
Contrastes terrnicos, lluvias de ~icias <2 vapores 
que calrnan las emociones Las TECMCAS 
SPA hacen mucho por nuestra belleza y tarnbien 
por nuestra salud. Por Clara I. Buedo. 

S 
entir que el mundo se para entre 
las burbujas de un jacuzzi es una 
expedencia que nos apacigua. El 
liquido elemento calma nuestras 
emociones y resucita lapaz que 

algU.n dia sentimos al estar inmersos en el 
fluido amni6cico. Por ello, una cocidiana 
ducha con sus vapores caliemes es mucho 
mas que un simple ritual de limpieza, es 
una terapia que nos ayuda a liberar senti
tnientos negativos, dism.inuir Ia ansiedad e 
insomnia y activar nuestras endorfinas, las 
hormonas de La felicidad. 

Los beneficios del vapor sabre la salud y Ia 
belleza ya los conodan bien nucstros ante
pasados. Con el nombre de caldarium. tam

bien llamados banos o rermas, los griegos y 
romanos, sabedores de sus multiples vi n u
des, difundieron su pracrica, y los arabes h 
adoptaron como propia bajo el nombre de 
hammam por considerar que el calor de las 
aguas no s6lo aumentaba la fercilidad de la 
mujer, sino que curaba ciertas dolencias y 
enfermedades. Mas tarde lleg6 el termino 
"Balneoterapia", el pasatiempo preferido de 
los adinerados del XIX y principios del XX 
(Coco Chane! fue una incondicional de la 
glamurosa estaci6n de Deauville, en Francia) 
que, so pretexto de cuidar su salud gracias a 
la acci6n medicinal de las aguas del mar, no 
dudaban en 'ingresarse' varias semanas, 
incluso meses, para gozar de rodas sus virtu
des. EJ siglo XX supuso el auge de La hidro

d origen de esos oasis urbanos 

llarnados SPA (acr6nimo de la frase en Jatfn 
Salus Per Aquam), una combinaci6n de tec
nicas que mediante el comraste termico y la 
acci6n de las gotas sobre Ia piel, promueven 
el bienestar. Hoy todo parece tener cabida 
bajo el termino 'recnicas Spa', saunas y banos 
de vapor, duchas de contrastes y hasta masa
jes relajantes, todos ellos se han convercido 
en eficaces herrarniemas para erradicar el 
acuciante estres que nos domina ademas de 
embellecernos y equilibrarnos por su acci6n 
sabre nuestra piel. 
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Yes cierro que humidifica las \'laS ~~[U)
rias, facihra Ia inhahci6n, aeti\'a Ia arcula
ci6n porque el calor hace que el coraz6n 
bombee mas rapido p ara adap tarse y 
awnenta el aporte de oxfgeno. Por si fuera 
poco, el calor impulsa la dilataci6n de los 
vasos sangufneos y ese aumento de tempe
ratura hace que se active la sudoraci6n per
mitiendo que las toxinas (metales pesados, 
alcohol, nicotina . . . ) se eliminen a craves de 
los poros de Ia piel con mas facilidad. 

Tambien mejora afecciones cutaneas 
como el acne porque limpia y oxigena 
erradicando Ia bacreria causanre de este 
com Lin problema. y si quieres aprovcxhar 
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