SALUD ESTACIONAL

Que haga frio en invierno asegura buenas cosechas, alimentos
sabrosos, bosques en equilibrio... y Nos prepara para apreciar las
bondades del calor. Este periodo ofrece un marco idoneo para
cultivar el orden dentro de uno mismo v la claridad interior.

o hay sombra sin luz ni dia sin noche.

Del mismomodo quelotltimo que des-

cubriria un pez en el fondo del mar es el
agua, durantelos meses frios esreconfortante sa-
ber que precisamente ese periodo de climamas
severo ayuda a que tomemos conciencia de los
meses mas placenteros, del llamado buen tiempo.
Los ciclos se suceden en nuestra vida; los sols-
ticios y equinoccios marcan el paso de las esta-
cionesy saber adaptarse al frio en invierno, sacar
lo mejor de los meses de oscuridad, nos puede
aportar un beneficioso sentido de lugar y equi-
librio en nuestras vidas. El sentido del buen frio.

La vida, especialmente en los nticleos urbanos,
al contrario de lo que sucede en el medio rural,
esta cada vez menos relacionada con los ciclos
delanaturaleza. Elaire acondicionado y la cale-
faccion nos mantienen en condiciones contro-
ladas y el veloz ritmo de vida contemporaneo a
menudo nos hace ignorar lo que sucede al otro
lado del cristal. Por el contrario, nuestros veci-
nos, las plantas y los animales, son muy sensi-
bles alas sefiales de la naturaleza, a sus milena-
riasindicaciones de quelas estaciones mudan, a
los cambios luminicos y de temperatura.
Algunos arboles se desprenden de las hojas
que les han servido para alimentarse durante
meses y se preparan para concentrar su fuerza
en las raices; unos animales mudan el pelaje y
otros cambian de librea. algunos incluso pre-

fieren hibernar, entrar en un estado de letargo
hasta que pasen los rigores del frio. Sin embar-
go, merece la pena pararse a pensar y sentir los
cambios que nos rodean para sacar lo mejor de
ellos tanto por dentro como por fuera; es una
expresion del hecho de estar vivos.

El frio, a pesar de ser frecuentemente denos-
tado, es de suma utilidad (en ocasiones llega a
ser vital) paralaagricultura, paralo que nos nu-
tre. Elfriointenso delinvierno enalgunos casos
elimina muchos insectos y factores patogenos
paralos cultivos. Un ejemplo esla marchitez del
maiz, causada por una bacteria que pasa el in-
vierno como huésped de un escarabajo que se
nutre de la planta. Silas temperaturas son lo su-
ficientemente bajas, elriesgo de esta plaga puede
ser eliminado. El frio es un aliado del campo, ya
quemantienearayamuchosagentes patbgenos,
lo que hace ain menos necesario el empleo de
tratamientos quimicos. De hecho, muchas es-
pecies vegetales tienen asimilada esa necesidad
defrioy oscuridad, a través de un fenémenolla-
mado vernalizacion, que es la funcion bioldgi-
ca que asegura que las plantas no interrumpan
suletargo invernal y comiencen a florecer antes
de que el invierno acabe. Paraello, la planta esta
programada parano florecer hasta que haya pa-
sado un namero suficiente de horas a una tem-
peratura y luminosidad determinadas.

Aunque a veces pensemos que No tenemos
mucho que ver con plantas o animales, estamos
todos construidos delmismomaterial. compar-
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UN ATRACTIVO EJERCICIO
DE SUPERACION

El calor estival no invita a largas caminatas,
algo mucho mas llevadero en tiempo frio.

*BAJO EL AIRE PURO
Elfrioensefaaluchary
ganarseguridadenuno
mismo. Por norma, es
mas facil combatir el frio
que el calor; uno de los
dichos mas conocidos
delos noruegos es: «no
hay mal clima, sinoropa
mal elegida». En invier-
no, el simple hecho de
salir ala calle bien equi-
pado a dar una vuelta
se puede convertir en
un saludable ejercicio,
ya que esa pequefa
lucha contra el frio se
gana con confianza y
movimiento. Alandar se
generacalor(contodos
los beneficiosasociados
al propio ejercicio), pero

loqueesmasimportan-
te:seretornaacasacon
mas energia, euforicoy
seguro de uno mismo
porlapequenavictoria,
una sencillay cotidiana
leccion de superacion.
Sin duda un ejercicio
muy saludable.
Durante afios, la evo-
lucion, lasuperaciondel
serhumano en muchos
aspectos (desdelaagri-
cultura hasta el asenta-
mientodecivilizaciones
en distintos lugares del
planeta) significo la ca-
pacidad de adaptacion
al medio; en la actuali-
dad amenudo lasocie-
dad pretende adaptar
elmedioalas personas.




