Salud+ Gracia + Expresion = Belleza

(Continuacion de la pdg. 9)

“Confusionismos” que deben
aclararse

Lectora amiga, la realidad es és-
ta: primero, la que todos conoce-
mos: que dentro de la caja to-
ricica se desarrolla el proceso de
la respiracién mediante el cual el
cuerpo se abastece del oxigeno que
necesita para mantenerse en vida,
y de cuya distribucion se encarga
el sistema circulatorio, cuyo drga-
no principal, ¢l corazén, se halla
radicado, conjuntamente con los de
la respiracién, los pulmones, den-
tro de esa caja; segundo: que los
agentes de una respiracion adecua-
da, no son los pulmones, como ge-
neralmente lo suponemos, sino que
la misma caja tordeica coit 8U €X-
traordinaria red muscular y sug
costillas sabiamente articuladas.
Tal el confusionismo que es pri-
mordial aclarar. Ello nos dara la
clave necesaria para asegurarnos
la salud en ese “MINIMO DIA-
RIO” que es la exigencia de la
mujer moderna, y cuya férmula
méagica nos hemos comprometido
a brindarle desde las paginas de
EL HoGAR.

Recapacitemos un momento: la
sangre encargada de llevar a to-
das las partes del cuerpo el oxigeno
que necesita no solamente para
mantenerse en vida, sino para que
sus tejidos no degeneren (lea, co-
mo mujer: “para gque no aparez-
can arrugas ni decoloraciones en
la tez"), afluye a los pulmones a
razon de 30 litros por minuto cuan-
do nos hallamos en plena activi-
dad. Quiere decir que en un dia
“moderno”, unos 21.600 litros cir-
culan por los pulmones en busca
de aire. Para satisfacer las nece-
sidades del organismo durante
veinticuatro horas, aquéllos deben
brindarle 10.000 litros de ese té-
nico vivificante. Para efectuar es-
te intercambio (que incluye, desde
luego, la eliminacion de toxinas
producidas por la “combustién”
circulatoria), los pulmones cuentan
con una zona que de ser extendida
en una superficie plana, alcanza-
ria a los 100 metros cuadrados.

De hecho, sin embargo, sabemos
que los pulmones, por su consti-
tucién, se asemejan a esponjas. Es
evidente, pues, que para facilitar
al miaximo la tarea de la sangre,
las células de estas esponjas de-
ben estar despejadas y contar con
el espacio indispensable para una
adecuada expansién. Pero siendo
también pasivos como esponjas, los
pulmones de por si no pueden “en-
cargarse” de este ficondicionamien-
to. Es aqui donde entra en fun-

ciones la caja tordcica. Si quere-
mos respirar bien, debemos cuidar
y desarrollar su maravilloso me-
canismo y olvidarnos, de una buena
vez, de los pulmones como agentes
de la buena respiracion. Porque
#i bien es cierto lo de “pulmones
sanos, respiracion sana”, la ver-
dad “verdadera” es que no pueden
existir pulmones sanos en una cajo
tordcica defectuosa.

“La jaula de oro de la salud”

Para nuestroz {fines, diremos,
simplemente, de la fisiologia de la
caja tordcica que es como una jaula
mecanizada, cuyas rejas movibles
estdn unidas entre si por cintas
elasticas, y cuya base amplisima
es también elistiea y repite, leve-
mente, con su forma cénica la li-
nea triangular de la jaula. Estas
rejas movibles y su base eldstica
son lo que permiten ampliar la
jaula, con toda facilidad, cuando
aumenta el volumen de su conte-
nido.
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Es légico que si las cintas elas-
ticas son de calidad mala, caren-
tes de tensién, y de que si la base
es rigida en lugar de flexible, la
jaula mecanizada pierde su razon
de ser, quedando sélo dos alterna-
tivas: o no podra contener lo que
se desea colocar en ella; o de lo-
grarse hacerlo mediante la fuerza,
el contenido esta condenado al des-
trozo, “aprisionado entre las re-
jas” de una jaula demasiado chi-
ca, deformada, ademds, al ser vio-
lentada.

Eso es exactamente lo que ocurre
con log pubmones y el corazén cuan-
do la caja tordecica no estd acondi-
cionada.

“Nuestra jaula” es la caja fo-
récica: “las rejas”, su armazdn
6sea — la columna vertebral, las
costillas y el esternén, — el hueso
que cierra la jaula por delante;
“las cintas eldsticas” son los
musculos que unen a lasggostillas
entre si; y “la base” es el diafrag-
ma, ese musculo grande, aplanado
y delgado, muy combado hacia
arriba, que separa la caja tori-
cica del abdomen, su “vecino de
zona”. Las costillas y el esternén,
mediante un juego preciso de ar-
ticulaciones, pueden ser accionados
de abajo hacia arriba y de adentro
hacia afuera en un doble movimien-
to de elevacién y ensanchamiento,
que es, precisamente, lo que per-
mite el ajuste del tamafo de la
“jaula” al volumen variable de su
contenido, segiin reciba o expulse
el aire solicitado por los pulmones
para el sistema circulatorio. Los
“agentes” responsables de esta
constante adaptacion son el con-
junto de miisculos que entielazan
a las costillas entre si y las suje-
tan al eje de su movimiento (que
es la espina dorsal) y el diafrag-
ma. En el correcto funcionamiento,
pues, de este grupo muscular esta
el ajuste perfecto de “nuestra jau-
la” a su misién y el seereto que la
convierte en la verdadera “jaula de
oro de la salud”.

El “paraguas” antimicrobiano

Con el sentido de la economia
que la caracteriza, la Naturaleza
nos ha dado un tnico instrumentq
que cumple, cuando correctamente
empleado, 1a doble funcién de ase-
gurar el proceso del intercambio
del oxigeno puro con las toxinas
corporales, y de acondicionar el
aparato por cuyo intermedio se
realiza el proceso: es, simplemente,
el acto de respirar.

“Circulan” diversas versiones
sobre la forma en que respiramos
las mujeres. Lo tinico en que coin-
ciden es, casualmente, lo tdnico en
que tienen razén: respiramos
No viene al caso diseutir las alu-
didas versiones, Lo que interesa es
mucho més importante: al respirar
mal, nos hacemos un doble daiio:
privamos al organismo de su to-
nico vital; y provocamos el total
desmorongmiento de nuestra caja
toracica con el consecuente aplas-
tamiento de los érganos abdomi-
nales y la desfiguraciéon de nuestro
cuerpo. .

Corresponde lograr y practicar
la respiracion integral: es decir,
el sincromismo muscular funcional
de la caja tordcica que permite
realizar su expansién amplia, en t0-
dos los sentides — lateral, hacia
ad~lante y verticalmente.

Hay quien ha comparado este
movimiento al de un paraguas que
se abre y se cierra. No ecabe mejor
ilustracién. Teniéndola bien pre-
sente, recordando que la caja to-

(Concluye en la pdg. 45)
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EL PERFUME DEL MOMENTO
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AHORA NUEVAMENTE EN TODAS LAS /
PERFUMERIAS Y FARMACIAS DEL PAIS /

Nantes 18 esti olra rez a su alcance, seiora.
en-lodas las Perfumerias ¥ Farmacias del pais.
Vdrimo exponenle de la lécnica francesa,

Nantes 18 sigue siendo “‘el perfume del momento”. el que

usled prefiere por su fragancia
cilida, persistente, inconfundible.
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