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COMPRENSION

Todos los problemas de orden humano, se reducen simplemente
a la COMPRENSION que cada uno tenga de la vida, en cada una de
sus multiples faces.

Refiriéndonos a la salud, cada persona debe conocer su tempera-
mento, observando qué clase de alimentos son los que mais le conviene
y cuales los que le perjudican; por este procdeimiento lograri en corto
tiempo COMPRENDER su situacién vital y resolver asi em forma prac-
tica y eficaz el problema de la salud, teniendo en cuenta también las
normas generales de la higiene, haciendo uso de agua interna y ex-
ternamente, aire puro y sol. Con estos elementos con que Ia naturaleza
nos obsequia, tendremos sencillamente salud y bienestar fisico; esto es
COMPRENSION de uno de los grandes aspectos de 1a vida.

La segunda zona importante, es aquella que ataiie al pensamiento,
sun poder y su empleo. Son muy pocas las personas que saben la impor-
tancia de ordenar educando su mente, para lograr por esfe medio la
adquisicion de estados cada vez mas elevados en la senda del progreso.

Hay que allegar COMPRENSION suficiente, para descubrir en el
poder mental la Ilave maravillosa que abre todas las rutas y triunfa
en todos los senderos, siempre gue sea energizada y educada para
convertirla en fuerza incontrastable, en VOLUNTAD INVENCIBLE.

Y no solamente eso, sino que la mente es el espejo maravilloso en
¢l cual debemos focalizar las imagenes de acontecimientos, para fratar
de ordenarlos debidamente, viendo siempre en cada caso el pro y el
oontra, para luégo obrar con energia y con inteligencia.

También es la mente la que ha posibilitado al hombre penetrar
los misterios de la naturaleza y de la vida, logrando asi facilitarse la
COMPRENSION de ese magno poder, utilizado por los grandes ge-
nios de la raza, ¥y que todavia muchos desdefian sin COMPRENSION
suficiente de ese factor determinante de todo progreso y bienestar.
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La otra faz extraordinaria de la vida es el aspecto Espiritual, el
cual por ser el mas elevado es aiin mas dificil de comprender que los
dos anteriores; ¥ sin embargo hasta que no alleguemos COMPRENSION
de su importante valia, la vida no podra ser armoniosa. Todos los
desastres que la humanidad confronta son debidos a falta de verdadera
inteligencia y de genuina Espiritualidad.

La Espiritualidad es un sentir de la vida, es un culto a la verdad,
a la belleza y al bién. Es la espiritualidad el aroma de la existencia ¥y
lo tdnico gue hace de la vida algo digno de vivirse.

La Fraternidad Rosa-Cruz Antigua esti laborando constantemente
por gue la verdad, la belleza y el bién sean la ftrilogia que dé éxito,
armonia ¥ bienestar a la vida de fodos los seres humanos sin distincion
de castas, credos y colores.

La Ciencia Rosa-Cruz sera por esto la que marcara la nueva orien-
tacion sublimadora que la humanidad necesita, para salir avante del
laberinto de complegidades en que se halla envuelta.,

Si usted desea sublimar magnificando su vida, estudie usted Cien-
cia Rosa-Cruz, que ella le ayudara eficazmente a COMPRENDER la
vida.

El bafo, clave fundamental de la salud publica

En todas las épocas el bafio ha side bastante descuidado.
Los pueblos actuales especialmente han perdido la costum-
bre muy saludable de banarse, segin el uso intenso que se le
dio en los siglos XV y XVI, cuando en cada casa campesina
tenian su bafio especial; hoy solamente se piensa en el bafio
por una apremiante necesidad de presentacion en sociedad;
hay adversion por el bano en los momentos actuales, muy
distinto de lo gque fuera en épocas de grandeza humana, como
en la muy citada como digna de imitarse de nuevo, la cultura
griega, ;

LOS BANOS EN LA ANTIGUEDAD Y EN LA EDAD MEDIA.
EL BANO DE LOS ANTIGUOS GRIEGOS

Los griegos rendian verdadero culto al bafio, no tanto par
lujo, sino por razones higiénicas, pues muy bien sabian la im-
portancia que €l tiene para la salud.

