








.Qué haces tu
economizar el agua?



Agua ;Cudnta agua?

Las necesidades de agua de los seres humanos
dependen de muchas cosas: el clima donde
vivimos, los habitos alimenticios y el tipo de
actividad fisica que realizamos. ;Sabias que los
alimentos contienen agua? ;Cuantos vasos de
agua consumes al dia? Consumirentre 6 a 8
vasos diarios de agua garantiza el buen fun-
cienamiento de tu cuerpo. No confundas tomar
esta cantidad de liguidos en refrescos y jugos
azucarados, pues a diferencia del agua tienen
muchas calorias, engordan y afectan la salud.

Agua... Agua...
cLimpia y Pura?

¢ Sabias que el agua de dudosoe origen
;ihede estar contaminada? El agua
contaminada provoca enfermedades
como diarreas, gastroenteritis, disen-
terias hepatitis y otras. ;Sabias que
no solo al beberla, sino también los
alimentos gue consumes y hasta el
agua gue utilizas para tu aseo
personal producen enfermedades si
esta contaminada?

Pureza del Agua

El agua que no sabes de donde viene,
o gue no esta filtrada debes

gg hervirla por 15 minutos y luego batirla de
é un envase limpio a otro para oxigenarla de
% nuevo. Esto acaba con todas las bacterias
\ que afectan el organismo. Es muy
”3% importante mantenerla tapada en una olla

para asegurar su higiene. f




Luna llena...
;Mares llenos?




Dieta

£n los paises de clima fropical la
dieta debe ser muy refrescante,

Es muy bueno incluir mayor cantidad
de frutas, lequmbres y verduras.
Beher una taza de caldo o agua tibia
antes de las comidas acondiciona el
estomago para la ingestion de los
otros alimentos. Pero no debemos
tomar agua cuando comemos, porgue
los niveles de acidez disminuyen y no
se reabiza una buena digestion. De alli
también ta necesidad de masticar
adecuadamente para ensalivar bien los

alimentos v se digieran bien los
alimentos.

Tropical

Hablar de agua en Venezuela es
también hablar de la nutritiva,
benéfica v sin jgual agua de coco.
Las raices del cocotero enterradas en
el suelo arenoso de las costas extraen
todos los minerales esenciales,
Estos minerales son la base para las
enzimas v las vitaminas que nos
ofrece el agua de coco, que hasta se
utiliza como sustituto de la leche
materna y como suero fisioldgico. En
ia Segunda Guerra Mundial, ante la
ausencia de suero fisiolégico en
algunas Islas del Pacifico, se utilizd
el agua de coco.




AGUA , MAGIA PARA TU CUERPO Y TU PIEL

;Sabias que casi tres cuartas partes de nuestro
organismo estd conformado por agua?

El cuerpo consume de 2 a 3 litros de agua
diario, entre liguidos, vegetales y frutas. Por
eso necesitas consumir suficientes liguidos para
mantener el equilibrio en tu organismo. Puedes
vivir sin comer alimentos sélidos por mas de
treinta dias. Sin beber agua puedes
vivir no mas de cuatro dias.

51 quieres tener tu piel y tu cutis bien bonito
consume bastante agua. La falta de agua en
el organismo deshidrata la piel v esta
deshidratacion es una de las causas
principales del envejecimiento de la piel.

El cutis se va secando y la resequedad
origina arrugas y muchas veces manchas por
el exceso de sol y una inadecuada ingestién
de agua.
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Agua Sanadora

El cuerpo cuando no estd sano,
avisa de muchas maneras. Una
de elias es la fiebre. El agua fria
en bafos y compresas restablece
el equilibrio térmico de nuestro
cuerpo. Tomar muchos liqui-
dos y reposo es la cura para
muchos resfriados, gripes y
dengues.

El agua es el vehiculo interno
que transporta los nutrientes a
las células, elimina las toxinas y
requla la circulacién de la san-

gre. Cuando el cuerpo retiene ~ . - o .
liguidoes, a veces por el consumo Estudios Cientificos

en exceso de sal se producen ) DT
P El beber 5 vasos de agua al dia disminuye

edemas, aumento de peso, . .
el riesgo de cancer en el colon en un
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los rifiones y hasta infartos.
R P — Estudios indican que de 8 a 10 vasos de
agua que se ha dejado sere-
nando la noche anterior, es
muy saludable para el
movimiento intestinal.

agua al dia podrian aliviar dolores de
espalda y articulacionss en un 80% de las
personas que los padecen.

