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Contrastes term1cos ]luwas de carlclas O vapores
%ue calman las emociones Las TECNICA.
/24 hacen mucho por nuestra belleza y también

por nuestra salud. Por Clara I. Buedo.

entir que el mundo se para entre

las burbujas de un jacuzzi es una

experiencia que nos apacigua. El

liquido elemento calma nuestras

emociones y resucita la paz que
algtin dfa sentimos al estar inmersos en el
fluido amniético. Por ello, una cotidiana
ducha con sus vapores calientes es mucho
mds que un simple ritual de limpieza, es
una terapia que nos ayuda a liberar senti-
mientos negativos, disminuir la ansiedad e
insomnio y activar nuestras endorfinas, las
hormonas de la felicidad.

Los beneficios del vapor sobre la salud y la
belleza ya los conocian bien nuestros ante-
pasados. Con el nombre de caldarium, tam-
bi¢n llamados bafios o termas, los griegos y
romanos, sabedores de sus muiltiples virtu-
des, difundieron su prictica, y los drabes la
adoptaron como propia bajo el nombre de
hammam por considerar que el calor de las
aguas no sélo aumentaba la fertilidad de la
mujer, sino que curaba ciertas dolencias y
enfermedades. Mds tarde llegé el término
“Balneoterapia”, el pasatiempo preferido de
los adinerados del XIX y principios del XX
(Coco Chanel fue una incondicional de la
glamurosa estacién de Deauville, en Francia)
que, so pretexto de cuidar su salud gracias a
la‘accién medicinal de las aguas del mar, no
dudaban en ‘ingresarse’ varias semanas,
incluso meses, para gozar de todas sus virtu-
des. El siglo XX supuso el auge de la hidro-
terapea ¥ el origen de esos oasis urbanos

L7,

llamados SPA (acrénimo de la frase en latfn
Salus Per Aquam), una combinacién de téc-
nicas que mediante el contraste térmico y la
accién de las gotas sobre la piel, promueven
el bienestar. Hoy todo parece tener cabida
bajo el término ‘técnicas Spa, saunas y bafios
de vapor, duchas de contrastes y hasta masa-
jes relajantes, todos ellos se han convertido
en eficaces herramientas para erradicar el
acuciante estrés que nos domina ademds de
embellecernos y equilibrarnos por su accién
sobre nuestra piel.

AL CALOR DEL HAMMAM
“Un bafio de vapora la semana ayuda 2 com-
batir resfriados y otras alteraciones tipicas ded
invieno ya que estimula ks defensas”, ase-
guran desde el establecimiento barcelonés
Rituels I'Orient (wiww: rituelsdorient. com).
Y es cierto que humidifica las vias respirato-
rias, facilita la inhalacién, activa la circula-
cién porque el calor hace que el corazén
bombee mds rdpido para adaprarse y
aumenta el aporte de oxigeno. Por si fuera
poco, el calor impulsa la dilatacién de los
vasos sangufneos y ese aumento de tempe-
ratura hace que se active la sudoracién per-
mitiendo que las toxinas (metales pesados,
alcohol, nicotina. . .) se eliminen a través de
los poros de la piel con mds facilidad.
También mejora afecciones cutdneas
como el acné porque limpia y oxigena
erradicando la bacteria causante de este
comun problema. Y si quieres aprovechar
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