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Respirando In brisa mearitine, La siqueza de oxigena, Lo porezs ¥ luminosldad del alre, In abundancia de sol ¥ ins eeadisclones wites lolets  dan al alre
de mar unn aeelén purificadars y do activacion de los procesos oxidantes dol organisme. El mar también es un sitho ideal pam unns vacaciones vernolegas

Los temperamentos perexcitnbics, o 108 sujetos decaidos por un fondo nenrasténico, deberdn evitar In exceslva exposicion al sal ¥ al viento, v In pre-
longada permanenels en la costn, factores Intensamente excituntes, Bl sol debe fomarse e todai Tormas con espeetal modernclin o Tos dias mie eoloresns
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Ha llegado el momento de elegir el lugar mas apropiado parn las
vacaciones. El problema o5 casl slempre motive do dudss y hasta de
preceupaciones, sobre indo cuando hay necesidad de conelliar las dis.
tintas codgenclas o preferencias de cada wno de o fomille, Pero anndn-
mas en segulda, para eviter posibles dispustes sohre una declsién va i
mada, que tales preceupaciones son, por 1o general, injustificadas.

La eleceidn no 8¢ presenta casi nunca en los rigides términos de wn
dilema, como si los distintes climas naturales (¢l mar ¥ Iz montafs, por
ejemple, para ciler los dos extremos) produjeran efectos del tods opues-
tos sobre muestro organismo. La influencla saludshle o5 con frecuencla
camin & los diversas climes y los mismas indicgcionss terppéuticas daben
entenderse con una cierla elasticidad, Es el cambio de aire y de clima,
en 81 mismo, lo que ejeree un profundo Influjo beneficiose sobre nuestra
vidn, reactivando tedss lns funciones orgfnicas, devolviends y purificanda
laz tejidos.

En lingas penerales, ¢l punto de veraneo debe ser complementario de
In habitual residencia, de modo que el organlame sienta intensamento
los efectos benéficas del cambio. Esto qulers decir que quien vive frente
al mar sacard ventajas de una temporada en un elima alping, y vicoverss.
Por ln misme razin se dard peeferencin & una estacitn elimdtica de ca-
vieter degortive o de reposs, septin el génern de vide v de actividad gque
se desarrolle hebltualmente durante el afio. ¥ otra advertencia que con-
vendrd tener presente es, en lu eleccién del sitio, no olvidar la parte
que corTesponde a los factores peicolégicos relaclonados con el elima v la
naturaleza, esto es, la relacion del paisaje, del amblente, eon viestro
lLTWE:]nmm personal. E] &xite de Ins vacaclones depende también de
esto Ot

Los caracteres del clima maritimo son miltlples ¥ algunas veces con-
tradiztorios; la accitn bioldgica que se deriva de ellos e8, por tanto, muy
compleja. Lo estabilldad de la temperntura (con escass diferencia entre
el dia ¥ la noche), 1o alte ¥ constante presién atmosférica, la uniforme v
relativiunente eleveda humedad, confieron al mar una propisdad moders-
dora ¥ sedante, Una actidn estimulantie, més o menoa ageda, 1o ejereen
todos Jos otros elementos: la riquesn do axigens, 1a pureza y la himing
sidad del aire (va sea directa o reficjada), la constante ventilacidn, ln
abundancin de sol ¥ las Irradiaciones ultravioleta, 1o radisetividad y 1o
wnitacion de la atmisfera. Dos propiedades son caracteristicns del mire
de mor. Una o5 el mayor eontenido de ozono {notable sobre tods donds
se rompen ns olas ¥ durante las tormentas do gran descarpga elfetrica)
fue le dan, ademis de una Interesante accion bactericida v purifeadors,
un poder de aetivecitn de los procescs oxidantes dol organismo. La otm
es la presencla de una suspensién de pequefilsimas partieulas de clorun,
sbdic, de jodo, de bromures alealings, do silicio; se puede considerar una
auténtics nebulizacidn salina que, parcialmente alsorbida por In piel ¥
por lns mucosas respivatorias, eferce una cficaz secldn médica.

__Las propledades bloldgicas del elimn maritimo puedsn, por tanto, con-
siderarse gedantes v estimulantes a un tiempe, con ligers predominio de
estas Gltimas.