SALUD ESTACIONAL

En verano vivimos mads el exterior, viajamos mas hacia fuera, mientras
que en invierno el viaje se realiza hacia dentro sin tener que salir de casa.

Todos podemos
aprender del frio,
tanto niflos como
adultos. Una tormen-
ta invernal suele ser
la mejor ocasion para
acercarse a algu-

na reserva natural
(estan mas cerca de
lo que pensamos)

y pasar un gran

dia aprendiendo

de la naturaleza. A
menudo se pueden
observar especies de
aves poco comunes
traidas desde lejos
por la tormenta.

Un espectaculo de

lo mas inspirador.

timos estructuras basicas y tomar conciencia de
elloyatender alos cambios del entornonos per-
mite adaptarnos mejor y lograr un mayor bien-
estary salud, tanto fisicocomomental. El paisaje
cambia, ynuestros habitos cambian: nutricion,
actividad fisica, forma de socializarnos, etc.

Ensu clésico tratado de autosuficiencia, Lavi-
daenel campo, John Seymour comienza el apar-
tado dedicadoal invierno con ladeliciosa frase:
«elinvierno esla época de construir y reparar».
Aunque Seymour habla de las mas prosaicas la-
bores de la granja, de arreglar el invernadero o
preparar el compost y los semilleros, su afir-
macién no puede ser mds atinada también para
la vida interior. Los meses donde disminuye la
cantidad de horas de sol invitan al recogimien-
to, el cuidado y lareflexion.

Por un lado, el frio nos invita a planificar y ser
racionales (para no olvidarnos el chubasquero
oel paraguas, y evitar asi el resfriado, por ejem-
plo). Realizamos mas actividades bajo techo; la
comunicacion se establece alrededor de la me-
sa en cafés y lugares cerrados, mientras que en
verano muchas delasactividades hacen que nos
movamos y salgamos; al fin y al cabo normal-
mente no nos quedamos sentados frente al apa-
rato del aire acondicionado, pero silo hacemos
frente al fuego de una chimenea. Hay algoenla
necesidad de calor que remite alinterior de uno
mismo. Elsencillo placer de sentarse ensilencio
y recogimiento con una taza caliente.
Esunhecho queel frio ylosmeses oscurosnos
vuelven mds melancolicos, pero esto no tiene
por qué ser negativo. Esa introspeccién puede
en cambio ser muy positiva. Esa reflexion nos
puede ayudar a conocernos mejor, a escuchar-
nosmas, alejados delaabundancia de estimulos

_estivales. En la temporada de frio estamos mas

casa,leemos mdsy prestamos masatenciéona
intelectual, lo quenosllevaa conocernosmas
dentro. Se podria decir que en verano vivi-
mosimés el exterior, viajamos mas hacia fuera,

mientras que en invierno el viaje se realiza hacia
dentro sin tener por qué salir de casa.
Podemos aprovechar el tiempo en casa pa-
ra reordenar no solo el armario sino nuestras
ideas, acometer planes y proyectos olvidados.
Existen varias propuestas sencillas para sacar lo
mejor del invierno. En lo que respecta a lo la-
dico y familiar, este es un gran momento para
juntar ala familia y amigos y retomar los juegos
demesa, la conversacion, lamanera tradicional,
clasica, divertida y mas barata de socializarse y
estrechar los lazos. Antes de twitter y facebook,
antes del wifi ubicuo, la gente hablaba entre si
por el placer de hacerlo, perpetuando un rito
atavico; se contabanlashistorias pequeiias eim-
portantes. Es el gran momento para hablar con
la gente que importa y preocuparnos por ellos.
Unprecioso proyecto paralastardesdeinvier-
no puede consistir en narrar una historia quein-
terprete en primera persona los aspectos positi-
vos de la vida vivida hasta el momento; se trata-
riade hilvanar una coleccién derecortes, fotos e
historias personales que creen nuestro «album
del buen recuerdo» con el objetivo de llenar el
invierno con el calor de nuestra vida. Una forma
de fomentar la percepcion de quiénes somos y
tomar conciencia de nuestro lugar en el mundo.