El aéua y el calor son los medios m&s importantes para
la conservacion y restitucion de la salud.
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Un cuerpo sano, bello y fuerte, en unién de un alma fuerte
vy 1 10 ’
€0 el ideal de la perfeccién humana,

{-‘.ure fresco, ejercicio fisico régular y bafio diario, eran
considerados indispensables por los griegos, para mantener la
salud y la pureza en pensamiento y en acto,

(%3 2
Todo mal fisice, 1o lava el agua”, dice un proverbio grie-

80. Lo mejor siempre es el agua, dijo Pindaro, el poeta de los .

hiéroes olimpicos.
El inteligente pueblo griego convirtié el bafio en un arte
- 3 ‘. ” - - z . i 2
3,7 su gran mgdlco Hipoécrates dio las primeras orientaciones
;ce?rca de la importancia de los bafios, como también de los
SR : A "
i que ellof ;?odrlan producir, si no se sometian a un co-
I;ocmnento practico en cuanto a duracion, temperatura, ete.
as normas dadas por Hipéerates sirvieron de guia a los pue-
blos que han sabid i 3 2 P
g q sabido «apreciar el bafio en lo que 6l vale y sig-
ni ica; y hoy es indispensable despertar de nuevo el interés
por el, pues es fuente de vida y energia,
Los griegos combinaban generalmente las casas de bafios
con los lugares dedicadas al Gimnasio.

Estos gimnasios griegos con sus barfios, se generalizaron

en las colonias de Italia y sirvieron para fundar Io que los
romanos llamaron “Termas”. :

‘EL BANO DE LOS ROMANOS'

Ningtin pueblo se ha bafiado con tanto placer como los
romanos, costumbre sana y sabia que heredaron de los grie-
f;os, ¥ nunca mas de aquella época se han construido edificios
«n suntuosos para este objeto, como lo hiciera aquel pueblo

3oma consumia en el afo después de Cristo, 50.000.000-
de litros de agua diarios, para que libres y esclavos pudieran
tomar diariamente al menos un bafio. Roma tenia entonces
1os millones de habitantes.

Cat%a uno de los Césares glorificaba su nombre haciendo
construir edificios para bafios, cada vez mas suntuosos, rin-

dlendo‘ culto consciente al bafio, por los beneficios que de él
se derivan,
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En el tiempo de Constantino, trescientos treinta anos
después de Cristo, un bano valia un “ Cuadrams”, equiva-
lente hoy a $ 0,02 colombianos. Es de anotar que en todas las
partes donde tuvieron su dominio los romanos, se encuen-
tran ruinas de edificios que dedicaron a los banos.

10S BANOS DE LOS GERMANOS

Los antiguos germanos se bafiaban en forma distinta de:
Jos romanos, pues preferian el bafio frio en lagos y arroyos.
(Verdaderamente éste es el mejor bafo, ya que el frio hace
afluir la sangre a la periferia del organismo, sanandolo y
purificandolo).

Téacito cuenta que ellos se bafiaban diariamente, tomande
bafios frios, aun cuando también practicaban bafios calientes
con jabén, con el fin de hacer aseo riguroso. Preferian los ba-
fios en lagos, al aire libre, para ejercitarse igualmente en la
natacién, que era muy apreciada como deporte formidable
para la educacién fisica del hombre.

BANOS EN LA EDAD MEDIA

Cuando el imperio romano fue destruido también fuerorns

destruidas sus instituciones de higiene, pues los bafios roma-

108 fueron convertidos en ruinas, en sus luchas con Godos y
Vandalos. Los Gltimos edificios consagrados a bafios fueror
derruidos y sus materiales empleados en la construceiéon de
templos fisicos, de barro, en los cuales no estd Dios segin San
Pablo. “Dios no habita en templos de barro hechos por manos:
de hombres”.

