias (vacunas y antibiéticos), y dltimamente los antivira-
les junto con la ingenieria genética.

¢De qué manera nos enferma la educacién recibida, el tra-
to que recibe nuestro organismo, asi como el desorden social
y la agresion a la naturaleza?

¢Como nos enferman los malos tratos?

Si nuestro organismo vive en circustancias adversas, se ve
sometido a presién (stress) y sobrecargado de trabajo (surme-
nage), tarde o temprano, dependiendo de su resistencia, aca-
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bara por estropearse. Se defendera por sus puntos fuertes y
acabara reventando por los puntos débiles heredados o ad-
quiridos. Demasiada actividad y descanso insuficiente nos
llevan al agotamiento, origen de muchas enfermedades.

¢Por donde se nos van las fuerzas?

El agotamiento es producto del conjunto de actividades
que desarrollamos en nuestra vida diaria:

e Por la actividad sensorial. A través del uso de los cinco sen-
tidos: trabajar con el ordenador, ver la televisién, leer, expo-
nerse a luces intensas, a ruidos, etc.

e Por la actividad nerviosa. Ordenar la informacién que nos
llega por los sentidos, pensar , recordar, imaginar, proyectar,
decidir, coordinar todas las funciones corporales. Las creen -
cias erréneas, los disgustos, los malos recuerdos, la represién
de sentimientos, la incomunicacién, la escasez de muestras
de aprecio y de contacto fisico, los desprecios, los reproches,
los insultos, las amenazas, la explotacién econémica, la dis-
criminacion social, etc., sobrecargan de trabajo a nuestro sis-
tema nervioso.

e Por la actividad muscular. Levantar pesos, moverse, estar
de pie o sentado, darle a la lengua, estar tensa, etc.

e Por la actividad digestiva. Que dependera de la cantidad y
la calidad (los alimentos concentrados, las mezclas excesivas
y los fritos dan mayor trabajo digestivo) de lo que ingeramos.

e Por el movimiento intestinal. Comer mucho y con poca fibra,
purgantes, laxantes, lavativas, sobrecargan esta actividad.

e Por la renovacion celular. Actividad que aumenta en caso
de golpes, heridas, fracturas, hemorragias e inflamaciones.

e Por la actividad térmica. Cuando hace frio, el cuerpo gas ta
energia en calentarse, encogiéndose, temblando, tiritando y
acelerando la respiracién. Cuando hace calor, consume ener-
gia en refrigerarse aumentando la sudoracién y sacando la
sangre a flor de piel.

e Por la actividad sexual. Si es excesiva y acompafada de ex-
citantes, puede ser fuente de fatiga. La represién y el miedo
a la sexualidad supone también un derroche energético.

e Por la actividad procreadora. Embarazos, partos y amaman-
tamiento seguidos y frecuentes pueden llegar a agotar . Por
eso se recomienda espaciarlos al menos dos afios.
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e Por la actividad cardio-pulmonar de oxigenacién, es decir ,
llevar el oxigeno del aire a todas las células a través de la san-
gre. El incremento de cualquiera de las actividades corpora-
les aumenta la necesidad de oxigeno. Fijate cdmo aumenta el
latido cardiaco al correr, después de una comida copiosa, con
un susto o con la excitacién sexual.

e Por la actividad defensiva y depuradora. Sin ella mori riamos
envenenadas. El cuerpo necesita limpiarse diariamente de
las células que mueren y de los desechos téxicos que se pro-
ducen internamente como consecuencia de sus diversas acti-
vidades. A mas actividad, mas produccién de téxicos meta-
bélicos (4cido lactico, &cido trico, urea, creatinina, acetona,
etc.), asi como de téxicos que se introducen por la cavidad
respiratoria, por el tinel digestivo o a través de la piel.

9 Sensorial

| .1
o

1L
Intestinal _~ A %)
:
Sexual -

Acabamos de ver las actividades mas importantes donde
nuestro organismo gasta sus energias. Si gastamos mas ener-
gia de la que recuperamos con el descanso, acabamos agota-
das. Y esto dara pie a trastornos diversos.

15



¢Como llegamos al agotamiento?
Al agotamiento podemos llegar de golpe o lentamente:

¢ Bruscamente y por un tipo de agresién: una intoxicacién
alimentaria, un empacho, una sobredosis de alguna droga,
una insolacién o una congelacién, un accidente de coche, una
intervencién quirirgica, un maratén, etc. Un cuerpo en bue-
nas facultades encajard mejor una fuerte agresién que un
cuerpo ya debilitado.

e Lentamente y por una suma de pequefias agresiones:
pequeiios maltratos que se acumulan a lo largo de los afnos.
El exceso dltimo sdlo es la gota que rebosa el vaso y desen-
cadena el malestar. No encontramos trabajo, estamos sin di-
nero, nos sentimos una mierda, se nos cae el animo a los pies,
no hacemos ejercicio, no paramos de fumar y de tragar cual-
quier cosa. Un dia en una juerga bebemos un poco de mas y
cogemos una pulmonia.

Se ha de tener en cuenta el factor acumulativo. Una cala-
da de un cigarrillo no basta para causar un cancer de pulmén,
pero si 20 cigarrillos diarios durante 20 afios. Lo mismo sabe-
mos de la exposicién diaria a la contaminacién atmosférica.

Puede ocurrir que alguna de las causas de nuestro males-
tar se haya desencadenado hace mucho tiempo. Las estudio-
sas de la mente humana afirman que las influencias que reci-
bimos los siete primeros afios de nuestra vida, pueden expli-
car los trastornos mentales que padecemos de adultas. Una
vacuna contra la polio, que millones de briténicos y estadou-
nidenses recibieron en la década de los afios cincuenta y se-
senta, llevaba una proteina que ha favorecido el desarrollo
de un tipo de tumor pulmonar que se desarrolla muy lenta-
mente y que puede pasar 20 afos sin dar sintomas.

Nuestro cuerpo puede recibir malos tratos

Son muy variadas las maneras en que nuestro cuerpo
puede ser maltratado:

¢ Accidentalmente. Caerte y romperte un brazo, los acci-
dentes de coche, las catastrofes naturales, etc.

e Por el «desorden social» en que vivimos. El mal reparto
de las riquezas del planeta, la explotacién econdémica, la re-

16



presidn politica, etc., provocan situaciones de miseria, ham-
bre, tortura, carcel y guerras que hacen enfermar y morir a mu-
cha gente.

e Por la agresién y contaminacién de la naturaleza, de la
que formamos parte

e Por causa de la ignorancia, la desinformacién, las creen-
cias erréneas y los lavados de cerebro que recibimos a través
de los «medios de confusién» y la ensefianza, junto con los
malos recuerdos que atormentan nuestra mente.

Aunque la ciencia médica acepta en teoria el origen mul-
tifactorial de la enfermedad, en la practica suele poner el
acento en la agresién microbiana y lo hereditario, ya que au-
menta las ventas de algo. Un organismo bien nutrido, bien
descansado, bien desintoxicado, en un medio ambiente favo-
rable, con una actitud mental serena y optimista, sacard mas
jugo a sus genes y se defenderd mejor de las supuestas agre-
siones microbianas.

Enfermar es como jugar a la loteria, cuantos mas boletos
compres, mas probable es que te toque. Cuantos méas abusos
y maltratos reciba tu cuerpo, hay méas probabilidades de en-
fermar.

2. EL DESCANSO LIMPIA Y LA FATIGA ENSUCIA

El cerebro y los nervios; los ojos y los oidos; el corazén,
las arterias y las venas; los bronquios y los pulmones; el es-
témago y los intestinos; el higado y los rifiones; los musculos
y huesos; las glandulas, etc., estan formados por células.

Nuestras células se limpian solas durante el descanso

Cada célula tiene que hacer un trabajo. Y para funcionar
bien necesita:

e Meter por la sangre el oxigeno, que entra por los pul-
mones, y las sustancias nutritivas, que entran por el tubo di-
gestivo.

e Sacar a la sangre las sustancias téxicas.

Estas sustancias téxicas se producen dentro como resulta-
do de la actividad: urea, acido trico, acido lactico, gas carb6-
nico, creatinina, acetona, etc.; o se introducen desde afuera:
gases toxicos del humo de cigarros, tubos de escape, chime -
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neas de fabricas e incineradoras de basura, nicotina, cafeina,
alcohol, aditivos quimicos, drogas, medicamentos (incluidas
las plantas medicinales), vacunas, etc.

Es durante el descanso cuando la célula tiene la oportu-
nidad de sacar las sustancias téxicas a la sangre. La actividad
carga a la célula de basura y el descanso la descarga. Después
del descanso nocturno, nuestras células estan mas limpias
que antes de acostarnos.

Cuando el descanso no es suficiente en relacién al es-
fuerzo realizado, las células no tienen la oportunidad de sacar
todos los residuos, y se intoxican. Su actividad se ve entor-
pecida y se va deteriorando antes de tiempo. Sin descanso,
no es posible la actividad.

Descansando a tiempo hago mas y mejor trabajo
El cuerpo saca sus fuerzas por varias vias:
e del oxigeno del aire,
e de los alimentos,
e pero sobre todo, del descanso.

Cuando una deportista al final de la competicién se en-
cuentra sin fuerzas, o cuando nos sentimos cansadas al final
de la jornada, no suele ser por falta de oxigeno o alimento, si-
no por el cimulo de téxicos resultantes del esfuerzo. Bastan
ocho horas de suefio reparador y nos vuelven las fuerzas, aun-
que no hayamos probado bocado. Se evactan los residuos
toxicos y la vitalidad reaparece.

Cuando se esta cansada, no quedan fuerzas para hacer
bien la digestion. Por ello, en estas ocasiones es mejor des-
cansar antes de comer (la siesta del carnero).

Los estimulantes son sustancias téxicas

Los estimulantes irritan el sistema nervioso. T  omarlos
cuando se esta cansada es aumentar la fatiga y la intoxicacion.
Los mas usuales son el café, té, mate, cacao, chocolate, re-
frescos a base de cola, cocaina, aspirina, ginseng y guarana.

Son sustancias engafiosas. Parece que te dan fuerzas, cuan
do en realidad te estan robando las pocas que te quedan. Te
ocultan la fatiga ya que no la sientes. Sigues esforzandote
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cuando tendrias que descansar. Es como dar un latigazo a un
caballo cansado; galopard, pero luego estard mas agotado.

No tomes estimulantes. Una retirada a tiempo es una buena
victoria.

El descanso es una necesidad inevitable, que no se pue-
de sustituir por estimulantes ni por alimentos energéticos.
Sustituye los estimulantes por un rato de reposo. A veces,
bastan cinco o diez minutos lo mas cerca de la horizontal que
puedas (a oscuras o tapandote los ojos y en silencio o ta-
pandote los oidos). Se trata de dar reposo a tu sistema ner-
vioso cortando la entrada de estimulos a través de los senti-
dos.

Si no descansamos, la fatiga se va acumulando y el rendi-
miento va descendiendo. Si tomamos descansos frecuentes
podemos realizar mucho mas trabajo e incluso necesitaremos
menos tiempo de suefio nocturno. Aprende de tu corazén,
que realiza un enorme trabajo durante toda la vida, sin parar
ni de noche, ni en dias festivos, y lo consigue descansando
después de cada contraccién. Los periodos de bombeo san-
guineo sélo suman nueve horas diarias, mientras que los pe-
riodos de descanso suman quince horas.