Un descenso de tan solo un 2% en el nivel
del agua en el cuerpo puede causar
pérdida momentanea de la memoria,
dificultad con las mateméticas y
problemas con el enfogue de la vista.
La falta de agua es la primera
causa de fatiga diurna,



BANOS...RICOS Y SALUDABLES

Los bafios griegos y romanos fueron muy conocidos en la
antigiiedad. Habian templos de sanacion con termas y
manantiales donde los pacientes por su propia voluntad y con
sus propios pasos acudian a buscar la salud. Ellos se sumergian
diariamente, desnudos en las aguas medicinales, hasta lograr
su sanacion. Luego agradecian a los dioses con ofrendas de
flores y frutos por los beneficios dados.

Aqui en Venezuela tenemos bafios termales en diversos lugares
del pais de alta calidad y con niveles de sales minerales muy

altos, entre ellos los de “Las Trincheras”, Estado Carabobo, en
la via hacia Puerto Cabello, tercero a nivel mundial, con mas /£

lto grado de sales minerales.




CHORROS Y DUCHAS, relajantes y
tonificantes, sobre todo cuando se
dtterna el agua fria con el agua
caliente. Cuando sale el agua a
presidn, sirve para fortalecerte

BANOS DE ASIENTO es una practica _ los huesos y los masculos.
muy saludable para aliviar dolores e

inflamaciones del aparato reproductor
de hombres y mujeres, afecciones de
colon, aliviar los problemas renales y
otras afecciones. Te lo das de la cintu-
ra para abajo y le agregas al cocimien-
to hojas de mango, tartago, drnica,
cola de caballo o cualguier hierba
desinflamante, segln la

enfermedad que padezcas.




BANOS ALTERNOS, caliente y frio es a mi
juicio uno de los mas efectivos para cualquier
tipo de malestar. En dos poncheras se
preparan los dos tipos de agua. La que lleva
el cocimiento de hojas, mango, arnica o
tartago, es la caliente y la otra lleva agua
natural. Permanezca sentada, con los pies

y el torso afuera en el agua caliente

durante diez minutos y en la fria un

minuto. Asi lo hace tres veces

BANOS DE SAUNA es una practica muy antigua

seguidas. Luego se seca y se da
un masaje con aceite de ajonjoli

prensado y a dormir.

-

que {a puedes utilizar no solo para tu salud sino
también para tu belleza. El sauna casero consiste
en cubrirte con dos mantas, una la colocas de
adelante para atras y la otra de atras para ade-
lante. Es hueno que cuentes con ayuda para
quedar bien cubierta y deja que brote el sudor
durante cinco minutos, luego te destapas y con
una toalla o estropajo te das una friccién con
agua natural o agua de romero que es muy fortifi-
cante para tu piel. Este es un bano energetizante
por el contraste entre el calor y el frio, que hace
que se te reactiven los centros energéticos.

BANOS TERMALES, son muy
valiosos para tratar ciertas
enfermedades, como el reuma,

problemas de la piel.



¢ Cudntas veces te das estos Baiios?

...Bafies. . .........;unca . aveces . muchas veces  siempre.
Bano de Montafia
Chorros y Duchas
_Baio de Asiento
_Baiio de Pies
_Bafio Alterno
Bafio de Sauna
_Bario de Vapor
‘Barios Termales

ujer Alerta y Conciente sobre:

necesidad de proteger las fuentes de agua y los
sques y propiciar el uso racional del agua.
('uidar y proteger la flora, la fauna y el habitat.

El uso de fertilizantes y plaguicidas para la
agricultura, ponen en peligro peces y otros
animales gque dependen del agua para vivir.

Acelarado crecimiento urbanistico.
Contaminacion de las aguas subterrdaneas debido a

la infiltracién de pozos sépticos y al aleantarillado
mal mantenido.
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Como hemos visto a lo largo del cuadernillo,
el agua estd en el dia a dia de todos los seres
% en el planeta tierra. Si miramos la relacién
entre el agua y la tierra: Sin la tierra ;por
donde correria el agua? Sin el agua, la tierra
seria muy soélida y se secaria. El agua con su
perpetuo movimiento penetra la tierra,
moviendo sus cimientos y cambiandola
continuamente a una nueva forma.

Cuantos rios se han secado por no entender
el ser humano la relacion que existe entre los
rios y los arboles y la vegetacidn que estan
en sus margenes. Al cuidar y conservar las
plantas, conservamos las aguas de nuestra
comunidad.