Los feudales y la nobleza de la edad media, generalmente:
tenian alrededor de sus castillos edificios especiales consa-
grados al bafio. Los ricos del pueblo, para seguir las costum-
pres de los aristéeratas, se banaban también con asiduidad.

En la vida de los pueblos de la edad media, el bano fue
considerado de suprema importancia, tanto como la comida
v la bebida.
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El pueblo se bafiaba en toda clase de festividades, pues no
era higiénico concurrir a agrupaciones donde no estuviesen
limpios sus guerpos.

A mediados del siglo XVII fue cayendo en desuso esta
m}xy'buena costumbre, debido a un falso como equivocado
miraje de pureza del alma en cuerpo sucio, en contra del pen-
samiento cristiano, “Cuerpo sano y limpio, en mente sana”.

LA FISIOLOGIA DEL BANO

Para entender completamente qué arma tan poderosa te-
nemos en el bano para la conservacion de la salud, debemos
saber como obra en el organismo humano. El bafio no sola-
imente limpia la piel, sino que produce reacciones multiples
en los 6rganos, que es necesario entrar a estudiar intimamen-
te, para erjtender lo que es y significa la Fisiologia del bafio.
| El bafio obra en primer lugar por su temperatura, y
,._Lfego por sus medios mecénicos, como ducha, masajes y ce-
pillada, etc. Como también influye en él la calidad del agua
tp{u‘e.se emplea, por su composicion quimica, por sus sales
acido carbonico, como también por la radiacion solar que haya"
recibido, aire, etc.

LA PIEL

La piel es la primera que recibe la inmediata irritacién
por la accion de la temperatura del bafio, pues ella no sola—.
mente rewfiste el cuerpo, sino que también tiene otras funcio-
nes muy importantes gue llenar.

La piel tiene una respiracion, por la que absorbe oxigeno
y espele o expulsa acido carbonico a través de las glandulas
sudoriferas eliminando agua, sustancias gustadas y venenos
dg'l cuerpo. Ademas la piel contiene 6rganos para la regula-
cion de la temperatura del cuerpo, siendo también 6rgano

el tacto.

: La piel puede en sus vasos contener el 30% de la tota-
lidad Fle la sangre, y gracias a la contraceién y expansién de
los mismos, se realiza la completa distribucién de la sangre
por todo el cuerpo. % |

e




C RRRN———

246 ROSA-CRUZ DE ORO

5

Como 6rgano de sensacion, la piel tiene una gran cantidad
de nervios que se conectan con la meédula espinal y el cer_‘e:br@,
influyendo por este medio sobre el sistema nervioso cenfral,
desde la periferia del cuerpo.

La temperatura de la superficie de la piel ldifi'ere en 15'15
diferentes partes del cuerpo, variando por termino medio
entre 32° a 349 y el agua que esta entre estas 'tenllperaturas‘
no produce reaccion sensible, considerénd‘osele mdlferen‘te..

En la técnica del bano, 349, c. se considera grado de indi-
ferencia.

LA I.NFLUENC‘IA DE FRIO Y CALOR SOBRE LOS VASOS

’ 3 A o S

Una pequena reaccion de frio, o.una de alto calor (45_), oca

sionan una contraceiéon que le causa palidez y erizamiento a
la piel.

La influencia del frio dura mas que la del calor, ya que la
ultima es pasajera. Si la reaccion por el frio es corta, las arte-
riolas se expanden después de la contraccion, y la circulacién.
se acelera,

Frio intenso y prolongado maltratan las paredes de los
vasos, y la piel toma color azul palido,

Bajo la accién del calor, tanto arterias como venas se
expanden aumentando la circulacion.

La afluencia del calor y del frio, no solamente afectan los
vasos superficiales, sino que también afectan los internos y
grandes vasos. : : X _

Se llama reaccién de los vasos, la actividad de los mismos,
cuando después de contraerse por la acciéon del frio o calor,
vuelven a expandirse para dar paso libre a la sangre. El en-
rojecimiento de la piel causado por el frio o el calor, no es
Teaccion en si.