Cualquiera que haya visitado los paises noérdi-
cos en los meses invernales habra comprobado
que son auténticos maestros en crear ambientes
agradables mediante el uso delaluz y las textu-
ras. Delmismomodo que ellosadmiran y envi-
dian la vida en la calle de los paises meridiona-
les, podemos aprender de sus costumbres para
crear atmosferas que promueven el bienestar.
Los idiomas de pueblos mas frios, como el
holandés, nos dan a veces claves. En ¢l hay un
término intraducible, gezellig, que describe una
situacion de calma, una sensacion de bienestar
sereno, de encontrarse muy a gusto. Es un tér-
mino intraducible que podria ser evocado por
una bufanda delana, un viejo sillén orejero en-
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LA COCINA, EL AUTENTICO
CORAZON DEL HOGAR

Que el sol ande en horas bajas hace mas
valioso el calor de hornos y fogones.

e CALOR NUTRITIVO

En invierno apetece
encender el horno, dis-
frutar de las cazuelas y
de una taza caliente, y
no solo en sentido me-
taférico. Cocinar en so-
litario es una actividad
quefomentalacreativi-
dad, laconcentraciony
la superacién, ademas
de ser sumamente en-
riquecedorasinosinte-
resamos por aprender
nuevasrecetasonuevas
formas de cocinar. Coci-
narenparejaoenfamilia
esun pasatiempo cons-
tructivo que fomentael
trabajo en equipo vy la
comunicacion,ademas
dellevarnos adescubrir

talentos desconocidos.
dPorquénoaprendera
hacer algo tan sencillo
como pan casero? La
lentitud requerida por
unamasaque fermenta
concuerda a la perfec-
cion con las oscuras y
largashorasdelinvierno.
Nada mejor que meter
las manos en una masa
tibia,encenderelhorno
ydejarquesucalorinun-
delacasa.Lomismo se
puededecirdelacocina
lenta que requieren las
legumbres; muchos pla-
tos tradicionalesinvitan
ala lentitud, lo cual es
unmaravillosoaliciente
enunasvidasamenudo
dominadas porelestrés.




SALUD ESTACIONAL

El ejercicio estimula el buen funcionamiento del sistema inmunitario,
lo que contrarresta su posible debilitacion por la falta de luz solar.

La falta de luz puede
inducirnos al pesimis-
mo o al abandono,
por ello el invierno
es ideal para lecturas
en clave positiva o
que se adentren con
valentia en el reino
del frio:

e Lasalud y las esta-
ciones, Elson M. Hass
(Ed. Edaf).

* Despacio, despacio,
Maria Novo

(Ed. Obelisco).

* Una fiesta para

el alma, Zaira Leal
(Ed. Urano).
 Técnicas de relaja-
cién para momentos
dificiles, Patricia
Tomoe (Ed. RBA).
 La importancia de
vivir, Lin Yutang

(Ed. Edhasa).

* Gente independien-
te, Halldor Laxness
(Ed. Turner).

« Suefio articos,
Barry Lépez

(Ed. Peninsula).

volvente y acogedor, una tarde de buena charla
frente ala chimenea o bien la decoracion calida
de una habitacién. En invierno podemosnoso-
loadaptarnosnosotros, sino también predispo-
nernos a esa sensacion gezelligadaptando el am-
biente de nuestras casas. Podemos conseguirlo
mediante sencillos pasos como el uso estratégi-
co dealfombras de texturas gozosas, de cojines,
de cortinas gruesas (que ademas actuaran de
efectivo aislante térmico) y un cuidadoso uso
delaluz; unas velas son elmejor aliado para ha-
cer de una habitacion cualquiera un auténtico
jardin del alma, un lugar sereno en el que dis-
frutar de forma profunda de las tranquilas ho-
rasinvernales.

En verano, gracias ala cantidad de horas de luz,
pasamos una gran parte del dia fuera de casa, es-
tamos mas activos y nos embarcamos con ma-
yor facilidad en excursiones y actividades al aire
libre. El invierno pone a prueba nuestra volun-
tad pararealizar actividades en el exterior, pero
también pone a prueba nuestro cuerpo, por lo
que es recomendable mantenerse en forma. El
ejercicio estimula el correcto funcionamiento
del sistema inmunitario, lo que contrarresta su
posible debilitacion por la falta de sol, los cam-
bios de temperatura, etc. La cantidad de horas
de luz disminuye, porlo que es importante pla-
nificarse para sacarles el maximo partido y re-
cibir nuestra dosis cotidiana.