Descansa antes de cansarte (no trabajes seguido mas de una
hora y media). Pero sobre todo descansa cuando te sientas can-
sada. Cuanto mds intenso sea el trabajo, antes habra que des-
cansar.

Agotamiento = Intoxicacion

Todo cuerpo tiene sus limites, su capacidad de esfuerzo.
Si se sobrepasa, aparece la fatiga.

Hay organismos que resisten mas que otros el esfuerzo y
las agresiones. No hay dos cuerpos iguales, ni hay dos cuer-
pos que vivan las mismas circunstancias. No se pueden com-
parar. Ni siquiera puedes comparar tu propio cuerpo con el
que tenias hace unos afos. Al nacer nos dan cuerda para cier-
tos afos de vida (dicen que nacemos con cuerda para mas de
cien afios). Si no acertamos a tratar bien al cuerpo y nos sal-
tamos las reglas de juego de la vida, nos averiamos antes de
tiempo.
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El agotamiento nos enferma porque nos envenena. Si se
rompe el equilibrio actividad-descanso (demasiada actividad
o insuficiente descanso), se instala la fatiga. A las células, du-
rante el descanso, no les da tiempo a eliminar todos los resi-
duos téxicos, y éstos se acumulan en su interior.

La limpieza de nuestro cuerpo

El proceso de desintoxicacién de nuestro cuerpo tiene
dos fases:

a) Evacuacion de los tdxicos desde dentro de la célula a
la circulacién sanguinea.

b) Esta sangre sucia se dirige a cuatro filtros: rifién, piel,
higado y pulmén donde se le quita los téxicos para expulsar-
los al exterior del cuerpo, por la orina, el sudor , la bilis y el
aliento.

Es un error pretender limpiar al cuerpo obligandole a ca-
gar (con laxantes y lavativas), mear (bebiendo muchos liqui-
dos o tomando diuréticos) y sudar (pasando calor). Todo esto
no es mas que la dltima fase de la limpieza y la mas superfi-
cial. El cuerpo sabe cuando es el momento oportuno de ha-
cer estas cosas, y forzarle es afiadir una nueva actividad celu-
lar y mas produccién de sustancias téxicas.

Aunque muchos médicos afirman que beber mucha agua
ayuda a eliminar por el rifién, beber excesivamente, sin tener
sed, es sobrecargar al rifién de trabajo.

Recuerda que lo que permite al cuerpo hacer la desinto-
xicacion profunda que tanto estd deseando, es dejarle en paz,
suprimir todo maltrato y descansar.

Los dos origenes de la intoxicaciéon

La intoxicacién de nuestro organismo puede originarse en
su interior o provenir de factores externos.

— El origen interno (producidos dentro). Las células mueren
y sus restos tienen que ser expulsados. Las células producen
desechos toxicos como resultado de su actividad. El esfuerzo
muscular produce mucho acido lactico, que si no se evacia
del todo, cristaliza y da dolores musculares que llamamos
agujetas. Cuando te llevas un berrinche, se suele decir que «no
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hagas mala sangre», ya que el esfuerzo nervioso de una emo-
cion fuerte contenida, produce muchos desechos téxicos que
la tensién muscular impide evacuar.

Los desechos metabdlicos mas conocidos son: acido dri-
co, urea, creatinina, acido lactico, acetona y gas carbdnico.

—El origen externo (los que vienen de fuera). Muchos de
ellos mas peligrosos, ya que al ser nuevos en el planeta, nues
tro cuerpo no esta preparado genéticamente para enfrentarse
a ellos.

a) Por el pulmon, al respirar aire contaminado:

e en el puesto de trabajo (pesticidas en el campo; gases
y polvo en la industria),

e en el hogar (productos de limpieza, insecticidas, pintu-
ras, colas, etc.),

¢ en la calle: humo de cigarros, de tubos de escape, de
chimeneas de fabricas, de la incineradora de basura, etc.

b) Por el tubo digestivo:
e Al ingerir agua contaminada de plomo, cloro, fltor...

¢ Al comer alimentos en putrefaccién (las «intoxicaciones
alimentarias»).

¢ Al fermentar los alimentos dentro del tubo digestivo por
comer demasiado, hacer muchas mezclas o por estar en ten-
sién o esforzarse después de comer.

e Pesticidas, conservantes, saborizantes y demas aditivos
quimicos. Téxicos que aparecen al morir los animales (en car-
ne y pescado). Saborizantes de uso corriente como la sal (in-
cluso la marina), el vinagre, el sulfuro de alilo presente en el
ajo y cebolla (que si te alcanza los ojos te hace llorar), el acei-
te caliente (las frituras) y muchas especias.

¢ Drogas legales: nicotina, alcohol y los estimulantes di-
versos (en el café, té, mate, cacao, chocolate, refrescos de co-
la, coca, guarana, ginseng).

e Drogas ilegales: marihuana, hachis, heroina, cocaina, éx-
tasis, etc.

¢ Drogas medicamentosas: vacunas, pruebas diagndsticas
y los téxicos naturales presentes en las plantas medicinales.
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¢) A través de la piel:

¢ Inyecciones, pomadas, parches, exposicién a radiacio-
nes ionizantes (rayos X, radioterapia, escapes radiactivos,
contaminacién electromagnética—torres de alta tensién, apa-
ratos eléctricos).

En la era industrial, estamos expuestos a mas de 80. 000
sustancias quimicas diferentes y cada afio se incorporan otras
mil méas. No todas las sustancias téxicas son igual de daninas.
De 7.000 sustancias quimicas que se han estudiado, mas de
750 se han demostrado cancerigenas con animales en experi-
mentacién. Se han identificado 51 sustancias llamadas disrup-
tores hormonales, ya que engafian al cuerpo al parecerse a las
hormonas que €él produce. El dafio que pueden producir tan-
tas sustancias quimicas diferentes juntas, y el cimulo a lo lar-
go de los afos es incalculable.

Son todas ellas sustancias «no gratas», a las que tenemos
que neutralizar, transformar y expulsar. Y cuando no se pue-
den eliminar, retenemos agua para diluirlas o las depositamos
en grasa para evitar dafos.

3. TODO ESTA COMUNICADO CON TODO

Para entender tus malestares y darles una respuesta ade-
cuada, aprende a mirar mas alla del sintoma, a tener una vi-
sién de conjunto e ir a la raiz del problema.

Todas para una, y una para todas

Todas las partes del cuerpo estan en estrecha e intima co-
municacién. La energia se distribuye inteligentemente segin
las necesidades del momento: si haces una comida pesada, la
digestién necesitara de toda la energia y dejara otras partes
del cuerpo sin ella (amodorramiento, debilidad muscular, in-
cluso a veces extremidades frias). Si después de comer se ha-
ce un gran esfuerzo, la digestién se para por no disponer de
energia. Los alimentos acaban por pudrirse y se convierten
en una fuente de intoxicacidon. En ese momento, todas las par
tes del cuerpo quedan debilitadas, para poder centrar las
fuerzas en la urgente desintoxicacién: vémitos, diarrea, fiebre,
sudoracién. Si te intoxicas con una bebida alcohdlica, el cuer -
po te pide «dormir la mona», para que el esfuerzo se centre
en la limpieza interior.
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El detalle es un reflejo del todo

Una amigdalitis, un cdlico renal, un tumor uterino, un sar-
pullido en la piel... son un reflejo del agotamiento e intoxica-
cién de todo el organismo. No basta prestar atencién a la al-
teracion local, sino que hay que tratar de mejorar todo el
cuerpo.

La mente y el cuerpo estan unidos

Si tienes miedo, te pones tenso y te afecta a los nervios
del estémago, que altera sus jugos gastricos y acaba produ-
ciendo una tlcera digestiva. Ademas, el miedo no te deja es-
tar quieta, no te deja dormir, te hace perder el control (comes
mas de la cuenta, bebes, fumas, etc.). do esto te agota y en-
venena el cuerpo. T ambién los malestares fisicos te afectan
psicolégicamente. El dolor, la debilidad, te hace sentirte int-
til, afecta a tu &nimo y a tu autoestima.

Pasado-presente-futuro, comunicados

Los malestares que te ocurren hoy, pueden ser el resulta-
do final de toda una vida. La explicacién de lo que padeces
hoy la puedes encontrar en tu pasado. El trato inadecuado
puede empezar en los primeros nueve meses que pasamos
en el Gtero materno. Por eso, nada mas nacer necesitamos de-
sencadenar alguna crisis de limpieza. Las enfermedades cré-
nicas que padecemos de mayores, pueden ser el resultado
de las enfermedades agudas reprimidas con medicamentos
cuando éramos pequefas. Nuestra personalidad de adultas
es un reflejo de cémo fuimos criadas.

Tu salud en parte depende de la sociedad en que vives

Todos los humanos estamos estrechamente comunicados.
La actitud y la conducta de una persona afecta a las demas
personas que le rodean e incluso puede desencadenar una re-
accién en cadena que afecte a personas que habiten muy le-
jos. Unas viven en el lujo, derrochan y no pegan ni golpe y en
consecuencia otras viven en la estrechez y la miseria, matan-
dose a trabajar. Los paises ricos consumimos grandes cantida-
des de petrdleo, lo que hace aumentar la cantidad de gas car-

23



bdnico en la atmdsfera y con ello la temperatura. Para refres-
carse, el planeta necesita de vez en cuando crear huracanes a
modo de ventilador, lo que generalmente ocurre en los paises
tropicales pobres. La contaminacién ambiental, los enfrenta-
mientos armados, las diversas discriminaciones, la escasez de
puestos de trabajo, el aumento de la delincuencia, las creen-
cias sociales y sus leyes, pueden acabar afectando a tu bie-
nestar. Como dejes todo en manos del gobierno, cualquier dia
secuestran a tu querida hija y la mandan a no sé qué guerra.

Los humanos somos parte de la Naturaleza

Lo que afecta a la salud humana, también dafia a la Natu-
raleza. El consumo exagerado de carne obstruye nuestras ar-
terias con el exceso de colesterol, lo que puede lesionarnos
el corazdn o el cerebro. A la vez exige la tala de arboles para
pastos y produccién de forraje, lo que favorece la desertiza-
cién. Lo que dana a la Naturaleza, nos acaba dafiando. T odo
lo que necesitamos proviene de la Naturaleza. Contaminar el
medio ambiente es envenenar el aire que respiramos y nues-
tros alimentos.

Si ti cambias, la sociedad cambiara

Si cambias de actitud y habitos de consumo, podras ins-
pirar y contagiar a otras. Y cuando se alcance un cierto nime-
ro de personas pensando y viviendo més respetuosamente,
la sociedad se hard méas humana.

4. LA ENFERMEDAD, UN COMBATE CURATIVO INTELIGENTE

Cuando el cuerpo se encuentre en una situacién de ago-
tamiento e intoxicacidn, el instinto de conservacidn reaccio-
nara sabiamente, ahorrando energia por un lado para concen-
trar todas sus fuerzas en la desintoxicacién.