INFLUENCIA DE LA IRRITACION TERMICA"r

El grado de expansion de los vasos de la piel es de im-
portancia tinica, porque de ellos dependen todos los vasos del
cuerpo, tanto los de la periferia, como los interiores.
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La importancia capital del bano, estd en la influencia di-
recta sobre la distribucién de la totalidad de la sangre en el
organismo.

El bafio regular hace que la circulacién sea mas anima-
da, distribuyendo la sangre armoniosa Y proporcionalmente
en todos los 6rganos internos, constituyendo asi, junto con
los ejercicios fisicos el arte mas completo de conservar y re-
adquirir la salud, segiin el caso.

INFLUENCIA DEL BARNO SOBRE EL CORAZON,
LA PRESION ARTERIAL Y EL RITMO CARDIACO

Bajo la influencia local del frio, el corazén disminuye su
ritmo, y bajo la accién local del calor, lo acelera,

La disminucién del ritmo cardiaco por la accién del frio,
es mas acentuada mientras mas activo sea el ritmo, antes de
la aplicacién del frio. En aceleracién del ritmo por la accién
del calor, se hace més intensa entre mas lento haya sido antes
de la aplicacion.

Frio y calor aplicados sobre gran parte sobre la peri-
feria del cuerpo, obran sobre e] corazon,.como si fueran di-
rectamente aplicadas localmente, es decir sobre él.

La presion arterial cambia facilmente, aun con dos gra-
dos bajo o sobre el punto de indiferencia,

La presion arterial aumenta con el frio y disminuye con

el calor, pero el resultado depende también de la tempera- .

tura sobre el nivel del mar, la influencia de la friccion, como
también segin el tiempo empleado en su aplicacién,

El movimiento automético de friccibn, evita que se eleve
demasiado la presién arterial por la expansion de los vasos,
habiendo demostrado la experiencia que no se provoca un au-
mento peligroso en la presién arterial, salvo exagerado abuso.

El trabajo cardiaco recibe su influjo en parte del propio
musculo cardiaco, y en parte de los vasos periferiales.

Los bafios frios, pero no helados, disminuyen el trabajo
cardiaco, porque la reaccién de los vasos periferiales lo libran
de trabajo exagerado, i

i
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Los bafos calientes, especialmente los muy calientes, au-
mentan el trabajo cardiaco, como sucede con los muy frios.

INFLUENCIA SOBRE LOS MUSCULOS
Los banos cortos frios, y cortos calienhtes, aumentan la
potencia muscular, -especialmente si el bafio se combina con
ducha, friceidn, etec.
Banos demasiade prolongados, frios o calientes, debilitan
la energia muscular.

LA INFLUENCIA DEL BANO SOBRE LA RESPIRACION

La alta o baja temperatura que momentaneamente afecta
da superficie del cuerpb, hace realizar automaticamente una
vrofunda respiracion, seguida de una pausa, siguiendo luégo
una mas o menos profunda exalacion respiratoria.

Se puede observar que bajo la accion de ducha o irriga-
cidon intermitente, la respiracion se altera en su ritmo, siendo
a veces corta y a veces larga.

En personas histéricas se ha observado que la respiracion
normal se cambia por una profunda respiracion, teniendo que
suspender la ducha para evitar un colapso.

En bafios de temperaturas muy altas, va aumentando la
respiracion en directa proporciéon con el aumento de la tem-
peratura, especialmente cuando se inicia la accion del calor.

INFLUENCIA SOBRE LAS SECRECIONES

Secrecién armonica.

Como generalidad se puede decir, que una corta influen-
cia de frio o calor aumenta la diuresis, siempre que haya una
alza en la presion arterial, aunque la cantidad minima total
de orines, en 24 horas, no es directamente influenciada.

Enfriamientos prolongados detienen el funcionamiento
renal, aunque después de la reaccion aumenta la diuresis.

