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Aguas termales francesas pai‘a sanar la piel

Enun pequefioyencantador pueblo del
centro de Francia se descubrid en el siglo
XVII una fuente de aguas termales con
extraordinarias propiedades parala piel.
Desde entonces, La Roche-Posay se ha
convertido enun concurrido lugar de gente
quebuscasanar alguna enfermedad o
simplemente combatir el paso del tiempo.

Cadaafio en el centro de tratamiento, que
seconstruyo paradisfrutar de lasbondades
de estasaguas —fruto del selenio, su
principal ingrediente, considerado el més
importante antioxidante natural del
cuerpo—, se atienden cercade 8.000
pacientes. E130% son nifios.

Por cuentadesu éxitosecreé lamarcaLa

Roche-Posay, que desde el afio 89 forma
parte dela empresa L’oréal. Durante afios
los productos sélo podian ser recetados por
dermatélogos, pero recientemente llegaron
aColombiaarticulos paraventa libre, como
el protector solar (disponible en ocho
texturas diferentes) o formulas para
combatirel envejecimientoylapiel seca.

D
Roche-Posay
acuden cada afio
8.000 personas.
. El 30% son nifios
aquejados por
enfermedades |
como la psoriasis.
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Los ejercicios de la biodanzaincluyen actividades grupales que pretenden mejorar la relacion con el otro. /1231t

Emocionalidad y salud

Ladanza
delavida

@ Através delamusica, el movimiento y el
encuentro con otros, este baile mejorala
calidad de viday elevala autoestima.

“Una danza que gira sobre las
mismas leyes que vinculan a la
flor y la brisa”. Asi define la bio-
danza Rolando Toro, su creador,
parareferirsealarelacién natural
e inevitable entre el baile y la sa-
lud fisicay emocional.

Las inyestigaciones realizadas
en1965 por este antropologo chi-
leno, mientras trabajaba en el
Hospital Psiquidtricode Santiago,
arrojaron que lamusicayladanza
inciden en la evolucion de las pa-
tologias de los pacientes. Desde
entonces, Toro empezd aemplear
elmodelodebiodanza,quehoyno
s6lo se aplica a enfermos con dis-
tintos cuadros clinicos sino tam-
bién a personassanas.

La biodanza es un baile en el
que se interactiia con muestras
afectivas, como abrazosy contac-
to con las manos, con el fin de
transmitir energia positiva. Se-
glinlaexperiencia de profesiona-

lesy asistentes, los efectos benéfi-
cos de esta terapia estén relacio-
nados con el control del estrés, el
mejoramiento de las relaciones
interpersonales y la elevacién de
laautoestima.

En una especie de reconexion
con lavida, las personas meditan
sobre su existencia, su sexuali-
dad y su afectividad. En el desa-
rrollo de la danza transitan por
varias fases: alegria, tristeza, ra-
bia y miedo, para liberar las car-
gas espirituales que producen
agotamiento.

Uno de los principales proble-
mas por los que los participantes
acuden al baile es el sindrome de
burnout, considerado por la Or-
ganizacién Mundial de la Salud
(OMS) como una enfermedad la-
boral. Cansancio emocional,
cambio negativo de actitudes e
irritabilidad son sus principales
sintomas.

Sin embargo, los beneficios de
la danza son tanto psicolégicos
como fisicos. Segiin los estudios
de Rolando Toro, mejora el tono
muscularyproduce lareparacién
celular. Ademads, “tiene inciden-
ciasenelsistemalimbico, modifi-
cando la funcién de los neuro-
transmisores que influyen sobre
las emociones, el pensamiento y
laconducta del ser humano”.

Hace 30 afos se cred en el pais
la Fundacion Escuela Colombia-
nadeBiodanzaparaofrecerespa-
cios de conexion espiritual. Ni-
fios,adultosy ancianos asisten to-
dos los jueves a bailar por la vida.
Ademds, existen talleres para la
integracién de la familia, para
mejorarlarelacionentre padrese
hijos mediante la expresién de
sentimientos y la reconciliacién
de conflictos.

Las empresas también le han
apostado a la biodanza, porque
mejora el clima organizacional,
aumenta la productividad y la
rentabilidad. Lafundacionhaim-
plementado la terapia en compa-
fiias como Unilever, Grupo Coro-
na, Banco de laRepublica, Nestlé,
General Motors, Skandia Pensio-
nes y Cesantias, Universidad Ex-
ternado y el Instituto Colombia-
no de Bienestar Familiar.

Actualmente, 33 paises tienen
escuelas de biodanza, entre los
que se encuentran Argentina,
Brasil, Chile, Colombia, Ecuador,
El Salvador, México, Uruguay y
Venezuela. El proximo 20 de

agosto, Cartagena serasededel V. -

Encuentro Americano de Bio-
danza.m
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Alternativas de prevencion
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Meditar para evitar
la hipertension

Lahipertension, esaenferme-
dad asociada con el 13% de la
mortalidad mundial anual y
que afecta especialmentea pai-
ses desarrollados, sigue obli-
gando amuchos grupos cienti-
ficos abusear nuevas formas de
prevencion. Poreso esque la
Asociacién Americana del Co-
raz6n (American Heart Asso-
ciation) se dio ala tarea de estu-
diar la efectividad de métodos
alternativos como lamedita-
cion trascendental, labiorre-
troalimentaciény larespira-
ciénguiada.

Parasorpresa de muchos, lo
que encontraron los investiga-
dores fue que esas técnicas, que
antes tan s6lo formaban parte
deunmito sin comprobar, pue-
den reducir de forma conside-
rable esa enfermedad causante
delamitad de lasdefunciones
poraccidente cerebrovascular
ocardiopatia.

“Tradicionalmente hablamos
sobre la pérdida de peso, la die-
ta, larestriccionde lasal y el
ejercicio. Pero es dificil seguir
esos consejos. Asi que decidi-
mos que habiallegado el mo-
mento de revisar toda lainves-

tigacion sobre las formas alter-
nativas para reducir la presion
arterial”, aseguré el doctor Ro-
bertBrook, profesor asociado
de medicinade la Universidad
de Michigan.

De acuerdo con los hallazgos,
actividades como el ejercicio
aer6bico, caminar a paso vivo,
ppracticar meditacion trascen-
dental, respirar de manera sin-
cronizaday levantar pesas tie-
nen mayores efectos sobre la
hipertension.

Laexplicacion, segin los es-
pecialistas, es que esas practi-
casmejoran el funcionamiento
de los vasos sanguineos y ayu-
dan areducirlalecturadela
presion arterial sistélicade 5a
10 milimetros de mercurio. A
partir de 140 es sefial de serios
problemas.

Sin embargo, creer de mane-
ra absolutaen esas técnicas po-
\dria tener contraindicaciones.
Segtin Kirsten Bibbins-Domin-
go, otradoctora que formé par-
te de lainvestigacion, “una con-
fianzainadecuada en estos mé-
todos podriaresultarenretra-
sos en labusqueda del trata-
miento médico”.

Practicar meditacién trascendental, unatécnica proveniente de India,
reduciria el riesgo de hipertension. /1zs