El plan de ahorro energético

El cuerpo interioriza sus fuerzas para dedicarse plena-
mente a la tarea de limpieza interna. Con ello esté pidiendo
aumentar la dosis de descanso y reducir la actividad (incluso
la digestiva). Si el cuerpo no quiere gastar energias en estas
funciones, es mejor respetar su sabia decision.
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Estos son algunos de los sintomas frente a los cuales de-
bes poner el cartel de «Cerrado por vacacionesy:

¢ Debilidad muscular. Cuesta andar y estar de pie.

¢ Te quedas dormido en todas partes, sobre todo por las
mafanas.

e Tension arterial baja, mareo.

e Falta de apetito, cuesta hacer la digestién, se adelgaza.
e Estrefiimiento, el intestino se echa a descansar.

¢ Extremidades frias.

e Vista cansada, oido sensible, vértigos, etc.

¢ Piel seca, caida de cabello, etc.

¢ Desaparece la ovulaciéon y la regla.

e Falta de apetito sexual.

El plan de limpieza

Al iniciar el plan de limpieza, puedes poner un cartel que
diga: «Obras. Perdonen las molestias».

El plan de limpieza se manifiesta de diversas maneras:

¢ El aumento de trabajo en los cuatro filtros depuradores:
mal aliento (por el pulmén); orina oscura y con olor fuerte,are-
nilla, calculo renal, molestias al orinar y en los rifiones; cdlicos
biliares: ascos, nduseas, vémitos amargos, diarreas, higado
dolorido; sudor fuerte que puede irritar la piel.

e La fiebre. El cuerpo intensifica sus mecanismos de lim-
pieza y defensa, entrando en ebullicién y elevando la tempe-
ratura: «el fuego purificador».

e La inflamacién o congestidn. El cuerpo elige un punto
fuerte que haga de valvula de escape, para ayudar a los cua-
tros filtros en la evacuacién de téxicos. Aumenta la circulacién
sanguinea en esa zona, por lo que se abulta, se calienta, se
pone rojo, duele y se altera la funcién de ese tejido. Las in-
flamaciones son molestas, pero curan. Gracias al dolor, el cuer-
po nos avisa de que algo marcha mal y que hay que extremar
los cuidados. Cuando se te han congelado las manos, la vuel-
ta de la circulacién es algo beneficioso y , sin embargo, dolo-
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roso. Los depositos téxicos sdlo se pueden evacuar con un
aumento de circulacién que acarreara molestias.

La casa patas arriba

Si queremos renovar nuestro hogar, mientras se hace una
limpieza a fondo, se hacen arreglos, se pintan las paredes y
se acuchillan los suelos, se necesita pasar una temporada de
incomodidades, para luego gozar de una casa mas agradable.
Durante las crisis de limpieza que desencadena nuestro
cuerpo, pueden aparecer las incomodidades ya citadas y al-
gunos otros molestos reajustes, como dolores diversos, alte-
raciéon del suefio (insomnio o somnolencia), irritabilidad, la
regla se adelanta o se hace abundante, mal gusto de boca,
lengua cargada, gases intestinales o vaginales, alteraciones
visuales, alteracién del ritmo cardiaco, respiracién costosa 'y
pesada, etc.

También habra pérdida de peso (muy rapido los prime-
ros dias, luego méas lentamente), al perder toxicos y el agua
que retienen, y al decidir el cuerpo alimentarse de las re-
servas.

Esta sabia decisién del instinto de conservaciéon de de-
sencadenar crisis extraordinarias de limpieza, puede tener
varios motivos:

¢ Porque la situaciéon de agotamiento e intoxicacion es in-
sostenible.

¢ Porque las circunstancias le son favorables. Han mejora-
do las condiciones de vida, y el organismo se encuentra con
fuerzas suficientes para desencadenar una crisis, con el fin de
mejorar la salud. A veces ocurre al irte de vacaciones, al dejar
alguna droga o mejorar tu alimentacién. Es muy corriente que
duela la cabeza al dejar el café, que tosa el fumador al dejar
de fumar, que aparezcan temblores, delirios o convulsiones al
dejar el alcohol, que haya estornudos, mocos, diarrea, dolo-
res musculares e insomnio al dejar la heroina.

¢ Porque necesita hacer reajustes para adaptarse a nue-
vas situaciones (cambios climaticos, procesos de crecimiento,
embarazo, cambios hormonales, etc.).

e Por otros motivos que desconocemos.
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5. LOS MICROBIOS ¢SON AMIGOS O ENEMIGOS?

En medicina, a la inflamacién se le denomina con la ter-
minacidn -itis. Aunque el proceso es el mismo (aumento de la
circulacién sanguinea), la manifestacién es distinta segin la
zona afectada.

Si se inflama la piel tenemos las dermatitis: erupciones
infantiles (sarampidn, rubéola, varicela, etc.), acné, abscesos,
flemones, eczema, psoriasis, caspa.

Nuestro cuerpo tiene un tunel digestivo y varias cuevas (ca-
vidades respiratoria, uterina, urinaria, ocular y auditiva).

La piel se continda con otra membrana que recubre todas
las cavidades y tiene capacidad de producir moco, por lo que
se le llama mucosa. Cuando se inflama, aumentara la produc-
cién de moco.

¢ Si es en la cavidad respiratoria: sinusitis, rinitis (da es-
tornudo), faringitis, amigdalitis, laringitis (da ronquera), tra-
queitis, bronquitis (da tos), neumonia.

¢ Si es en la cavidad bucal: gingivitis, estomatitis, glositis.

e Si afecta a cavidades de ojo y oido: conjuntivitis, otitis.

¢ Si afecta al tinel digestivo: esofagitis, gastritis, colitis,
duodenitis, enteritis, gastroenteritis, apendicitis.

e Si afecta a la cavidad genito-urinaria: cistitis, vaginitis,
endometritis, anexitis, bartolinitis, orquitis, prostatitis.

e Inflamaciones de otros tejidos o visceras: miositis, artri-
tis, osteomielitis, hepatitis, nefritis, pancreatitis, miocarditis,
meningitis, encefalitis, tiroiditis.

La inflamacidn es la reaccién defensiva mas importante
de nuestro organismo. Si nos clavamos una astilla, desenca-
denamos una reaccidn inflamatoria para expulsar ese cuerpo
extrafio. Producimos inflamaciones para luchar contra anima-
les parasitos como son los piojos, la sarna o las lombrices in-
testinales.

Algunas de estas inflamaciones presentan unos seres vi-
vos microscépicos, llamados microbios, o unas particulas mas
pequeiias, que ni siquiera se pueden considerar seres vivos,
llamadas virus. A esto se le llama infeccién: un intento de in-
vasion microbiana. La inflamacién es la lucha del cuerpo para
evitar esta invasién, y los «antibiéticos» recetados, téxicos
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para envenenar a los microbios. El catarro, la gripe, el saram-
pidn, la hepatitis, la polio y el sida, se consideran causados
por ataques de virus. Los antibidticos no sirven para matar a
los virus.

La mayoria de los microbios son reconocidos por la cien-
cia como benefactores. Se dice que son «necréfagos»: que se
alimentan de materia muerta. Son los encargados de transfor-
mar a los animales y a las plantas muertas en abono para la
tierra. Llevamos microbios beneficiosos en nuestra flora in-
testinal. Hay personas llamadas portadoras que presentan
microbios supuestamente causantes de una enfermedad, pe-
ro que estan sanas. Asi pues, se suele aceptar que el micro-
bio no es suficiente para enfermar, sino que necesita ademas
pillarnos con las defensas bajas.

Segln la teoria aqui expuesta, el objetivo de la inflama-
cion es la desintoxicacién y los microbios no invaden el cuer-
po, sino que se alimentan de los desechos y células muertas
que se estan expulsando.

cInfeccién o desintoxicacién? (Dos teorias enfrentadas)

Los humanos elaboramos teorias intentando dar explica-
cion a la compleja realidad en que vivimos.

Segln la teoria de la desintoxicacion, los microbios y los
virus, mas que la causa de la enfermedad, serian una conse-
cuencia méas del Maltrato = Agotamiento = Intoxicacién = De-
sintoxicacién.

Un ejemplo muy gréfico es la muerte del militante vasco
Joseba Arregi. T ras permanecer nueve dias detenido en los
calabozos de la policia, murié en el hospital penitenciario.
Los informes médicos y las autopsias realizadas posterior-
mente revelaron que el cuerpo de Arregi presentaba multitud
de hematomas, quemaduras en las plantas de los pies y he-
morragias en los ojos, aunque la causa oficial de la muerte fue
una bronconeumonia causada por un virus. El virus ¢causa o
consecuencia?

La teoria de la infecciéon la elaboré el quimico Luis Pas-
teur (1822-1895). Ya en su época hubo cientificos que la dis-
cutieron, entre ellos su profesor Bechamp y su amigo el fa-
moso médico Claude Bernard. Se dice que Pasteur al final de
su vida llegé a declarar que «Bernard tenia razén: el microbio
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no es nada, el terreno lo es todo». Desde entonces fue per-
diendo peso la idea de que la enfermedad era producida por
una suma de factores y el mundo médico se acostumbré a
buscar un microbio causal a cada enfermedad, a la vez que se
desarrollaba la préspera industria del antibidtico y la vacuna.
Posteriormente ha habido otros cientificos que se han atrevi-
do a discutir el dogma pasteuriano, entre ellos Wilhem Reich.

La teoria de la infeccién tiene consecuencias dafinas: el
microbio hace de chivo expiatorio, se oculta aquello que en
realidad nos enferma y nos hace dependientes de cientificos,
médicos y fabricantes de farmacos.

La teoria de la desintoxicacién tiene buenas consecuen-
cias: nos lleva a luchar para que ningtn ser humano ni el res-
to de la Naturaleza sean maltratados. Nos anima a aprender a
vivir mejor.

En la actualidad, la medicina enseguida se apresura a
echar la culpa de los malestares a virus y microbios, cuando,
en la era de la contaminacién quimica y radioactiva, es mas
légico pensar en la intoxicacién. La «neumonia téxica» de
1981 en Espaiia, fue considerada al comienzo una infeccién
por micoplasma y tratada con antibiéticos (un téxico) cuando
en realidad era una intoxicacion por aceite de colza. Epide-
mias que afectaron a focas y se achacaban a virus, resultaron
ser consecuencia de la contaminacién marina. Un caso de
meningitis que afectd a nifias de una escuela, resulté ser con-
secuencia del vapor téxico del barnizado de los pupitres.
Meningitis producidas por supuestos virus de quiréfano, re-
sultaron ser consecuencia de la sustancia anestésica en malas
condiciones. Cuando supuestas infecciones son tratadas con
antibidticos y no se curan, se suele decir que las bacterias se
han hecho «resistentes», cuando en realidad resulta que la
causa no es la infeccién, sino una intoxicacién, que se agrava
con el consumo de antibidticos (téxico que intoxica y debilita
mas a la enferma).

Cuando Einstein formulé la T eoria de la Relatividad del
tiempo, no dijo que habia descubierto «la pura verdad». Sim-
plemente que habia elaborado una teoria que explicaba me-
jor la compleja realidad que la T eoria de la Gravitacién uni-
versal de Newton. Quizas los humanos un dia elaboremos una
teoria que explique mejor la enfermedad que la actual. Mien-
tras tanto, por si acaso, cuando oigas hablar de infecciones y
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contagios, piensa también en la posibilidad de una intoxica-
cién a través del aire, la ingestién o la piel.