SECRECIONES DE LAS GLANDULAS SUDORIFERAS

La cantidad de sudor secretado durante un bano caliente,
puede ser tan alto hasta llegar a una cantidad de uno a tres
kilos, si la duracién del bano es de 38 a 60 minutos.
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En el sudor fuera del agus hay una buena cantidad de
otras sustancias siendo las mas importantes, Nitrégeno y Sal
comun.

Gracias a esta secrecién de la piel, ésta casi puede hacer
el oficio de los rinones.

El sudor en cierta forma es téxico, mas durante el tra-
bajo muscular forzado, que durante el bafio caliente.

INFLUENCIA SOBRE LA SECRECION DE LA BILIS
Y EL JUGO GASTRICO

Verdaderos conocimientos sobre cémo actian los banos,
con relacion a los jugos géstricos no se conocen con exactitud,
pero como hecho probado, se puede decir que se animan no-
tablemente, ya sea en bafio frio o caliente.

La secrecién biliar aumenta con los bafios alternos frios
y calientes, o con banos muy calientes.

INFLUENCIA DEL BANO SOBRE EL METABOLISMO
O CATALISIS

Se puede decir con fundamento que al frio aumenta y
-el calor reduce la oxidacion, siempre que la temperatura del
cuerpo no varia, pues generalmente él conserva su tempe-
ratura interna, pero en cambio con una temperatura en des-
censo, la combustién' disminuye en su aceién, aumentando
con el ascenso de la temperatura.

ECONOMIA DEL CALOR CORPORAL

La temperatura del cuerpo humano es muy constante, y
es conservada por centros nerviosos, en su generalidad cen-
tros de calor y vasomotores.

Banios neutros o indiferentes (349) no tienen ninguna
influencia sobre la temperatura del cuerpo.

Fijar la temperatura cuando el cuerpo empieza a sudar,
no es posible, por ser completamente individual. ;

Los bafios de vapor calientes y los calientes, donde no es
posible la evaporacién del sudor, suben méas rapido la tem-
peratura del cuerpo, que cualquier otro bafio.




250 ~ ROSA-CRUZ DE ORO

INFLUENCIA SOBRE EL SISTEMA NERVIOSO

Todas las influencias de que hemos hablado, son ocasio-
nadas por medio del sistema nervioso.

Sensibilidad, irritabilidad y conduecion, todo es produ-
cido por el calor, o el frio. Por ejemplo, muchas veces es po-
sible calmar un dolor nervioso por medio del hielo, ¥ atn mas
facil por la accign del calor.

La reaccion térmica sobre toda la superficie del cuerpo,
la wverifican las influencias de frio o caler sobre la médula
espinal y cerebro, biburcandose de alli a todo el resto del
organismo.

Es muy conocida la influencia estimulante de bafos frios
y duchas, que producen entusiasmo para el trabajo, aumen-
tando la confianza en si mismo.

Quiza los tratamientos por medio de los banos en sentido
psiquico, no han sido suficientemente estudiados y valorados.
Hay veces que se experimenta cierta aversion contra el bano
frio, y entonces se debe adaptar a la necesidad de cada uno

LA REACCION GENERAL

Por reaccion se entiende la llenada de los vasos de la
piel con sangre, después de la primera contraccion de éstos,
provocada por los banos.

Si la reaccion es notable ‘con rubefaccion de la piel y se
siente calor, se llama reaceién buena, en cambio, si la piel dura
mucho en llenar sus vasos y permanece palida, con sensacion
de frio, la reaccién es mala, especialmente es de notar que
esta reaccion es sumamente sensible en las extremidades,
especialmente en los pies, donde la sensacién de frio o calor
se hace mas notable.

La buena reaccion sanguinea tiene en la practlca gran
importancia, y se debe tratar de conocer a fondo. La- cantidad
ae tiempo en el bafo individual debe ser reconocido por cada
uno, para obtener siempre reaccion provechosa.