En general, téngase presento quo una playa protegida de kos vientos,
ligeramente calida, con raras ¥ lentas v metesroldgicas, con
un respaido de lupida vegetasitn, goza de un clime ealmante,

Una orilla ahierta v batida por vientos fuertes, o ung ecsta rocosa con
gran movimients de olas, con intensa luz o Insolecién, de temperaturn
poe elevada v varingiones trmicas relativamente bruscas, presenta, por
al contrario, un ¢lima claramente excitante, ¥ un vardcter de mayor ace
tividad se obiiene con lns curas complementarias, que son los bafios de
mar, de aire, de sol w de arena,

Lo temperamentns hiperexitables, los sujetoe profundamente decnidos
por tin fondo neurastinico, las personas eon hipertension, deberin elegir,
entre las localidedes maritimas, squellas en 12 gue peedeminan los ca-
racteres de clima sedante; o evitar, sl menes, la axeesiva exposicion al
g5l ¥ al viento ¥ Ia prolongadn permanencia en 1a eosis, que san los fne-
tores mils intensaments _excitantes.

Lns personas que suftan de un excesivo trabolo intelectual, los de-
presivos, los agotades, los desnutrides, los convaleclentez de una larga
enfermedad, en camblo, s¢ beneficlarin sobre todo on un elima maritimo
e cariicter foettemente estimulante,

El mismo tiempo de clima representa, por tanto, una clara indiencitn
ternpéution para muchas enfermedodes v predisposiclones de 1o infan-
cin: para los nifics de consiituckin anémico-lintdtica, log raguiticos, los
obesos torpes, para los que han sufride o sufren de enfermedades de los
huesos o de glindulas linféticas, para el que estd sujeto & inllanackones
catarrales de log oidos ¥ vias respiratorias superiores.

Prra las personas sujetas a reumatismes articulares o museilares
son preferibles las playas cilidas v relotiveamente secas, finmnente are-
nosas v poce ventiladas, particalarmente apropiadas A los bafies de arena.

El clima de montafin es muy estimulants. Desplorta el npetito, o tono
nareioss ¥ [avorece of soofio, La vido ol aiee libre o8 mis estimulants en
In montals que en el mar, sobre todo sl el afre s frio, seco, lominoss, ..

Laz contraindicaciones absolutas del clima maritimo son pocas. Tna
atencidn particular merece el problems de los nifios muy p-equm,uyn
que ain se ven familias que Hevan al mar ¥ defan mucho tiempo en
la playn a lectantes de pocas semanss de vida, La permanencia en la
playn debe ser evitada a los Inctantes, v muy redicids, v prodentisina,
parm los nifios hasta el sepundo afio de edad; no hogerlo serd causa
i:g%ql'n de graves mnmu;;]:las pslxm ma?gaud;i

MEF 00 ex aconsejable en los est & hipertoiridizmo agudo
ten Irs actlvaciones de la funcifn tiroldes producida por o lodod, en el
curse de afecclones febriles agudes (anginas, pastroentoritis, cristitls,
etoétern), ¥ & personas afectndss por graves enfermedades del corszén
o de los rifiones, por destrdencs del sistema nervioso o por lesiones pul-

monaTes.

En particular, el Bado de mar deberi ser prohibids, sdemis de n
los nifios .en log des primercs afios de vida, & o3 ancianos, a los que
sufren de nefeitis, de arteriosclerssis v de angina de pecho ¥, en gene-
ral, & las mujeres embarnzadas, El bafio de sol y de arena esth contra-
indleads & las mujeres que sufren de venns varloosas.

la monfana

El clima de montafia g2 caracteriza por In menar presion a
por la baja temperatura ¥ 1o eseasa humedasd, Se trata de tres slementos
que provocan iguales rencclones saludables, La depresin barométrics,

efectivaments, aumenta la freceeneia de lns pulsaciones, la profundidad
de la respiraciin, la energia del coramin ¥ la presidn al: &l [ria,
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El sampings ea ona férnuls de veraneo gque coen
adeptos, Es ln firmuls moederm

exgitando los centroe nerviosos de la termorregulaclin, mejora lns com-
bustiones organicas y el rendimiento del trabajo muscular; la sequedad
del mire, en fin, sureentando la ventilaciin pulmonar ¥ la evaporizacién