6. Lo AGUDO Y LO CRONICO

Si se mantiene el maltrato (aquello que nos agota e into-
xica), y ademas afiadimos tratamientos que cansan e intoxi-
can mas (medicamentos, plantas medicinales y otros reme-
dios) puede ocurrir que:

e el cuerpo se cure a pesar del intento de cortar sus sin-
tomas.

e el sintoma se desplace a otra parte del cuerpo, o que se
complique con nuevos sintomas («salir de una enfermedad
para entrar en otra»).

¢ el malestar desaparezca y vuelva a aparecer al tiempo
(«una recaida»). El cuerpo se recupera de la represién y vuel-
ve a desencadenar la desintoxicacién necesaria.

e el malestar se cronifique y persista debilitado.

Lo agudo reprimido, cronifica

Lo agudo (malestar intenso, curativo y pasajero), si se re-
prime, corre el riesgo de cronificarse (malestar débil y persis-
tente).

Si los téxicos permanecen dentro mucho tiempo van es-
tropeando los tejidos:

e ulceradndolos.

e degenerandolos (perdiendo sus cualidades originales).
Se denominan con la terminacién -osis: arterioesclerosis (en-
durecimiento de la pared arterial), artrosis (desgaste de la ar-
ticulacién), osteoporosis (descalcificacion ésea), esclerosis
multiple (endurecimiento del sistema nervioso).

e dando un crecimiento exagerado: tumoraciones (benignas
o malignas) que se denominan con la terminacién —oma: carci-
noma de mama, fibroma de utero, sarcoma, epitelioma.

Lo agudo cura a lo crénico

Cuando la medicina no es capaz de curar una enferme-
dad, le coloca la etiqueta de  incurable. Existen casos incura-
bles que recuperan la salud. Estas curaciones no tienen nada
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de milagrosas. Los médicos no podian curar porque no supri-
mian las causas, afiadian tratamientos agresivos y cortaban
cualquier crisis aguda curativa. Suprimiendo las auténticas
causas y revitalizando a la enferma, pueden llegar a curarse o
al menos a tener una mejoria notable. En estos casos, los mé-
dicos, en lugar de aprender de su equivocacién, prefieren
afirmar que se trataba de un error de diagnéstico.

El cuerpo puede intentar curar algo crénico con una crisis
aguda. Una gripe puede curar un reuma o una bronquitis cré-
nica. Se han visto curaciones de cancer a través de una fiebre
elevada (por ello uno de los tratamientos que se investiga pa-
ra la curacién del cancer, es provocar fiebres artificialmente).
Un flemén, un sarpullido en la piel, un célico biliar o renal
pueden dar paso a una gran mejoria.

7. CUANDO EL REMEDIO ES PEOR QUE LA ENFERMEDAD

Es muy poco lo que saben los cientificos si se compara
con todo lo que desconocen. Conocemos tan poco acerca de
procesos vitales, que cuanto menos intervengamos en el or-
den natural de las cosas, menos nos equivocaremos.

Por otro lado, la Naturaleza jha demostrado ser tan sabia!
La misma inteligencia, que durante 3.900 millones de afios ha
cuidado de la vida en este planeta, que ha hecho sobrevivir a
un montén de generaciones humanas (unas 237 abuelas, se-
gln Atxaga), que todos los dias construye a partir de un évu-
lo microscépico la maquina tan compleja y bien pensada que
es nuestro cuerpo... es la mas indicada para curarnos y arre-
glar nuestras averias.

Los medicamentos son sustancias téxicas

Desde hace muchos afios, los humanos buscamos reme-
dios milagrosos (panaceas) para todos nuestros males. Y se
ha dado poder curativo a sustancias venenosas (por lo gene-
ral, de sabor amargo). Antafio se usaban veneno de serpien-
te, hongos y plantas venenosas. Hoy en dia se usan farmacos
que llevan también sustancias toxicas. Se piensa que estos
remedios curan, ya que el cuerpo reacciona contra la sustan-
cia dafiina. Medicarse es un acto peligroso ya que se trata de
introducir productos téxicos en un cuerpo ya enfermo (cansa-
do e intoxicado).
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Las sustancias téxicas tienen un «efecto en escopeta». No
sélo logran el resultado deseado, sino también un montén de
efectos secundarios no deseados. Por ejemplo, las sustancias
que tienen los farmacos antigripales para descongestionar la
nariz, no sélo producen vasoconstricciéon sanguinea en la na-
riz, sino en todas partes del cuerpo, lo que puede producir
tensién alta, dolor de cabeza, palpitaciones y alteraciones
mentales. Ademas, los medicamentos pueden llegar a tener
varias sustancias téxicas, lo que desconcierta mucho mas al
cuerpo. Para evitar efectos secundarios, se suele recomendar
que el medicamento no lleve més de tres productos toxicos.
En farmacias se venden antigripales que se anuncian por la
televisién, con cuatro o cinco sustancias toxicas.

Las personas mayores que consumen mas medicamentos
son las que tienen mas dificultad en eliminarlos. Hay ancianas
que se meten diariamente ocho y més sustancias toxicas.

Muchas veces el cuerpo es capaz de curarse solo y los reme-
dios no hacen mas que estorbar.

Los farmacos causan enfermedades

Cada vez hay mas personas que enferman a consecuencia
de los medicamentos. Segin el profesor Remmer , toxicélogo
de la Universidad de Tubingen (Alemania), los medicamentos
producen mas muertes que los accidentes de carretera. Acu-
sa a sus colegas de matar cada afio 15. 000 alemanes recetan-
do pastillas, jarabes e inyecciones. Se calcula que alrededor
de una cuarta parte de las enfermedades graves hepaticas
son causadas por los medicamentos. El 30% de las hemorra-
gias gastrointestinales importantes pueden ser de origen me -
dicamentoso. Cuidado también con las plantas medicinales!
Pueden tener sustancias tan venenosas o mas que las de la-
boratorio, y son mas dificiles de dosificar.

En Francia se han registrado 6. 000 muertes al afio en la
mesa de operaciones (unas 2. 000 por fallo de la anestesia).
Muchas de las operaciones quirdrgicas que se hacen hoy en
dia son inttiles y peligrosas. Esto lo han comprendido muy
bien algunas compaiiias de seguros de vida: la New Y ork Li-
fe ofrece 100 ddlares a sus clientes si preguntan la opinién de
un segundo médico cuando otro ha recomendado una ope-
racién.
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Muchas terapias consideradas hasta ahora como eficaces
estan siendo cuestionadas. Después de llevar cincuenta anos
administrando inyecciones de albdmina en quiréfanos y en
unidades de cuidados intensivos a enfermas graves para ele-
varles la presion arterial, se ha descubierto que el tratamien-
to no sdlo es ineficaz sino que puede elevar la mortalidad.
Sélo una minoria de las intervenciones médicas de uso diario
estaban apoyadas en estudios cientificos fiables. Para evitar-
lo se ha creado un nuevo movimiento dentro de la ensefian-
za y practica de la medicina: Medicina Basada en Pruebas.

Vivimos una epidemia de drogadiccién

Nunca tanta gente habia consumido tanta droga. Drogas
legales y promocionadas; ilegales y perseguidas; medicamen-
tosas (con receta y sin receta, algunas promocionadas con
anuncios). El narcotréfico se da en los bajos fondos y también
en los bares, por la televisién, en las farmacias y en la consul-
ta médica.

¢Qué tipo de droga utilizan habitualmente las nifias por
primera vez? No es el alcohol ni el tabaco, sino los medica-
mentos. Curarnos con remedios externos nos acompleja. Me-
nospreciamos nuestros recursos internos, como si fuésemos
incapaces y débiles, creando dependencia de profesionales y
farmacos. Si metes en la cabeza de alguien la idea de que pa-
ra cada malestar hay una pildora, estas creando una mentali-
dad de drogodependiente.

Si nos acostumbramos a medicarnos para cualquier ma-
lestar sin hacer uso de nuestros propios procesos de autocu-
racién, el dia que necesitemos realmente algiin medicamen-
to, no nos hara efecto. Guarda los medicamentos para cuando
realmente lo necesites.

Una parte importante de nuestra familia humana vive en
la miseria. ¢Se puede curar la pobreza con vacunas y medici-
nas? Desesperada y engafada por la publicidad, la gente po-
bre malgasta el dinero en medicinas indtiles y peligrosas, pri-
vandose para ello de alimentos y de otras necesidades basi-
cas para la vida.

Muchisimas medicinas que se venden hoy no son nece-
sarias. Bastaria con 250 medicamentos y en el mercado circu-
lan al menos 7.000. Hay una razén econdémica por la que los
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médicos las recetan y la gente las compra: los laboratorios
farmacéuticos gastan millones en propaganda. Parece que
nos dijeran: «jPonte enfermo! Nuestros intereses econémi-
cos dependen de ello». Otra razén es psicoldgica: nos tran-
quiliza, tanto al médico como a la enferma. Parece que ya es-
tamos haciendo algo para solucionar el problema, algo, por
lo demas, bien cémodo. Es maés facil tomar una pildora cada
ocho horas, que cambiar la forma de pensar y de vivir que
nos ha llevado a enfermar. La industria farmacolégica ha cre-
ado una clase médica y una poblacién farmacodependiente.
El gasto publico en farmacos estd aumentando de forma es-
candalosa. Y al gobierno todo lo que se le ocurre hacer es de-
cretar «<medicamentazos» para que los farmacos que no ten-
gan «evidencia cientifica» de servir para algo, se los pague
cada una de su bolsillo.

Reducir el consumo de medicamentos es una forma mas de
mostrar respeto por el equilibrio ecolégico. Descenderia la pro-
duccion de la industria farmacoldgica, reduciéndose el consumo
de energia y de agua y la contaminacion.

Habra ocasiones en que no puedas prescindir de la me-
dicacidn. Otras veces tendras que dejarla poco a poco, por si
acaso, para evitar reacciones inesperadas, por ejemplo con
los corticoides, los cardiovasculares, los tranquilizantes, los
anticonvulsivos... Si tomas un comprimido tres veces al dia, y
cada semana reduces medio comprimido, tardaras en dejar la
medicacién cinco semanas. Los medicamentos, como cual-
quier droga, pueden dar sintomas de abstinencia pasajeros,
que a veces coinciden con los que aparecen como efectos se-
cundarios en el prospecto informativo.

Uso racional de medicamentos

Mas vale prevenir que lamentar. A mas educacién y mejo-
res habitos de vida, a mas reparto de las riquezas y del poder
de decision, a mas respeto por la naturaleza... menos medi-
cacién. A mas higiene (arte de vivir)... menos medicina (arte
de tratar enfermedades).

Existe un movimiento internacional en defensa del con-
sumidor sanitario, que publica material muy interesante so-
bre el «uso racional de los medicamentos».
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Accién Internacional para la Salud (AIS=HAI)

Es un movimiento internacional en defensa del consumidor
sanitario que publica material muy interesante sobre el «uso
racional de los medicamentos».