Mientras méas fuerte es la irritacién de la piel por €l frio,
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y mientras mas caliente esta la piel antes del bafio, la reaccién
¢S mejor.

Es muy importante saber que personas de reaccién pobre

después del bano frio, deben calentar el cuerpo en el sol o

cuarto caliente antes de tomar el bafo, pues en esta forma
cbtienen buena reaccion.

Es absolutamente necesario’ tomar una ducha fria des-

pués del bafio caliente, para obtener una buena reaccion y no

adquirir resfrios.

\

LA IMPORTANCIA DEL BANO

La importancia del bafio es tan notable, que por é1'se ob-

tienen consecuencialmente mas limpieza tanto en el vestido,

como cama y vivienda, siendo éstes los magnificos resultados
de la sana costumbre de bafiarse diariamente,

El que se ha habituado a tener el cuerpo limpio, no se
amana con la suciedad, adquiriendo con esto un decoro y dig-
nidad propias, fruto de la limpieza. No es necesario decir
mas, para hacer resaltar la importancia que esto tiene para

la higiene. Razon suficiente para que los gobiernos, por todos.

los medios a su alcance, interecen al pueblo para que éste
adquiera la costumbre de bafiarse diariamente.
Por demas ha demostrado la experiencia lo que significa

vivir sin limpieza y en cuartos demasiados estrechos.

El baio, aire puro y sol, son garantia fundamental de sa-
Jud publica.

Por medio del bafio el cuerpo se capacita para resistir
cambios de temperatura, tanto fria como caliente, sin sufrir
reacciones malas. Por estos cambios el cuerpo puede méas bien
deshacerse de toxinas, conservando asi la salud. Después de
estos cambios de temperatura, el organismo habituado al bafio,
cxperimenta un gran bienestar.

Uno de los hombres mas salientes en Bafologia (conoci-
miento del hafio) profesor Wintrnijz, ha demogtrado categd-
ricamente que los bafos frecuentes aumentan la inmunidad
del organismo contra toda clase de enfermedades.
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Durante epidemias fulminantes, el citado profesor se sor-
prendié que casi todas las personas que tomaban su ducha
fria al levantarse, han estado en lugares de grandes peligros
de infeccion, siguiendo ellos perfectamente sanos.

Experimento también de que algunos pacientes que no
se sometian al tratamineto del bano de la manana, perdian la
inmunidad al no seguir sus consejos, contagidndose facilmente.

El profesor nombrado, no trata de demostrar que sea la
limpieza la que evita la infeccién, sino que el efecto estimu-
lante de los bafios en todo el organismo es el que lo capacita

para defenderse de toda clase de resfrlados y contagios. El.

profesor dice haber constatado que especialmente los bafos
calientes que producen sudor y las duchas frias, obran enérgi-
camente en este sentido. Puede ser que este famoso médico
por su entusiasmo, fue llevado mas alld de lo que nosotros
podemos suponer, pero muchos hombres célebres entre los
higienistas,; especialmente el doctor Englund, quien entre otras
cosas dijo: “Es perfectamente seguro que si los bafios pueden
curar enfermedades, también las pueden prevenir”.

Anualmente, en un pais miles de casos de enfermedades
podrian evitarse, como tanta miseria y sufrimiento consecuen-
cialmente, si el pueblo tomara la muy saludable costumbre
de bafiarse diariamente.

FORMA DE BANOS

El bafio tiene por objeto, fuera de las reacciones, la de
limpiar verdaderamente el cuerpo y por lo mismo es nece-
sario aplicar junto con €l un buen jabén, utilizando a veces
agua caliente. \

Las formas de barnio mas comunes, como para tomarse
en consideracion, son las siguientes: bafios de duchas calientes,
barios de tina y bafios de vapor caliente, seguida de ducha fria.

-El bafio de ducha fria es el més facil y de gran importan-
cia, pues con la ayuda del jabon es posible una limpieza bas-

tante aceptable, es también el mas barato y requiere para

su realizaciéon muy poco tiempo. Es muy recomendable para
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todos los que tienen prisa, como para nifios, cuerpos colegia-
dos, escuelas, ete.