El capitulo de la alimentacion es sin duda uno
delosique nos muestra mas claramente lanece-
sidad delinvierno, lanecesidad de los ciclos y la
variacién. Sino tuviéramos los meses frios, no
podriamos disfrutar de los alimentos de tem-
porada que la naturaleza tan sabiamente ofre-
ce en estos momentos, como los citricos o las
verduras invernalesllenas de vitaminas. Es una
¢época més propensa a los resfriados, asf que es

“conveniente prestar atencion ala dieta. No por-

que haga frio hay que dejar de hidratarse; acos-
tumbrarse a tomar infusiones es una manera
saludable de calentar el cuerpo sin aportar ca-
lorias vacias al tiempo que se hidrata de forma
adecuada y recibir los beneficios de las plantas
medicinales, semillas y extractos utilizados. En
lamesa, el invierno esta bendecido con delicias
comolos cardos, las coles olasalcachofas, y esla
épocadelos pucherosy caldos: pocos platos hay
mas reconfortantes y que trasciendan su mero
valor nutricional para calentar el alma.

Aprender a cocinar los diferentes productos
de cada estacién nos pone en contacto con el
mundo quenosrodea, escapando delos produc-
tos demonocultivo intensivo y presencia conti-
nua durante los 365 dias del aiio. La variedad de
lavidaylosperiodosdel afio se expresaen pocos
lugares de forma tan claracomo enla cestade la
compra. Esto puede ser todo un reto. Suscribir-
seauna cesta verde es un gesto sencillo que nos
obligard alarutina de comer productos frescos,
de temporada y locales, ademas de desarrollar
las técnicas culinarias y el conocimiento de las
recetas para elaborarlas de las maneras mas de-
liciosas (que en muchos casos caerian en el ol-
vido). Las temperaturas mas frescas son idea-
les para elaborar fermentados caseros como el
chucruto el kimchi. Se trata de sencillas recetas
milenarias que, ademas de proveernos de vita-
minas, fibra y minerales, son una fuente bara-
ta e inagotable de probitticos. Con el calor del
verano, fermentar en casa es mas arriesgado, el
frio es nuestro amigo aqui también.

Elfrio es el aliado del campo y garantiza bue-
nas cosechas («afio de nieves, ailo de bienes»);
los meses de invierno nos invitan a reunirnos
con la gente que importa al tiempo que son un
momento inmejorable para la introspeccién y
el crecimiento personal en muchos dmbitos.
Igual que en nuestro interior nos regimos por
un equilibrio de factores, la vida necesita del
equilibrio entre el frio y el calor: el buen frio
esta sin duda de nuestro lado.

IBAN YARZA
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EL CUERPO, UNA FUENTE
DE ENERGIA'Y FELICIDAD

El yoga toma el cuerpo como punto de
partida para ordenar incluso la mente.

eYOGA EN CASA

Practicar yoga en casa
requiere poco equipa-
miento y espacio; es
ideal para los dias frios.
Existe unamplio abani-
codeejercicios que po-
dremosadaptaranues-
tro gusto y posibilida-
des. Comenzando con
uncalentamiento suave,
dejando que el cuerpo
se mueva libremente,
activamos articulacio-
nesy musculos. Pueden
combinarse ejercicios
tonificantes conpostu-
ras de equilibrio, traba-
jando la flexibilidad y la
estabilidad a nivelfisico
y mental. Por ejemplo,
si estamos sobre un pie

este ird contrayéndose
y variando ligeramente
el apoyo; no se trata de
una pose estatica, sino
que se consigue con
pequenosajustescons-
tantes. Acompanando
cadamovimientoconla
respiracion conectare-
mos con el cuerpoynos
concentraremosmasen
el presente. Existen in-
cluso técnicas respira-
torias para estudiantes
avanzados que ayudan
adisipar el frio. En esta
épocade mayorintros-
peccion, la practica de
yoga nos ayuda a tener
una escucha activa de
nuestro cuerpo y sus
auténticas necesidades.