HAI-Europa.- Jacob van Lennepkade 334-T.
1053 Nj Amsterdam, The Netherlands
Tfno.: 0031-20-6833684

www.haiweb.org

AIS-LAC (Latinoamérica y Caribe)
Apdo. 41-128; San Borja-Lima 41 (Pert)
Tfno. y fax: 5113461502
ais@amauta.rcp.net.pe
ekeko?2.rcp.net.pe/AIS-LAC

Colegios Oficiales de Farmacéuticos

Tienen en todas las provincias Centros de Informacién del
Medicamento (CIM)

www.cof.es/bot

Centros de farmacovigilancia

Se encargan de registrar , en cada comunidad auténoma, los
efectos adversos de medicamentos y vacunas.

www.infodoctor.org/rafabravo/mberecu.htm

8. COMO CURARTE TU MISMO

Tu cuerpo desea curarse. Tu «instinto de conservacién» ha
decidido curarte antes de que ti fueras consciente de nece-
sitarlo. Te cuida y busca lo mejor para ti. Es tu amigo insepa-
rable.

Tu cuerpo sabe curarse. Dispone de una sabiduria ances-
tral que supera a la de cualquier equipo médico. La misma
inteligencia que te fabricé esta disponible para realizar la cu-
racion.

Tu cuerpo puede curarse, y es una lastima desaprovechar
dicha fuerza. Personas desahuciadas por la medicina sobrevi-
ven gracias al poder del instinto de conservacion.
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No busques fuera lo que ya tienes dentro. No busques
varitas magicas. Por lo general, la curacién no es un acto mila-
groso, sino un esfuerzo que el organismo tiene que realizar
para volver al equilibrio perdido. La curacién, como todo tra-
bajo, acarrea un gasto de energia durante un tiempo. Cuanta
mas energia guardes para la curacién (menos actividad), mas
rapida sera la curacién. Hay que tener «paz-ciencia», ya que
la Naturaleza no da saltos. El querer acelerar la curaciéon con
medicamentos, puede acarrearte complicaciones y alargar el
proceso.

Los malestares son llamadas de atencién que te estan
queriendo ensenar algo. Una oportunidad para revisar tu vi-
da, detectar errores e introducir mejoras. El cuerpo muchas
veces puede curarse solo. Mas que remedios, necesita que ti
colabores. Los sintomas te estan ensefiando lo que hay que
hacer.

En las crisis agudas, el cuerpo pide unSTOP, el reposo to-
tal del organismo.

¢ La debilidad te esta pidiendo descansar en la horizon-
tal para no dar trabajo a los mdsculos.

e La falta de apetito te esta pidiendo no comer para no
gastar energias en la digestidn. Basta con beber agua, caldos
de verduras sabrosos o jugos diluidos.

Antes de recurrir a la medicina, ayuna un dia.

Plutarco

e La vista y oido sensibles estan pidiendo oscuridad y si-
lencio, para ahorrar esfuerzos a los sentidos.

e Las partes del cuerpo muy calientes piden ser refresca-
das y las frias abrigadas. El cuerpo necesita un clima calido
(18-20°) para no esforzarse en mantener sus 37° necesarios.

Cuanto mas se duerma y menos se coma, el cuerpo dis-
pondra de mas energia para la curacién y antes desaparece-
rén los malestares.

Este reposo total esta indicado en casos de dolor intenso,
fiebre elevada, vomito, diarrea fuerte o traumatismo severo.
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Cuando sabes que tu cuerpo va a recibir una agresion (ex-
traccién de muela, aborto o cualquier intervencién quirdrgi-
ca), descansa fisica, mental y digestivamente, antes y des-
pués de la agresidn; esto evitara complicaciones y favorecera
la recuperacién.

Dolor reprimido, dolor diferido. La represién no es la solucién

La propaganda de la industria farmacéutica nos quiere
hacer creer que «usted no puede parar por un dolor de cabe-
za». Que nos tomemos un calmante y que sigamos la marcha
como si nada ocurriera. Sin embargo, el dolor es consecuen-
cia de una inflamacién, de un aumento de circulacién sangui-
nea que el cuerpo ha desencadenado por algiin motivo. El
dolor es un lenguaje del cuerpo, una sefal de alarma, una lla-
mada de atencién. Es como la lucecita roja que se enciende
en el coche para avisarnos de que nos falta aceite, gasolina o
de que se esta calentando el motor Apagar la lucecita nos de-
ja sin avisador. La represién del sintoma retrasa, alarga y com-
plica el problema. Conoci a una mujer que empezd a tomar
calmantes y antibiéticos que el dentista le receté por un do-
lor de muelas. A las dos semanas seguia con los mismos do-
lores. Bastd un dia sin medicacién y sin trabajo digestivo pa-
ra que el dolor cediera. El ayuno es un desinflamante inofen-
sivo. Los calmantes no son tan milagrosos como los anuncian.
No corras a empapuzarte de pastillas. Muchos dolores son
vencidos con 24 horas de ayuno. Date un plazo y deja los me-
dicamentos como ultimo recurso. V erds como ganas en auto-
estima cuando superes un dolor con tus propios recursos.

Ademas de ayunar, contra el dolor sirven el desahogo, el
descanso, la relajacion, la distraccién, el masaje, el calory , a
veces, el frio.

PARA SABER MAS:

BARBER, Joseph, Tratamiento del dolor mediante hipnosis y sugestion,
Desclée de Brouwer, Bilbao, 2000.

BARNARD, Neal, Alimentos que combaten el dolor , Paidds Ibérica,
Barcelona, 1999.

Escupero, Angel, La voluntad vence al dolor . En torno a la anestesia
postsofronica, autor-editor, Valencia, 1973. [Tfno.: 961311020;
dr.escudero.com|

GURzZA, Lucrecia, Cdémo aliviar el dolor, Obelisco, Barcelona, 1992.
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El desahogo como calmante

Las heridas cicatrizan mas rapido y las enfermedades se
curan antes si se desahoga. En todo dolor o molestia, existe
un componente fisico y otro mental afiadido. Procurar desviar
la atencién en cosas interesantes y guardar un rato al dia pa-
ra desahogarte.

¢ Contar dénde te duele y quejarte (repetir gritando: «jay
ay, ay! juy, uy, uy!»). A veces, tras un grito desgarrador segui-
do de llanto, el dolor desaparece.

¢ Contar si esta situacion se parece a otra anterior, o te re-
cuerda a algo. El malestar real del presente puede compli-
carse con malos recuerdos del pasado.

e Contar cdmo ves tu futuro, si tienes miedo a no curarte
y a sulfrir.

e El contacto fisico rompe la sensacion de soledad. Con
sélo dar la mano, se ahorran calmantes a la hora de pariry en
los enfermos terminales. ¢Qué tal un masaje?

El calor puede favorecer la curacién

El calor exagerado de la sauna (100°) agota e intoxica, por
lo que no es nada adecuado para la gente enferma. Sin em-
bargo, aplicar calor moderado (38-40°) favorece la circulacién
y relaja los mdsculos (rompe el espasmo). Un bafio caliente
ayuda a relajarte y a conciliar el suefio. Es lo mejor para evi-
tar agujetas después del esfuerzo muscular. Facilita la dilata-
cién uterina aliviando y evitando (si te adelantas) los dolores
del parto y de las reglas. Puede ser una excelente ayuda pa-
ra expulsar una piedra durante un cdlico renal, en retortijones
de tripas, en lumbagos y ciaticas.

Llenar una bafiera de agua caliente puede resultar costoso.
Para estas ocasiones ten en casa un balde un poco grande, de for-
ma que puedas sentarte dentro. Sal con cuidado de un bafio ca-
liente; puedes marearte.

El calor también puede ser una ayuda para dolores arti-
culares y musculares. Se puede aplicar con una plancha o con
un secador de pelo. El aire caliente se ha visto eficaz para ti-
rones musculares, cicatrizacién de heridas y para hongos en
genitales (limpiar tres veces al dia y secar).
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El calor es adecuado para los dolores célicos, producidos
por espasmos musculares. Sin embargo, puede ser contra-
producente en dolores de bajo vientre que no te dejan mo-
verte y te ponen los musculos del abdomen muy duros, sin-
toma de peritonitis.

cY el frio?

El frio ayuda al cuerpo a librarse del exceso de calor . En
un dia de bochorno no hay nada como una ducha fresca. El
agua fresca es fundamental en casos de quemaduras y de fie-
bre. En casos de dolor acomparfiado de calor y palpitaciones,
en dolores de cabeza, etc., aplicar frio puede aliviar el males-
tar mientras el cuerpo vuelve al equilibrio. Cuando hay una
herida, torcedura o golpe, aplicar frio ayuda a parar la hemo-
rragia al dificultar la circulacién sanguinea.

Calmar el picor

El ayuno y el descanso aceleran el proceso curativo. Lim-
pia la piel cada cuatro horas con agua caliente, terminando con
agua fria. El almidén (presente en la patata y los cereales) ali-
via el picor. Prueba el jugo de la patata (cortar una roncha y pa-
sarsela por la zona irritada), harina de maiz (mejor que polvos
de talco, cancerigeno) u horchata de avena (moler la avena y
batir en cinco partes de agua, y aplicar en la piel irritada).

La orina expuesta al aire es rica en amoniaco, que calma
las picaduras de insectos.

iBendita fiebre que limpia y desinfecta!

Somos animales de sangre caliente. Para que los procesos
vitales se desarrollen en nuestro cuerpo, necesitamos mante-
ner ciertos grados de temperatura que pueden oscilar desde
los 35'8° por la mafana (al final del reposo nocturno) hasta los
37'3° al atardecer (después de toda una jornada de activi-
dad).

El calor es consecuencia de la actividad corporal. Con la
muerte, los procesos vitales se paran y con ellos el calor de-
saparece. Cuando se hace un gran esfuerzo muscular, la tem-
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peratura corporal aumenta y el cuerpo suda para refrigerarse.
La fiebre es un aumento de la temperatura corporal que esta
indicando un esfuerzo curativo. La higiene vital dice que el
organismo esta haciendo un esfuerzo de desintoxicacion. La
medicina también acepta que la fiebre sea una reaccién de-
fensiva contra la invasién microbiana e incluso contra el creci-
miento tumoral.

El calor tiende a desplazarse desde donde hay maés gra-
dos hacia donde hay menos. Si la temperatura no es elevada
en el ambiente, basta con destaparse un rato y al quedar la
piel al aire, el calor excesivo que se produce en el interior del
cuerpo escapa. Cuanta més piel se exponga al aire, méas rapi-
do se eliminara el calor. Cuando hay exceso de calor, no inte-
resa abrigarse demasiado, ya que se impide su evacuacion.
En el proceso curativo, habrd momentos en que el cuerpo pi-
da abrigo y en otros, refrescarse.

El agua conduce el calor veinte veces mas rapido que el aire.
Por ello, el tratamiento inmediato mas adecuado para una que-
madura es sumergirla en agua fresca mientras duela. Asi conse-
guimos que los tejidos estén expuestos menos tiempo al calor y
la lesion sea menor.