En la mayoria de sitios es posible arreglar duchas com-
pletas e higiénicas. Con da facilidad de bafios de duchas, podria
el pueblo adquirir el importantisimo habito del bafo.

Cuando a través de generaciones se ha vivido sin el bano:
habitual, hay que despertar la conciencia publica hacia su
necesidad, para el bienestar general de la colectividad.

BANO DE TINA

Este es uno de los batios muy usados desde remotos
tiempos, y considerado como medicina sin igual para el cuerpo
fisico. Para personas de edad ha sido el mas practico de Ios.
banos, y por tanto insustituible, pero require espacio y re-
clama mucha agua para ser lo que debe ser, y generalmente
sobrepasa las posibilidades del pueblo.

Los bafios al vapor con ducha final fria, es ideal para
personas jovenes y sanas. Con el vapor la piel abre sus poros
v se limpia por medio del masaje y la frotacién con cepillo y
jabén, aumentan la circulacién de la sangre, y los nervios
son preparados para resistir los cambios de temperatura, apli-
cando después del vapor la ducha fria.

Las piscinas por mas que se prestan para ejercicio de na-
tacion, dejan mucho que desear en el sentido higiénico, pues
no es posible que haya aseo en piscinas de agua estancada,
conde tantas personas de diverso humor y con diferentes en-
fermedades se bafian, pues aunque previamente se hayan
dado un bafio de limpieza, éste no elimina microorganismos
daninos, como el gonococo, espiroqueta palida, el bacilo de
Koch, etc. Ninguna persona sensata que estime su salud debe
baniarse en piscinas.

Durante los dias del sol no hay nada superior a los bafios
de luz solar sobre rocas y playas, con natacién y, aire libre en
rios o en lagunas, donde la cantidad de agua es tan abundante
o tan movida que no existen peligros de ninguna naturaleza.

"Hay por tanto necesidad de pensar en que los bafios en colec-—

i
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tividad solamente pueden realizarse con éxito en rios de fuerte

-corriente, en el mar, o en lages agitados,

CONSEJOS E INSTRUCCIONES PARA EL BANO

El bafo de ducha debe ser arreglado, si es posible con

-dos llaves, para agua caliente y fria y poder asi graduar la

temperatura que se desee, aunque si no hay posibilidad si no
de la ducha con agua fria, ésta es muy valiosa y altamente
saludable. :

En caso de que la ducha sea caliente, no debe pasar de 369
de calor y nunca menos de 12¢ de frio. El tiempo de estos
panios es ventajoso de 2 a 5 minutos de duracion. Mientras
mas fria el agua, mas corta y movida con friccién debe ser la

+ducha.

Los banos de tina, de indiferente temperatura deben ser
de 34° mdas o menos, y no debe durar mas de 15 minutos con
friccion de cepillo y jabonada, seguida de una ducha corta
con agua mas fria. ;

El bano de ducha caliente debe tener 369 y puede aumen-
tarse hasta 399, después de estar dentro del agua algunos mi-
nutos y la duraecion no debe pasar de 15 a 20 minutos.

Después de esta clase de bafiés es indispensable tomar
una ducha con agua fria durante un cuarto de minuto (15 s.).

El bafio de tina muy caliente, de 409 a 429 no debe to-
marse sino por prescripeion facultativa responsable, pues tie-
ne grandes peligros. ,

El bafio de vapor debe tener temperatura de 409 con un
maximum de 50° y debe tomarse combinado con friccién de
cepillo fuerte, y terminarlo con agua tibia seguido con ducha
fria y nieve si es posible, luégo debe esperarse la reaccién
natural en envoltorio en cobijas de lana.

Personas nerviosas, facilmente excitables, no deben to-
mar bafos calientes por la tarde sino muy cerca del medio dia.

