
mas sans 

costumbramos a 
asociar el hogar 
con un lugar seguro 
, donde protegernos 

de 10s peligros del exterior. En 
carnbio, y sin ser la mayoria 
de las veces conscientes de 
ello, el interior de nuestra casa 
puede constituir un autkntico 
peligro para nuestra salud. 

Protege tu  salud 
Conseguir una casa que sea 
100% respetuosa con nuestra 
salud implican'a, en la inrnensa 
mayoria de 10s casos, no solo 
que la volvamos a levantar 
desde cero, sino que tambi6n 
busquemos otro lugar donde 
hacerlo. Pero sin que tengas 
que llegar a tales extremos, en 
Clara te damos 10 sencillos 
consejos que puedes aplicar a 
tu vivienda actual y con 10s que 
hariis desaparecer gran parte 
de las molestias que has tenido 
que soportar durante meses o 

% aiios. Elegir una pinturano t6xi- 
ca, desenchufar una lhpa ra  o 
cambiar de orientaci6n nues- 
tra cama puede ser suficiente 
para acabar con persistentes 
dolores de cabeza, alergias o 
problemas'de insomnio. 

EN DIE2 PASOS 

-- 
DE LAS PLANTAS 

ran I A CAMA 

Aunque no solemos ser con 
nuestra casa est6 llena de peligros y amenazas 
para la salud. Unas sencillas precauciones, sin 
embargo, pueden ayudarnos a protegernos. 

d6nde e s t h  esos puntos 

tiempo no notas ning$ be- 
neficio, sigue probando. 

cama durante 15 dlas o un , 

,mes. Si transcurrido ese 

x En general, la mejor orien- 
: terior, a1 eliminar muchas de las ctaci6n de la cabecera de la 
i sustancias tdxicas procedentes cama es at norte o al este, I 

i de 10s plhticos, las pinturas o ya que en esta posicidn nues- 
i 10s productos de lirnpieza. tro organism0 restablece el 
i Por otra parte, combaten el ex- equhbrio energbtico. 
i ceso de iones positivos. Algo ,+ Observa d6nde se tumba ; 

..................................... 

i pehgro potend paranuestrasalud + Descondctalos cuando no 10s 
I ya que una exposici6n excesiva a uses, sobre todo a1 dormir, ya que 
i ellos se ha asociado con migrafias, entonces somos m& sensibles. 
f estrks, ansiedad, depresidn, can- w Una buena opci6n es instalar 
i sancio cr6nic0, insomnio, tensi6n un interruptor de desconexi6n 
E muscular.. . La mejor forma de automhtica, que se activa cuando 

desactiva al volver a encenderlas. ............................................................................. 



p o n  mas de 4.000 atlos, 
esta practica tiene como 

objetivo potenciar la armonia 
de la casa, permitiendo que la 

energia vital o chi fluya correctamente. 
Aqui tienes algunos de sus preceptos: 

en lugar de las de techo. 
Disp6n 10s asientos con 10s respaldos 

cerca de una pared o apoyados en ella. 
Para pintar las paredes opta por 

colores claros. 

i Muchos de ellos emiten sus- reforma) como tambien en e l  
i tancias quimicas t6xicas para mobiliario y decoraci6n. 
i nuestro organismo, que hemos + Elige pinturas y barnices eco- 
i de procurar evitar en l a  medida 16gicas y naturales. Ademis de 
i de l o  posible. no  resultar t6xicas, permiten a 
i + Opta por materials naturales las paredes "respirarn, l o  que 
i (madera, piedra, ladrillo..) tanto favorece l a  renovaci6n del aire 

en l o  que se refiere amateriales interior y que las superficies 
: de construcci6n (si vas a hacer- pintadas con ellas no se carguen 
i te l a  casa nueva o planeas una electroestiticamente. 

......................................................................... 

I 

Tensoactivos, formaldehido, piel, mareos o dolores de cabe- 
Qcido clorhidrico, amoniaco, za a, en 10s casos m h  graves, 

: lej ia y un larguisirno etcetera lesiones del sistemareproduc- 
: forman l a  lista de t6xicos qui- tor, alteraciones hormonales, 
i micos con 10s que estamos en daiios en e l  sistema nervioso 
i contact0 a diario. Las mismas central o, incluso, chcer.  
i sustancias que hacen que tu L a  opci6n mds segura para 

, '5  .' detergente forme espuma, dan protegerte fiente a ellos es sus- 
:: olor a tu ambientador o desin- tituir 10s limpiadores conven- 

fectan tu baiio, pueden provo- cionales por otros naturales y 
- . carte desde irritaci6n de ojos y ecol6gicos. .) 

EN EL DESPACHO 
Coloca la mesa en un lugar desde 

el que puedas ver toda la habitaci6n. 
El asiento no debe de estar entre la 

puerta y la ventana. 
~inta-las paredes en tonalidades 

amarillas o naranjas. 

EN EL DORMITORIO - . - 

La cama debe estar orientada 
preferentemente hacia el norte, con 
el cabezal sobre una pared maestra. 