En caso de fiebre, sumergir todo el cuerpo en un bafio frio
puede ser peligroso, al producir un cambio de temperatura
muy brusco y un gran gasto de energia para un organismo en
apuros. Es suficiente con pasar una toalla mojada por toda la
piel para liberar al cuerpo del exceso de calor por un tiempo.
Mantener la cabeza mojada con pafnos hace que el calor no
afecte al cerebro, se eviten pesadillas, se pueda estar tran-
quila y dormir (que es lo que mas interesa a la enferma). Si
los pies estan frios se ayuda a calentarlos con calcetines o bol -
sa de agua caliente. «Cabeza fria y pies calientes.» La hori-
zontal, la oscuridad, el silencio y no tomar més que agua, o co-
mo mucho jugos de frutas y caldos de verduras, ayuda en es-
tas circunstancias, ya que el cuerpo estd mas por desintoxicar
que por digerir, y prefiere alimentarse de sus reservas. Comer
puede alargar y complicar la fiebre.

Con estos cuidados, no se pretende cortar la fiebre, ya
que es beneficiosa. Esta desaparecera cuando ya no se nece-
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site porque la curacién ha finalizado. Después es normal que
haya un efecto rebote y la temperatura corporal sea mas baja
de lo habitual.

¢Es razonable el miedo a la fiebre?

Y si se prolonga mucho tiempo... ¢no debilitard a la enfer-
ma? Y si sube mas alla de los 40°... ¢no puede causar lesiones
cerebrales irreversibles o incluso la muerte?

Salvo en casos de lesién cerebral, la fiebre no es un pro-
ceso ciego y descontrolado, sino una respuesta inteligente de
nuestro organismo con fines benéficos. Si un organismo pro-
duce una fiebre duradera o elevada, sera porque lo necesita
y porque tiene energias suficientes para hacerlo. Si el cuerpo
se cansa, cesara la fiebre y aparecera de nuevo en cuanto se
recupere. Por ello, los nifios fuertes y sanos seran capaces de
producir fiebres elevadas y, por lo general, de corta duracién.
A diferencia de los enfermos crénicos debilitados, que sélo
seran capaces de producir febriculas de larga duracién.

Por otro lado, los medicamentos que cortan la fiebre no
estan libres de peligros. El acido acetilsalicilico, presente en
el comercio con multitud de nombres (Aspirina, Adiro, Cal-
mante Vitaminado, Mejoral, Okal, Alkaseltzer ...), ademas de
ser uno de los farmacos que provoca mas ataques asmaticos,
ha sido relacionado con el sindrome de Reye. Este sindrome
se presenta sobre todo en menores de 18 afios y afecta a di-
versas visceras (higado, pancreas, corazdn, rinén) ademas de
al cerebro, presentando nauseas, vomitos y alteraciones ner-
viosas (pérdida de memoria, desorientacién, somnolencia,
convulsiones, coma, e incluso, la muerte). Es por ello que al-
gunos médicos prefieren usar paracetamol, otro antitérmico,
en las fiebres infantiles.

En la revista médica JAMA (vol. 236, p. 2 .419) publicaron
los resultados de una investigacion que llevé a cabo el Dr
H. B. Simon sobre los casos de fiebres elevadas que ocurrie-
ron durante cinco afios en el Massachussetts General Hospi-
tal. Se estudiaron veintiocho enfermos que presentaron tem-
peraturas entre 41'1°y 42'2°. Padecian infeccién en la sangre,
neumonia, pielonefritis, abscesos intraabdominal e intratora-
cico, encefalitis, paludismo, gran quemadura, gran hemorra-
gia intracraneal, insolacién y rechazo a transplante. Sobre la
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posibilidad de causar lesiones cerebrales, sélo nueve tuvie-
ron sintomas nerviosos. Cuatro estaban en coma antes de
aparecer la fiebre. El informe afirma: «Se ha corregido ya la
creencia de que estas fiebres altas ocasionan alteraciones ce-
rebrales irreversibles, al menos si son tratadas con rapidez y
eficacia. Los nifios pequefios pueden sufrir episodios convul-
sivos, pero incluso si ello ocurre, pueden recuperarse sin le-
siones neuroldgicas residuales». Sobre la posibilidad de que
una fiebre mate, de los ocho que murieron reconocen que la
causa no fue la fiebre sino la propia enfermedad que pade -
cian. Una persona con insolacién —sefiala el informe—- que fue
tratada con exceso de hielo y paracetamol, murié de hipoter-
mia (insuficiente calor en el cuerpo). Fijate el tipo de «caricias
terapéuticas» que recibieron estos enfermos: enfriamiento
superficial con hielo, agua helada o mantas hipotérmicas, la-
vado gastrico con agua helada, liquido helado en vena, y me-
dicamentos téxicos variados.

En ocasiones hemos visto a enfermos que probaron su-
perar la fiebre con ayuno y paios frescos. Y a la semana, im-
pacientes, han decidido tomar un antitérmico. Ha bastado
con un comprimido de paracetamol para que la fiebre desa-
parezca definitivamente. Si antes de echar mano de los me-
dicamentos, le das la oportunidad al cuerpo para curarse por
si mismo, si luego decides medicarte, necesitards menos.

ZY las convulsiones febriles?

El pediatra disidente de EE.UU., Robert Mendelsohn, en
su libro Nifios sanos incluso sin médico (1983), después de 25 anos
de experiencia afirma:

e Que las convulsiones febriles en los nifios menores de
cinco afos son causadas mas que por la temperatura elevada,
por la elevacién brusca. Como si al cerebro no le diese tiem-
po a adaptarse al aumento de temperatura. (Y o afiado que
esas elevaciones bruscas a veces pueden ser debidas al efec-
to rebote que aparece después de tomar algln antitérmico.)

e Que son muy poco frecuentes: sélo el 4% de los ninos
muy febriles presentan convulsiones.

¢ Que el riesgo de convulsiones febriles desaparece des-
pués de los cinco afios de edad.
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¢ Que estas convulsiones rara vez son graves: no existe
ninguna prueba de que a los que las sufren les quede algtin
trastorno nervioso.

¢ Que aparecian muchas veces en nifios tratados con me-
dicamentos anticonvulsivos.

¢ Que tanto los medicamentos como los bafos suelen ser
inttiles para evitar la convulsién, ya que para cuando te das
cuenta que el nifio tiene fiebre, el riesgo ya ha pasado.

¢ Que es preferible para un nifio vivir una vida normal in-
terrumpida por algunas convulsiones, que vivir sin ellas du-
rante afios en un estado de somnolencia y confusién debido
a los medicamentos anticonvulsivos. Incluso, a veces, los an-
ticovulsivos producen agitacién.

¢ Que ante un nifio con convulsiones, lo mejor es intentar
no perder la calma, recordando que aunque impresionan,
suelen ser de corta duracién (aunque se te haga eterno), no
es una amenaza para la vida, ni deja secuelas. Colécale de la-
do y protégele, impidiendo que la cabeza golpee contra ob-
jetos duros o esquinas. No suele merecer la pena hacer nada
para evitar que se muerda la lengua. Para cuando le vas a po-
ner algo entre los dientes, la mordedura ya ha ocurrido y co-
rres el riesgo de que te muerda o de que danes sus dientes.
Después necesitara dormir. No le des nada para comer ni be-
ber durante una hora. En su somnolencia puede aspirar el ali-
mento por las vias respiratorias y ahogarse.

Raymundo V eras, médico brasilefio que se dedicé de
1958 a 1975 a ninos con lesiones cerebrales, no creia que los
medicamentos anticonvulsivos eliminaran la convulsién, sino
que sélo reducian los efectos visibles. Decia que no se sabia
nada sobre su naturaleza y sus causas. Y que aunque habia oi-
do hablar de los peligros de las convulsiones, él nunca habia
visto jamas a un nifio morir por este motivo y no habia cono-
cido a ningiin médico que lo hubiera visto. No pensaba que
las convulsiones fueran tan perjudiciales, e incluso sospecha-
ba que podria ser saludable para una persona con lesiones
cerebrales. Incluso notd claras mejorias después de la con-
vulsién.

El Servicio de Investigacién y de Informaciéon de V. eris
(EE.UU.) ha descubierto que la administraciéon de vitamina E
reduce las convulsiones infantiles. Los aceites crudos presen-
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tes en el germen del trigo, la pepita de girasol, la almendra y
la avellana, son los alimentos mas ricos en vitamina E. Las
convulsiones infantiles pueden tener relacién con la actual
alimentacién carente de acidos grasos esenciales y vitaminas
By E, fundamentales para el buen funcionamiento del siste-
ma nervioso. Esto es debido a la costumbre de comer los ce-
reales y aceites refinados; y el girasol, la avellana y la almen-
dra, tostados.

Es conveniente evitar ruidos y luces fuertes. Cuidado con
la televisién. Las imagenes intermitentes, los cambios brus-
cos en la intensidad de luz y el contraste del color en las ima-
genes, pueden provocar crisis epilépticas «fotosensibles».

Ojo con las vacunas, que también pueden causar convul-
siones.

PARA SABER MAS:

ABAD, Francisco, La enfermedad epiléptica, EUNSA, Barafiain, 1983.
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Recopilaron una amplia informacién sobre la epilepsia.
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La tos es muy util

Sirve para expulsar las secreciones y cuerpos extranos de
la cavidad respiratoria.

Beber agua es la mejor ayuda para la expulsién de las se-
creciones. También puede ayudar hacer vahos: inhalar vapor
de agua no muy caliente. Una forma de respirar aire hiimedo
es encerrarse en el cuarto de bafo y abrir la ducha con el agua
lo més caliente posible. En caso de tos seca, sin eliminacion
de esputos, es eficaz chupar o masticar algo para mantener
humedecida la garganta.

Para que el aire sea respirable, se recomienda que esté a
una temperatura de entre 18°y 20°. El aire seco de la calefac-
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cién reseca las vias respiratorias. Una solucidn es tener en la
habitacién un recipiente con agua, para humedecer el am-
biente. Algunas posturas ayudan a expectorar.

Sélo esta justificado tomar algo para cortar la tos en caso
de que no sirva para eliminar mucosidades, no deje dormir o
resulte muy molesta. Los antitusigenos de farmacia suelen
ser derivados del opio que deprimen el centro de la tos del
sistema nervioso central. El dextrometorfano tiene menos
riesgos de efectos secundarios que la codeina. Algunas plan-
tas adecuadas para calmar la tos son: cebolla, ajo, tila, tomi-
llo, lavanda, orégano, pulmonaria y drosera.

Una gripe al afio no hace dafo

La préxima vez que pases algo de esto, podras pregun-
tarte si es una crisis depurativa o bien el ataque de un maldi-
to virus que alguien te ha pasado.

La gripe se diferencia del catarro en que tiene los sinto-
mas mas intensos y presenta fiebre. La ciencia médica consi-
dera que estas dos enfermedades son causadas por dos virus
diferentes. Aln no ha descubierto ningtin remedio que cure
ni que acelere la curacién de éstas. Los productos antigripa-
les y anticatarrales no son mas que intentos de aliviar los ma-
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lestares, mientras que el cuerpo se cura solito. Claro que tie-
nen sus peligros. Estos medicamentos, a veces, llevan mas de
tres sustancias téxicas: unas bajan la fiebre y frenan la infla-
macidn; otras cortan la tos; algunas, por el contrario, preten-
den favorecer la expulsion del moco (mucoliticos); otras pre-
tenden descongestionar la nariz o son estimulantes. Auténti-
cos cOcteles téxicos.

Cuanto mas descanses y menos trabajo des al estémago (ali-
méntate a base de caldos y jugos), mas répido ira el proceso cu-
rativo.

JY la vacuna de la gripe?