EYITE LOS PELIGROS

al aire likre es mis estimidante en la montafin que en

mis estimulante cuanto ef aire es fro, seco, laminoss ;’é;”,:;; t':ﬁ
Desde el punto de viste psicologico, en camblo, los mismos elementos
del paisnje alping tienen un efecto relajunte: ¥ o8 eh psto sentlde por
lo que el clima de montafia pasa ser un tranquilizador,

Antes de hablar de las in ofisk prictices de la estancla en la
montafia, hay que recordar que existen, ain mis que cn ol mar, no-
merosas variantes de climas locales, Asi que e pueden distingule, en
relacion con la altitud, un clima subalping o de media montafia (de 700
a L.000 metros), un clima olpine {de 1.000 o 1800 metros) ¥ un clime
superalping o de alta montafin (pasados los 1500 metros). Los fac-
tored atmosfiricos, pues (tempormtura, humednd, vientes, nubosidod,
luwvia), varian notablemente de un valle & ofre, de una & otea verten-
te, segiin la constitucién del torreno, de Ja inclinacin del relieve, de
la dispesiclin respecto al macim montafioss, de a orientacion geografics,
de In extensién y de la ealidad de ln vepetacidn, del réglmen de Jas
BEuAs. Y & cada tipo Elmjnulur de clime eorresponde un compleie da
efectos bioldgicos senslbiemente distinto.

Debiendo hnoer ung eleccion en la vests de climes Blpings, se
pusden secuit estos criterins. Una estaciin alturn, ahlerta, =olendn,
venitosa, seca, o5 lo mds adecundn para fortalecsr, on euerpo v espirity,
und juventud sann; perc pusde ser una estanela un poco pellpross para
qulen na goza de une perfeeln salud, sobre todo parn los enfermes del
corazon, e rifiones v alteraciones circulatorfas o nerviosos. Una loea-
lided protegids de Jos vientes, circindeda de Arboles resinosos, modera-
damente hiimeda, representa el ambionte natural mds propice & las per-
gonas de aparato resplratorio dihil o sujotes B frecuentes catarmos beon-
quinles, Un lugar de media aititud, agrodable, tranquils, sombreads v
can amplio horizonte, asegurs un veraneo reparador a los que {engan
m:ﬂdm nervioso delicado o estén agotndos por trabale intclectual
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LComo medio mis propiamente terapéutico, el clima de mentafin cons-
tituye una partiealar [ndiescion para los hipertivoldecs, los arémicos,
nsmsticos, alérgicos, tubsreulescs y enfermos de pulmon en prneral, v
para las personas que padecen 8@ neurosis o de insomnle.

Las eontralndieaciones of clima de montefin no deben ser entendldas
casl nunca en sentido absolute, sing especinlmentr en relacién con las
modificaciones que presenta e] ellma mismo, ya sen por ko que respects
8 8u Altura, ¥ =ea a suk otres factores. En general so puede decir
que g clima de montafia no ez asonsefable a los enfermos groves del
corazdn y de los rifiones ¥ & las formas graves de arteclosclerosis ¥ de
hipertensbin. Partioularmente, los individucs predispucstos o anginn de
pecho o que han sufrids trombosts, son muy susceptibles al frio w al
viento por el mayor gue esfos factores Imponen al cornzim ¥
por las eriais de vaeceostriceidn arterial que pueden ceurric facilmente
Tarbitn es aconsefable a los viejos, salvo en los casos en gue existn
una larpa costumbre de} crganismo a ln estancin en alivrns do mas de
1200 metrod. En la tnayor parte de los casos nd es sing cuestion de
elepir 1a Ioealided mis apie. ¥ acaso podria ser oporfuna, para fa-
vorecer 1o aelimatacidn, une permanencis de alpunas horas o de algunas
ding 6o ing localidad de altura intermedia (de lanura o coling).

