l.A SALUD DE LA MEMORIA oy

que el dilmln evita I lectura atenta, television aque s6lo distrae
sin exigir atencion por el nulo Interés del programa, peliculas
cinematograficas que no rétienen la atencién y s6lo permiten ser
pasivo espectador sin acclén volitiva,

Vida suporh’cinl. conversaciones insustanciales donde se dicen
v festejan tonterias, donde la inteligencia no es apreciada y, no
juega ningin |)(\|)(‘I. donde temas inleresantes son descartados
o tomados a broma, donde el jucgo de palal)ms tanlo es fvslcjado
v donde la superficialidad mundana es regla social.

RESPIRACION

Que la funcién respiratoria sca de la maxima importancia
para la salud se comprenderé en cuanto se recuerde que el hom-
bre puede vivir algunas semanas sin alimentos. pocos dias sin
agua v solo algunos minutos sin respirar.

LLa correcta respiracion se hace siempre por la nariz porque:

a) el aire natural es demasiado frio para los pulmoncs y
debe pasar por los tortuosos canales de la nariz, revestidos de
mucosas fuertemente imprognadas de sangre que eleva su tem-
peratura antes de que ingrese a Jos pulmones.

h) el aire contiene en suspension muchas impurezas que - si
llegaran a los pulmones los afectarian gravemente. Los pelos que
lapizan las fosas nasales y las mucosas siguienles, hamedas, fil-
tran v retienen esas impurezas. El exceso se n-|w|v violentamente
por medio del estomudo. que provocan esas mucosas cuando se
sienlen irritadas.

l.a respiracion bucal no llena estas condiciones porque su
camino es mas corlo y los filtros son menos adecuados.

Se conocen cuatro lormas principales de respiracion: alta,
media, baja y complela.
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Respiracion alla ((ln\'i(u]ur): es la peor porque exige mas
esluerzo almacena menor cantidad de aire siendo los pulmones
mas pequenos en su parle superior.

Respiracion media (Intercostal) : adn siendo mejor que |
anlerior, no es adtn la mas conveniente porque llena solamente
I parte media de los pulmones. pero en cambio ¢s mas descan-
wada v por eso la mas coman.

Respiracion baja (Dialragmatica o abdominal) : es la mejo
entre las in ()mplt-lin porque Hena la parte inflerior de los pul
Mones e s la mas umplia.

Respiracion completa: |lena en su totalidad ambos pulmo
nes. Se realiza Henando antes a parte inlerior con leve con
traccion del diafragma v prosiguiendo hacia arriba. Por Henar
unnplvlunu-nl(- los pulmones es la mejor; pero ademas se e
atribuve la venlaja de la leve contraccion del dialragma (fue
produce un suave masaje sobre varios organos internos a los
que asi acliva el tuncionamiento. Las ciencias esoléricas alir-
man que permile acumular energias en el plexo solar v oolras
venlajas similares que no es el caso enumerar.

[.a ejecucion musical no permite una constante respiracion
(umplela, Por ¢so debe tenérsela presente para praclticarla cuan
do ¢ pueda. '

Ademas de las respiraciones normales indicadas, hay olras
fres muy importanies, csperiulmvntc por los beneficios que apor-
lan a la salud de la memoria por ¢l camino de la atencian.

Respiracion  purificadora. limpia los pulmones y alivia la
fatiga. Consiste en:

a) Inhalar una respiracion complela.
h) Retenerla algunos segundos.

) Expeler el aire, por la boca, a lentas intermitencias. @
través de los labios luertemente apretados. sin hinchar las meji-
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llas v ofreciendo con esa presion una resistencia a su salida.
Este esluerzo permite remover el fondo de las células pulmonan-s
v arrojar las sustancias impuras que se han acumulado.

Respiracion estimuladora de los nervios:

a) De pie. cuerpo l'l‘ﬂlli(l(). sin rigidez, inhalar una respira-
cion c'omp|vlu.

h) Extender los brazos hacia adelante, re-lajadohs. con la sola
tension muscular para mantenerlos e¢n esa posicion.

) Cerrar lentamente los punos y flexionar los brazos “evén-
dolos a los costados del cuerpo. a la altura de los hombros.
apretando mientras tanto. y siempre mas. los puios hasta que
wean sacudidos en un intenso movimiento trepidatorio.

d) Conservando la tensiéon alcanzada. regresar los brazos a
la posicion b). Repetir varias veces ¢) v b).

e) F_‘peler fuertemente el aire por la boca como en el punio
) de la respiracién purilicadora.

) Efectuar varias veces Ja respiracion purificadora (~0|np|eli|.

g) Relaiar completamente durante medio minuto.

Respiracion ritmica. Puede realizarse de pie, sentado o ca-
minando. Consisle en respirar ('omplotnmenle a tiempo, siguien-
do va el ritmo del pulso. va el del paso. o el de una marcha
musical lenta. '

a) Se inhala una respiracién completa contando mental-
mente 8 tiempos mientras se llenan los pulmones en forma sua-
vemente continuada, no a impulsos o sacudidas.

h) Se retiene el aire durante 4 tiempos similares.

¢) Se expele en 8 tiempos.

d) Se hace una pausa con relajaci(m durante 8 tiempos. Se
repite el ejercicio varias veces. Con la préactica se debe llegar a
calcular los ritmos sin necesidad de contar los tiempos.
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