Todos los septiembres las autoridades sanitarias nos
asustan con la cantidad de personas que murieron a conse-
cuencia de una gripe, animando a vacunarse a mayores de 65
anos y enfermos crénicos. Es posible que muchas de las
muertes achacadas a la gripe sean debidas a los cocteles an-
tigripales que reciben personas delicadas de salud, que so-
portan a lo largo del afio gran cantidad de medicamentos. A
mas médicamentos, mas riesgo de efectos secundarios.

¢De verdad que nos previene de la gripe? Pregunta a tu
alrededor. Hay quien después de vacunarse agarra las peores
gripes de su vida y acaba con pulmonia en el hospital.

¢Esta libre de efectos secundarios? La vacuna de la gripe
consiste en inyectarse pedazos de virus gripales cultivados
en embrién de pollo, inactivados con diversos productos qui-
micos, junto con antibidticos, y conservados con un derivado
del mercurio. Por ello esté contraindicada para aquellas per-
sonas que tengan alergia a alguno de estos componentes. Se
le reconocen efectos secundarios, como afecciones neurolégi-
cas y alergia (urticaria, hinchazén, crisis asmaticas).

Voémitos y diarreas

Por lo general, son formas de mantener limpio el tinel di-
gestivo. En ese momento, el cuerpo esta mas por expulsar té-
xicos que por recibir alimento. Basta con tomar agua, jugo de
zanahoria diluido o caldos de verdura que den gusto bueno y
suave (col, tomate, vaina; evita ajo, cebolla, puerro, alcacho-
fa, acelga, espinaca). En caso de intoxicacién alimentaria, los
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dos o tres primeros dias puede ocurrir que se vomite incluso
el agua. Sigue tomandola para hacer un buen lavado de esté-
mago. El agua (o caldo) sirve de vehiculo para expulsar pe-
quenas cantidades de bilis amarga.

En caso de vomitos que duren muchos dias, vaciar el in-
testino grueso con una lavativa de dos litros de agua templa-
da, puede ayudar a que la evacuacion se haga hacia abajo y
ceda el vomito.

No se trata de cortar el vomito o diarrea, ya que son be-
neficiosos. Desapareceran cuando el cuerpo ya no los necesi-
te. Después de la diarrea, es normal unos dias de estreiii-
miento, efecto rebote necesario para que el intestino se re-
cupere del enorme esfuerzo que ha hecho.

Fiebre, mocos, toses, inflamaciones, vomitos, diarrea, etc.
entran a formar parte de un plan premeditado de desintoxica-
cion.

Los antibidticos causan anginas de repeticiéon

La mayor parte de las anginas o amigdalitis, segtin la me-
dicina, son causadas por virus, y por tanto no tienen ningin
tratamiento. Las defensas naturales haran su labor curativa en
tres o cuatro dias. Menos frecuentes son las producidas por
bacterias (por lo general estreptococos). Las amigdalitis bac-
terianas empiezan bruscamente, tienen placas blancas o ama-
rillentas, fiebre superior a 39'5° y ganglios hinchados debajo
de la mandibula. Sin antibiéticos también se curan solas en
menos de una semana. Con penicilina, dicen que lo hacen mas
rapido y que se ahorran tres o cuatro dias de malestares. Pero
suele haber frecuentes recaidas. Si tu nifio sufre anginas tras
anginas, quedandose inapetente y desmejorado, la culpa la
tiene el antibidtico. La «teoria de la infeccién» lo explica asi: la
penicilina mata a los estreptococos, pero impide la formacién
de anticuerpos naturales que le mantendrian protegido el res-
to del invierno. La «teoria de la desintoxicacién» dice que la
amigdalitis hace de valvula de escape, ayudando a rifiones, hi-
gado, pulmones y piel a limpiar un organismo cansado e into-
xicado. La medicacién cansa e intoxica mas al enfermo. La cri-
sis de desintoxicacién se interrumpe mientras se recupera de
la agresién. Pero en cuanto tenga la oportunidad, el instinto de
conservacion volvera a provocar la supuracién a través de las
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amigdalas que tanto necesita para su recuperacién definitiva.
El motivo por el que se recomienda antibidticos en las amig-
dalitis estreptocdcicas es evitar los peligros de la fiebre reu-
matica (lesiones irreversibles en corazén y rifiones). Se reco-
mienda tomar penicilina desde las primeras 48 a 72 horas, re-
gularmente cada 8 horas, durante 10 dias, aunque hayan de-
saparecido los sintomas. Esta fiebre reumética a la que tanto
se ha temido no es una amenaza real; sin embargo, los peli-
gros del consumo de penicilina son mucho mayores: recaidas,
diarrea, erupciones en la piel y , raras veces, shock anafilactico
(reaccion alérgica generalizada que puede llegar a matar).

El pediatra Mendelsohn, tras 25 afios de experiencia, afir-
ma que no hay practicamente ningtn riesgo de padecer fie-
bre reumatica, ya que es una enfermedad que esta a punto
de desaparecer. En el Hospital Bellavista de Nueva Y ork, en
1978 no se habia registrado ningtin caso. Al comenzar su pro-
fesién, Mendelsohn recetaba penicilina para las amigdalitis
bacterianas. Pero en los tltimos 15 afos dejé de recetarla. Pa-
saba unas 150.000 consultas y sélo vio un caso de fiebre reu-
matica. Esta enfermedad se presenta en situaciones de po-
breza y hacinamiento y es poco probable que la utilizacién de
la penicilina pueda ser eficaz, incluso en la gente pobre.

La extirpacion de amigdalas y vegetaciones supone un
trauma emocional para el nifio, puede originar la muerte y
produce la pérdida de un 6rgano defensivo importante. Estas
defensas recaeran en los tejidos préximos, provocando farin-
gitis y laringitis crénicas, bronquitis asmaticas o, incluso, au-
mento del riesgo de tumoraciones en ganglios linfaticos.

Las otitis se curan solas

Estudios hechos en 1979 en Holanda (The Lancet, 24.10.81)
con ninos enfermos de otitis, han llegado a la conclusién de
que los antibiéticos y la perforacién quirdrgica del timpano
son ineficaces. Segun la teoria de la desintoxicacion, en este
caso es el oido el punto de descarga de un cuerpo intoxicado.
Durmiendo mucho y comiendo poco permitimos al médico
interno hacer su labor curativa. No hace falta ningtn trata-
miento. Es falso que las otitis no tratadas causen sordera. Du-
rante el proceso habré una pérdida temporal de la audicion,
que se recuperara mas adelante. Para aliviar el dolor, que ra-
ra vez dura mas de dos dias, se pueden usar pafios calientes
o dos gotas de aceite de oliva tibio, cada dos horas. La perfo-
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racién del timpano se cura casi siempre espontdneamente,
sin ningln tratamiento.

No se ha de hurgar nunca en el oido, ni siquiera con baston-
cillos de algoddn. Para extraer un tapdn de cera, se puede echar
unas gotas de agua oxigenada, dos veces al dia, durante tres dias.
Dejad pasar unos minutos y enjuagad los oidos con agua templa-
da con la ayuda de una jeringuilla.

Es mas importante vivir mejor que tomar remedios

Nuestro cuerpo estd deseando y puede curarse. Sélo ha-
ce falta darle condiciones favorables y tiempo. Segin el uré-
logo Olchinsky, director del Instituto Médico de la Fertilidad
y la Impotencia de Jerusalén, la impotencia sexual de los fu-
madores, debido a la obstruccién arterial, es reversible de-
jando de fumar. De un grupo de fumadores que padecian im-
potencia sexual, a las seis semanas de dejar de fumar , un 7%
habia vuelto a tener ereccidn. A los seis meses de dejar el ta-
baco, un 50% de los afectados consiguié mantener relaciones
sexuales. Y sin necesidad de tomar ningin medicamento.

Tratar a tu cuerpo con mas cuidado facilita la labor de cu-
racién que el instinto de conservacién esta queriendo llevar a
cabo. Se trata de elaborar un plan de ahorro energético para
que el médico interno disponga del maximo de energia para
su labor curativa.

Aldous Huxley, en su libro La Isla, pone en boca de una jo-
ven enfermera lo siguiente:

No existe una sola cura para lo que no puede tener una so-
la causa. Se trate de prevencién o curacidn, atacamos desde to-
dos los frentes al mismo tiempo. Insisto: desde todos los fren-
tes; desde la dieta a la autosugestién, desde los iones negativos
a la meditacién.

A continuacién cito algunas sugerencias (seguro que a ti
se te van a ocurrir otras mas):

e Revisa tu vida buscando los factores méas importantes
que danan y frenan tu autocuracién. Estudia las posibilidades
de evitarlos progresivamente.

e Introduce mejoras en tu alimentaciéon: menos cantidad y
mas calidad.
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e Dedica mas tiempo al reposo. Descansa al menos ocho
horas de noche, sin somniferos (aunque no duermas). Una
siesta medio reclinado después de comer favorece la diges-
tién y parte el dia en dos. Haz un pequefio descanso cada ho-
ra y media de actividad; en grandes esfuerzos, para antes. So-
bre todo descansa cuando te sientas cansado y no intentes
camuflar la fatiga con estimulantes.

¢ No a la prisas. Haz planes alcanzables, reservando tiem-
po para los imprevistos. Reduce tus obligaciones a las abso-
lutamente necesarias. Procura hacer menos cosas y mas des-
pacio. Hacer demasiadas te puede dejar sin fuerzas para la
curacion. El trabajo de curacién es el mas importante, ya que
sin salud no podras hacer bien las otras actividades. A veces,
trabajar, estudiar y curarse a la vez no es posible y hay que re-
nunciar a algo. Dejar de estudiar por un tiempo, conseguir
una baja laboral, una reduccién de jornada, una excedencia o
unas vacaciones. Si estamos enfermos, tenemos derecho a
una baja laboral y nos la merecemos.

e Oxigénate. El oxigeno es el alimento mas importante.
Sin él apenas aguantamos unos pocos minutos. Intenta hacer
al menos una hora diaria de paseo vigoroso. Si te aparece an-
tes la fatiga, paras, descansas y vuelta para casa. Cantar, reir y
jugar (incluyendo el juego sexual) es también una forma de
meter oxigeno y distenderse.

¢ Vuelve a tus raices de vez en cuando. Acércate siquiera
una vez a la semana a nuestro «dulce hogar» original, a nues-
tra tatarabuela naturaleza, que tantas generaciones ha criado.
Pisa la tierra y mira al cielo.

¢ Guarda al menos una hora semanal para hablar de lo que
te preocupa y poder desahogarte. Necesitamos que se nos
escuche con regularidad para poder expresar las emociones
que nos tensan. Esto hara posible pensar claro, tener deci-
sién y animo para seguir adelante. Buscate a alguien que se-
pa escuchar y con quien puedas mostrarte transparente.

¢ Afiade un poco de humor en tu vida. Una pelicula o una
historieta que te haga soltar carcajadas: «Bienaventurado el
que se rie de si mismo, porque tendra asegurada la diversion
el resto de su vida».

e ;Qué tal recibir un masaje?