El techo sobre la cama es mejor que 
sea completamente liso. 

Usa colores pdlidos como el beige. 
- p &+kG.L%. 

EN LA COCINA 
Los fogones no deben estar bajo la 

ventana ni cerca de 10s grifos. 
La parte central debe estar libre para 

que fluya la energla. 
Los colores mAs adecuados son el 

alnarillo, blanco y 10s ocres o terrosos. 

EN EL B ~ O  
Cierra las puertas del barlo y del 

inodoro para mantener la energla. 
Colocq un recipiente con guijarros o '. 

con flores frescas sobre el inodo 
LOS rnejOres coIores: grises da$$;. 

colores cremas, y azules claros. . 
-- - 



i Es sin duda la forma mds desequdhrio es el respon- 
: sencilla y barata de mejo- sable de la sensaci6n de 

rar la calidad del aire de malestar general, dolor de 
: nuestra casa. De esta fonna cabeza, irritabilidad, ago- 
: facilitaremos la renovaci6n tamiento o dolores muscu- 
i del aire interior, eliminan- lares que a veces notamos 
i do las sustancias t6xicas tras pasar mucho tiempo en 
i suspendidas en $ y la res- un lugar c e d o .  Con 10 mi- ; 

............................................. 

-,_ 1 

i Laluz solar se ha convertido el a ! ! E&, demostrado que la expo- como un despacho o la habita- 
en el paradgma de un hot & dara sici6n a determinados colores ci6n donde estudien 10s niaos. 

i sano, ya que regula nueso  repercute en nuestra salud y es- Sin embargo, no deben de ser 
i reloj interno, ayuda a fijar tad0 de h o .  Aunque a cada colores hicos, ya que un excesn 

la vitarnina D y a c ~ a  sobre personale afecta el color de una provoca nerviosismo. 
! 10s neurotmnsmisores influ- sin 0 fonna diferente, en general: w Colores frios: se les considf 
i yendo en nuestro estado de Colores chlidos: Incitan a la ra colores que incitan a1 sosieg 
i M o .  Ad puedes potenciar : actividad. Se les considera ade- por lo que son adecuados en ha- 
: a1 m h o  su entrada: anomalia ) cuados para habitaciones donde bitaciones dedicadas al descan- 
: + Mantdn limpios 10s crista- . i se realiza un trabajo intelectual so, como el dormitorio. 

les y elimina aquellos objetos magne'tica en : I.........................~*~,*....................................... 
I que impidan que pass la luz. el subsuelo. 
i + Acostirmbrate a abrir bien Evita colocar ... i las cortinas. ahila cama. : 
i w Elige tonos claros para las : Un exceso de ruido puede pro- como calles con mucho tdfico, 
! pared-, 10s suelos e, incluso, : vocar insomnia, irritabilidad y autopistas o aeropuertos. 
i 10s muebles para asi amen- : alteraciones del carkter, entre + La soluci6n m8s eficaz pasa 
: tar el reflejo de la luz hacia i otros trastornos. De ahi la im- por la instalaci6n de un buen 
I el interior. Tambidn puedes : portancia de qglar este aspecto aislante. Las opciones m h  in- 
! colocar alg61-1 espejo. i tambi6n en nuestra vivienda. teresantes son la lana de roca y 
! + Si hay alguna habitaci6n en i w Si tienes planeado carnbiarte la fibra de vidrio para aislar ta- 
i la que es imposible que entre i de casa, antes de decidirte por biques, y la doble ventana en el 
i la luz del sol, iluminala con i una asegirrate de que no esth caso de que las agresiones ads- 
! lhmparas de espectro total. i cerca de algirn punto ruidoso ticas procedan del exterior. 1 

I 

1 10. ROPA DE CASA: FIBRAS , I I -- . . .  . ,  

: Lortinas, sdbanas, toallas, piraci6n del cuerpo, suelen + Incluso esos tejidos na- 
! pijamas.. . La comodidad crear cargas electroeskiticas turales pueden contener 
i principalmente es la que nos indeseadas y, en ocasiones, sustancias quimicas proce- 
i ha llevado a elegir aquellos dan lugar a alergias. dentes de 10s plaguicidas 
i que estdn realizados con + Lo aconsejable es que usados durante su cultivo 
j tejidos sint6ticos que resul- utilices tejidos hechor con o de aditivos empleados en nalwd", d e M d  1 
' tan m4s duraderos y que, a fi bras naturales, ya Sean su producci6n. De ahi que ~ e ~ ~ n -  RBAIntefPl. 

! menudo, no necesitan ser de origen animal o vegetal, lo mejor sea que laves es- 
! planchados. Sin embargo, puesto que evitan esos pro- tas prendas antes de usar- 
i estos tejidos cuentan con blemas en gran parte. Una las, asie1imi.narii.s cerca del 
i el inconveniente de que no de las fibras m& recomen- 80% de 10s componentes 

Mlhm i permiten una correcta trans- dables es el algod6n. quimicos que tengan. ............................................................................*....................... 
Por Araceli Herrero 

6 6Clara ,.a 