& colina

CGozan de clima de coling las localidades situadas entre los 300
T00 metros, en terrene ondulade, cultivade o con drboles (por debajo
de loa 300 metros se heblack de clima do llanura). La intensidad de los
factores meteorolégleos ¥ 1o amplitud de sus oscilaciones no son sola-
mente en razdn de la altitud, sino también por la topografia del lugar,
'_vi:am por las mismes conslderaclones expuestns al tratar de] clima
alpino,

Las variaciones de temperatura en la colina son siempre mis o me-
nog notables; s presitn atmosférica ¥ la nubosidnd incomstante y cn-
prichosa; Ioa vientos frecuentes o irmegulares; ln humedad, generalmente
baja, pers sujeta 8 bruscas variaclones en relacidn con los vienios. Ese
enens 128 nleblas ¥ las llwvias; shundante la irredircin solar v o lo-
minoaided; el alre pure ¥ seco; intensa la electricidad atmosférien; no-
tables las radiaciones ultraviolets e infrarrojas.

de coling puede ser conslderado, bajo el aspecto bioldgico, un
clima alping on grado reducddo: lo definlremes, en sus varies gradua-
clones, como un clima de aceitn ténleo-szedante. Estimuln la prodoe-
eifm de los glGbules rojos, intensifien la aetividad cardio-circulor, hace
més frecuente ¥ profundn la respiracién, reguleriza el recambie, calma
£l sistema nervioso,

La preseripeiin del clima de colina serd para dos eategoriaa de su-
jotos: por una parte. Jos anémices, los apotades, los gotoscs, los bron-
quiticos; por ofra, las personas que suften de afeccion o desequilibrio
norvicss’ de distinls naturaleza, como hipertirsidismo, distonia neuro-
vegetativa, neurosis, cardiaca, insomnio. Se pueds decir que es el clima
preferible para las personas quo, necesitando el clima alping, no estin
en condicion de telerarle.
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La presencia de una vegetaclén espesa produce sensibles modifica-
ciones en las propledades blolégleas dal clma de una regidn. El bosque,
efectivamente, reduciends |5 luminosidad del aire, 1n irradiacidn solar ¥
In amplitud de los oscilaciones térmicas diaras, setla ceencialmente
como un factor de moderscidn del clime; y Ias nuevas cualidades bio-
lbgicas gue msume son tan caracteristicas gue se pueds hablar con de-
recio de un clima de bosque como de una entidad elimétich en g

- Esto se hare sentir de forma partleular en las loealidades eircun-
dadas de prandes mesas de arbolado.

El bosque sctis, efectivamente, como regulador térmico. Oponiendo
la pantalla protectora de sus frondas & oe vientog y a la irradiacidn
solar, atenfis los rigores ¥ los calores extremos, estabilizando la tem-
perfura en torne a8 un medio templado, La humedad es, naturalmente,
bastante mavor gue en terreno abierto, lo que acentda durante log ea-
lores estivales la agradable fmpresidn de freesurs. Debemos decir, sin
embargo, que estd influida muy variablsments por la naturaleza de
los drboles.

El follaje de los drboles, adembs, no o detiens los vientos y filtra

Guina vive en climas de montafia saeard ventaja de un efima de mar, 3 viee versa. El ponto de veranea debe ser
da mmloe que o] organismo stenta intensamente loa efectns bendficos del eumbio. Es muy convenlents en ¥eranoe reponer encrgias para las joroodas de trbaje

s Teyos del sol, sino gue absorbe el polve atmosfémco v purifica
el mite. Este os por el oxigeno desprendido de los drboles,
qur retienen, a la vez, el Aolde earbéndeo. Estd saturado de ozofo ¥ per-
fumado por los aromas balsimlers que se desprenden de las plantas
Tesinosns. :

e pucden imaeginar les dos preeminentes earmcteristicas biolGgicas
dal elima del bosque, tan ventajosamente empleadas en medicina. En pri-
mer ligar, una accitn calmante y relajante del sistema nervicso: de
elln snenrdin beneficio les Individuos de un eardcier nervinso en ge-
neras, los angustingos, Ios irritables; log insomnes. lns afectadns de des-
arreglos neurovegetatives con fonds neurdties o de fatiga mental En
segundn lugnr, gracins al elevads prado de huomedad, a ls protesciin
de los vientos y de ln riquezs de efuvice de la trementina, gue po-
sop una nguda accifén balsimiea, encuentrs su mis profunds aplicacién
en las enfermedades, especinlmente de cardeter erdnico, del aparato res-
piratorio v de lns cavidades anejas, como rinitls, larngitis, bropguitls,
oiltis, sinusitis, ete. :

Se puede decir que ol clima del bosque, eomo el de coling o de la-
nurn, no presenin practicaments ninguna contraindicacidn,
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o de ln habitunl residencin,
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