¢ ¢Qué mas posibilidades ves de mejorar tu vida?
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Relajarse en una superficie inclinada

Con los pies maés arriba de la cabeza, es una postura con
la que compensamos el estar tanto tiempo de pie o sentado.
Echate y rel4jate unos 5 minutos, aumentando el tiempo gra-
dualmente a 15 o 20 minutos. Los érganos internos se coloca-
ran poco a poco en su posicién normal (ni caidos, ni salidos).

Al levantarte, siéntate 2 o 3 minutos antes de ponerte de
pie, para no marearte. V iene bien para varices, almorranas,
hernias abdominales, visceras caidas, etc. También descansa
la columna vertebral, ddndole un suave estiramiento.

Vivir mejor puede acarrear crisis curativas

Al igual que el mono o sindrome de abstinencia aparece al
dejar alguna droga, también pueden aparecer crisis de desin-
toxicacién molestas pero saludables. Es algo pasajero, tras lo
cual notards mejorias.

Al renovar nuestros habitos de vida, estamos invitando al
cuerpo a realizar tareas retrasadas de limpieza para mejorar
su funcionamiento. Esto se puede manifestar en tres tipos de
sintomas que ya hemos descrito:

¢ Pérdida de peso. Las primeras semanas de mejorar la
alimentacién, se puede perder 3 y 4 kilos, luego ya el peso se
estabiliza lentamente, o si es necesario, se sigue perdiendo
mas poco a poco.
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e Interiorizacion de fuerzas. (V. El plan de ahorro energé-
tico, p. 24.)

e Sintomas de limpieza. (V. El plan de limpieza, p. 25.)

9. EL JUEGO DE LA DESINTOXICACION

El cuerpo humano es un sistema enrevesado de tubos
(vasos linfaticos, venas, arterias, bronquios, intestinos, etc.) y
filtros (rifién, higado, piel y pulmén), que con el uso y abuso
se ensucian y se atascan.

Cuando se esta enferma, potenciar la desintoxicacion es
el camino para recuperar la salud y el bienestar . Un proceso
de limpieza profunda puede usarse como un intento de evi-
tar una intervencién quirtrgica, o como una forma de prepa-
rarse para que la operaciéon no se complique. T ampoco hace
falta esperar a tener algiin malestar grave para decidirse a ha-
cer, de vez en cuando, una revisién y una limpieza a fondo de
tu cuerpo. Lo mismo que hacemos con el coche, que, cada
ciertos kilémetros, llevamos al garaje para cambiar el aceite y
los filtros. De este modo, evitamos averias mas graves y fun-
cionaremos mejor.

Nuestro cuerpo tiene la ventaja de ser una maquina viva
que lleva incorporado un experto mecanico y basta con darle
un cierto descanso para que él mismo haga limpiezas, repa-
raciones y puestas a punto. La maxima capacidad de accion
de nuestro mecanico interno se desarrolla cuando reducimos
al maximo el gasto energético: dormidos y con el estémago
vacio. Podriamos considerar la cama como nuestro taller de
reparaciones. A menudo, esas ocho horas nocturnas de ayuno
y suefio, con el paso de los afios, no son suficiente para man-
tener a punto el organismo.

Por lo general, comemos més de la cuenta y la calidad de-
ja mucho que desear, consumiendo a veces productos dai-
nos. Podemos favorecer la desintoxicacién si conseguimos re-
ducir el esfuerzo digestivo cotidiano con una alimentacién de
mas facil digestién, mas limpia, ademas de rica en vitaminas,
minerales y enzimas.

En lugar de intentar cambiar todo de golpe y porrazo,
igual te resulta mejor incorporar regularmente algiin cambio
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en tu estilo de vida, para favorecer la autocuracién. Una se-
mana dejas el café, la siguiente suprimes las frituras, aceites
refinados y margarinas...

Marcate metas

Fijarse unos objetivos puede resultar una ayuda eficaz
para concretar tus buenas intenciones:

¢ Dejaré de consumir café, alcohol y tabaco.

e Me acostaré a la noche media hora antes y me echaré
quince minutos al mediodia.

¢ Dejaré de consumir cereales y harinas refinadas, azicar
blanca, aceites refinados y calentados. Comeré diariamente
verduras crudas (en ensalada) y fruta cruda.

e Comeré un dia a la semana sin grasas saturadas (carnes,
lacteos y huevos). Son 52 dias al ano, lo que supone reducir
un 10% la produccién de colesterol (causante de las obstruc-
ciones arteriales).

e Haré un dia a la semana de alimentacion cruda: fruta,
ensalada y unas pocas nueces, almendras o avellanas.

¢ Un dia a la semana sélo comeré fruta fresca.

¢ En los cambios de estacién haré una semana de limpie-
za, comiendo menos y descansando mas. Comeré sélo ali-
mentos diluidos (fruta, verdura, yogur, cuajada, leches vege-
tales...), o bien tomaré sélo jugos de fruta o verdura. T rabaja-
ré lo imprescindible, echaré siesta, me acostaré temprano a la
noche.

e Sélo haré dos comidas diarias, y asi alargaré el ayuno
nocturno: no desayunaré o (mejor) no cenaré.

e Comenzaré un proceso progresivo de desintoxicacién
hasta quitarme los kilos de mas o volver al peso de mi juven-
tud. Si calculas una pérdida de tres kilos semanales, podras
deducir el tiempo que te llevara. Al comienzo se pierde mas
bruscamente, pero luego es mas lento.

Empezaré con una dieta limpia y de facil digestién (al es-
tilo del Régimen Asociado que aparece mas adelante). Cuan-
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do con este régimen deje de perder peso, reduciré la canti-
dad y aumentaré el descanso.

Luego, puedo pasar a tomar sélo alimentos diluidos (fru-
ta, verdura, leches vegetales, cuajada, yogur).

Mas adelante, sélo alimentos liquidos: jugos (de frutas y
verduras sabrosas), horchatas y caldos. De esta forma se apor-
ta gran cantidad de micronutrientes (vitaminas, minerales,
enzimas), con gran descanso del aparato digestivo, lo que
permitird el aumento de la desintoxicacién. Aunque a veces
se sigue defecando, es normal no vaciar el intestino ya que el
jugo no deja restos.

10. AYUNAR ES ALIMENTARSE DE LAS RESERVAS

Por dltimo, te puedes animar a alimentarte de las reser-
vas (tomar sélo agua, segin la sed o caldos de verduras sa-
brosas). El caldo de verduras sabrosas no aporta mas que mi-
nerales, por lo que no da trabajo digestivo y no se considera
que rompa el ayuno.

Todos los seres vivos tenemos dos posibilidades de ali-
mentarnos: del exterior y de nuestras reservas. Por lo general,
todos los dias ayunamos durante ocho horas, mientras dormi-
mos. Las semillas germinan alimentandose de las reservas.
Algunas plantas y arboles, en invierno, dejan de alimentarse
del exterior y descienden su actividad al minimo. Los anima-
les que no emigran, cuando las temperaturas se vuelven ad-
versas, entran en letargo y se alimentan de las reservas. Hi-
bernacién con el frio y estivacién con el calor. La oruga se en-
cierra en un capullo y a través de un ayuno se transforma en
mariposa. Los animales cuando enferman o tienen alguna he-
rida o fractura, también se alimentan de sus reservas. En sep-
tiembre de 1985, tras el terremoto que afecté a la ciudad de
México, aparecié una noticia en prensa relatando cémo saca-
ron de debajo de los escombros de una maternidad derrum-
bada, recién nacidos en plenas facultades después de pasar
idos semanas sin comer ni beber!

Como se puede ver ayunar es de lo mas natural. Claro que
a la sociedad de consumo no le interesa el ayuno. No tene-
mos costumbre, pero no hay nada de extraordinario ni de pe-
ligroso en pasar unos dias alimentandose de las reservas. So-
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bre todo estéa indicado cuando no tenemos apetito y senti-
mos asco por la comida. Esto es una sefal del cuerpo para
avisar que no quiere gastar energias en la digestidon, ya que
las necesita para tareas mas importantes. Esto ocurre, por
ejemplo, cuando tiene pendiente una labor curativa intensa
o en la mujer, momentos antes de parir. Durante el ayuno, el
cuerpo dispone de una mayor capacidad de autocuracion, ya
que toda la energia que diariamente se consume en la diges-
tidn, se puede concentrar en la curacién.

Para compensar los excesos de la vida cotidiana, y para
reavivar el placer de comer, podemos decidir ayunar regular-
mente. Por ejemplo, un dia al mes no comes y asi das a tu es-
tédmago unas vacaciones de 32 horas. Mas llevadero es hacer
un dia de ayuno a caballo entre dos dias: me voy a la cama sin
cenary al dia siguiente me salto el desayuno. |24 horas de re-
creo para tu estémago! Puedo hacerlo cuando no me llegue el
dinero a fin de mes, con la regla (al parecer el cuerpo esta
mas por retirarse de la actividad y desintoxicarse), o con mo-
tivo de la luna llena. O qué menos que ayunar un dia en los
cambios de estaciones. Asi le das al cuerpo la oportunidad
de hacer reajustes y aclimatarse mejor.

Juntarnos la gente para dejar de consumir y dedicar ese
dinero a una causa justa puede ser un empujoncito mas para
que la historia de la humanidad tire pa’lante. Podemos solida-
rizarnos un dia al mes con ese montdn de parientes que pa-
san hambre, y reunirnos para discurrir cémo acabar con esa
peste.

Para saltarte una comida o estar un dia sin comer , no se
requieren muchas condiciones, pero si piensas hacer unos
cuantos dias de ayuno, es interesante:

¢ Que cargues tus reservas con nutrientes de calidad: unos
dias antes deja de consumir productos téxicos (café, té, ma-
rihuna, tabaco, alcohol, frituras) y come mucho alimento crudo
(frutas, verduras, germinados, semillas oleaginosas) y sus ju-
gos, para aportar vitaminas y sales minerales. Haz un poco de
gimnasia para hacer masa muscular.

¢ Que busques el momento y el lugar adecuado: donde
puedas llevar una vida tranquila y reposada, temperatura ca-
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lida (20°), compafiia agradable y comprensiva. En la actuali-
dad existen en nuestra tierra «casas de reposo» con el fin de
asegurar dichas condiciones.

¢ Que adquieras un poco de conocimiento sobre el ayu-
no, para que no te asustes con posibles reacciones extraordi-
narias. El movimiento higienista es el que més experiencia
tiene en ayunos.
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¢Hasta cuando te puedes alimentar de las reservas?

El peso ideal es un calculo tedrico aproximado de lo que
pesaria un cuerpo libre de téxicos excesivos. No es muy real
ya que el peso ideal ademas de depender de la altura, de-
pende de la forma (la anchura del esqueleto, el desarrollo
muscular). Uno mismo, puede calcular cual seria su pesoideal
viendo sus variaciones a lo largo de su vida.

Se pueden hacer procesos de desintoxicacion perdiendo
peso por debajo del peso ideal, por ejemplo, en enfermeda-
des graves de dificil curacién. Se pierde peso hasta quedar
muy delgado, con la intencién de quitar todo tejido viejo y
hacer uno nuevo. Renacer, empezar de cero. Los pesos de se-
guridad son unos puntos de referencia para andar con mas
precaucién. Al alcanzar el peso superior, se recomienda enca-
marse. Y llegando al inferior , se corta el proceso de pérdida
de peso, ya que se supone que por debajo de este peso se
acaban las reservas.
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