Para nifios todo bafo caliente debe ser moderado, y gene-
valmente la temperatura de 359 es la més aceptable.

Cepillada friccionada y masaje son partes integrantes de
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un proceso correcto de bafios; pero cepillada sin cuidado v
muy dura, dafia 1a sensibilidad de la piel.

‘EI cepillo debe ser suave, o puede usarse estropajo o es-
ponja.

Bafios en agua completamente helada, solamente deben
‘tomarse después de un fuerte acaloramiento del cuerpo sin
agitacién, y debe durar sélo un par de segundos, sin extra-
Iimitarse de este tiempo. =

Barios al aire libre en las playas, son muy recomendables
para toda clase de personas. ;Qué tiempo debe durar? Depende
de la temperatura del' aire, del agua, como también del in-
dividuo.

Mientras no se sienta un frio desagfadable, puede uno
estar en el agua, pero debe salir antes de sentir este fenémeno..

Personas fuertes y sanguineas pueden estar en el agua
ae diez a quince minutos, A las personas deébiles v nerviosas
v de edad, les conviene no sobrepasar nunca las normas del
menor tiempo en el bafio, pues la extralimitacién les es per-
judicial.

Eso de tomar bafios por horas continuas, como desgracia-
damente sucede, es una mala costumbre que no se debe per-
sistir en ella, pues en cambio de ser favorable el bafo, resulta
lo contrario,

Después de un bafio frio debe caminarse, después de ha-
cerse una desecacién rapida, pues la quietud puede conducir
a la bronquitis, resfrios, ete,

REGLAS PARA EL BANO

50 afios de experiencia han demostrado lo bien equilibra-
das que son las siguientes reglas, para bafarse:

12—Nuneca se bafie sino una ¥ media horas después de haber comido.

23—No se bafie después de fuertes ejercicios musculares, sino es-
‘bere que haya pasado la agitacién, ¥ la circulacién de la san-
gre se hayva normalizado.

3?—No tome bafios frios ni duchas de la misma indole en dias
frios, o cuando sienta frio.

1
|
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42_Bafiese despacio en bafio caliente, pero con friceién activa
en baiio frio.

53—Evite el aumento rapido de calor en los baifios de vapor.

62—Nunca salga de un baifio caliente, sin haber pasado primero:
por una ducha de agua fria.

Y3 —Nunca enfrie el cuerpo con duchas muy frias o prolongadas.

84 _Friccionese mientras esté himedo, antes de secarse, y seque
la cabeza especialmente bien.

92_Tome agua fresca antes y después del bano caliente, si hay
sed, pero siempre traguese a sorbos y no de continuo.

102—No se esté quieto en corriente de.aire después de un bano,
pero tampoco nunca haga ejercicio hasta sudar.

112_No baifie miembros del cuerpo enfermos, sin previo consejo
de un higienista responsable.

122—No tenga miedo de bafarse en agua calienfe en épocas frias,
siempre que se haga en local caliente y se termine con ducha
fria.

En la Antigua Roma no solamente se construian teatros
para esparcimientos, sino balnearios de salud. Por eso, quie-
nes querian subir al poder tenian que ofrecer a las masas no
s6lo banquetes y espectaculos, sino también bafios donde altos,
ricos y pobres, podian baharse con agrado y esparcimiento.

Tanta expansion y posibilidades en estos momentos, se-
guramente no podemos esperar en nuestra tierra, pero si po-
demos convencer demostrando a las masas, que el bano es
uno de los medios mejores para la conservacién de la salud
y bienestar,

Los gobiernos debieran tomar la iniciativa facilitando y
quiza hasta construyendo bafios higiénicos, a precios comodos.

Sintetizando podemos decir, que.el bafio es y debe ser el
" primer guardian de la salud piblica, puesto que €l inmuniza
contra las enfermedades, elimina la materia gastada, da sen-
tido de dignidad a la vida, y diferencia a los seres humanos
de hermanos menos como los cerdos, que se gozan de vivir en
el lodo.
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