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PROTESTAPER LA LLEIDE COSTES

Grups ecologistes van protestar ahir en una
vintena de platges de I'Estat contrala
reforma de la llei de costes, convocats per
més de 200 organitzacions. Consideren que
aquesta reforma és un retrocés perala
sostenibilitat del litoral i déna via lliure a
il-legalitats urbanistiques.

[aigua marina comporta un
ampli ventall de beneficis
per a l'organisme

ALBERT PUNSOLA

ipOcrates, el pare de la
medicina, va dir fa 24
segles que I’aigua ma-
rina podia fer recupe-
rar la salut perduda.
Aquest coneixement del moén antic
va ser practicament oblidat fins al
segle XVIII, quan el metge britanic
Richard Russell va escriure el pri-
mer llibre de’eramodernasobre les
virtuts terapeutiques de ’aigua ma-
rina. Els seus arguments eren pura-
ment empirics. Havia constatat que
les persones que vivien ala costa te-
nien, perreglageneral, mésbonasa-
lut que els que vivien a I'interior.
Al segle XIX es van multiplicar
lesinvestigacions meédiques entorn
dels efectes beneficiosos de 'aigua
marina, amb I’exemple destacat del
cientific francés René Quinton. Pe-
ro res ha fet tant pel contacte de les
masses amb el mar com la popula-

ritzacio universal de les platges de
principis del segle XX i la posterior
democratitzacié del turisme. Dar-
rere una motivacio ludica, aquest
fenomen ha afavorit ’estat fisic de
milions de persones arreu del mon.

Absorcio de minerals

Elsol fet de banyar-se al mar impli-
cal’absorcio através delapell de di-
versos minerals continguts en I’ai-
gua, com sodi, magnesi, calciipotas-
si. Des de la pell, aquests elements
arriben al torrent sanguini i aixi a
tot Porganisme, on despleguen els
seus efectes. Elsodi, juntament amb
el potassi, és essencial per al funci-
onament dels nervis i els musculs i
per mantenir ’equilibri dels fluids
del’organisme. El magnesiés unre-
gulador del sistemanervidsicardio-
vascular. El calci contribueix a la
construccio del teixit ossiiala co-
agulacié delasang. Unaltre mineral
rellevant és el iode, que ens pot ar-

Avantatges
Ladensitat
del'aigua del
mar té més
pressidiaixo
beneficiala
circulacié
sanguinia

ribar per contacte fisic amb I’aigua
o bé através de les vies respiratori-
es. L’aire mari esta carregat de peti-
tes gotes que en contenen, i quan el
mar esta agitat la concentracié de
iode és encaramés gran. Aquest mi-
neral regulael metabolisme de l’or-
ganisme i desinfecta la pell.

Millorar la circulacio

Lapressio del’aiguabeneficialacir-
culacié sanguinia. Un tipus de pres-
sid ésla hidrostatica, alaqual el cos
huma esta sotmeés pel fet d’estar
submergit. Es tracta d’'una pressio
que el cos rep de manera perpendi-
cular i que, en posicio vertical, és
més elevada a les cames perque es-
tan més avall.

Ladensitatdel’aigua del mar, su-
perioralad’unapiscinad’aiguadol-
ca, fa que la pressio sigui més forta
i aix0 afavoreix el retorn venos de
lasangimilloratotel sistemacircu-
latori. D’altra banda, la pressié hi-

drodinamica,laque el cosrepcoma
conseqiiencia del moviment de les
onades, I’obliguen a fer un esforc
continuat per mantenir ’equilibri
iaixo comporta un bon exercici per
als musculs i la circulacio. Els met-
ges també recomanen un passeig
per la vora del mar per millorar el
retorn vends, ja que tot i que el cos
no esta submergit, el contacte del
peunuamblasorrail’aiguaestimu-
la aquesta funcio.

Exercici més productiu

Quan som dins I’aigua el cos pesa
menys. Unapersonade 80 kgen pe-
sanomés 8 si s’enfonsa fins al coll.
Amb aquestalleugeresa, i gracies al
fet que al mar es flota millor, és més
facilfer tot un seguit d’exercicis que
nopasenaiguadolca, on cal dedicar
més esforc a flotar. Aixo és particu-
larment beneficids per a totes les
persones que, per edat o per la seva
situacié personal, es cansen amb fa-
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1 O Okg de deixalles alaplatja

EL CLUB NAUTIC DE LLANCA ha retirat un centenar de quilos de
deixalles del fons mari d’'una de les principals platges d’aquest municipi
de lI'Alt Emporda, que té uns 500 metres. L'activitat s'organitza des del
1997 i entre el material hi haviarodes i trossos de ferralla.
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EXIT DE LA NOVA BOTIGA APPLE

Milers de persones van participar ahirenla
inauguracio de la nova botiga Apple, al passeig de
Gracia de Barcelona. Molts clients havien dormit a
les portes de I'establiment per ser els primers a
entrar-hi. Es tracta de la botiga més gran del sud
d'Europai els responsables esperaven rebre
15.000 visites durant el seu primer dia.

cilitat. Com que és més densa, I’ai-
gua de mar també oposa més resis-
tencia a determinats moviments,
com els que es fan nedant o cami-
nant per dintre’aigua,iaquestaca-
racteristica fa que s’incrementi la
tonificacié muscular.

El confort ésimportantal’horade
practicar qualsevol tipus d’exercici.
Elcoshadetrobar-se realment a gust
amb latemperaturade’aigua passa-
da una estona de la impressio inici-
al de fredor. Si després d'uns minuts
I’adaptacio no es produeix, és millor
sortir de I’aigua per evitar el risc de
patir una hipotérmia. Els mars més
freds produeixen vasoconstriccid i
sonmés estimulants, mentre que els
calents tendeixen a relaxar.

Bany normal o talassoterapia?

En realitat, el sol fet de banyar-se
suposa fer una talassoterapia basi-
ca —o cura de mar- pels beneficis
directes que comporta. En aquest
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la tonificacié
muscular

Albert Fernandez i Francesc
Carrillo es van trobar en un
master de gestié d’empreses ala
Universitat de Barcelona. Aviat
van descobrir que tots dos havi-
en estiuejat en pobles de costa i
havien observat com netejar el
peix amb aigua de mar o utilit-
zar-la per cuinar era un costum
habitual. “Aleshores ens vam
preguntar per queé no provavem
de facilitar aquesta aigua enva-
sada als amants de labona cuina
ials restaurants, i d’aqui va néi-
xer la idea de crear ’empresa
Mediterranea Agua de Mar”, ex-
plica Albert Fernandez. Hi havia
alguns precedents d’aquesta ini-
ciativa, perd molt puntuals, com
per exemple a Escocia. “Desco-
brir que ho feia altra gent també
vaajudar-nos a creure que no se-
ria una idea tan forassenyada”.
L’aigua s’obté ala Costa Bra-
vaipassa per un procés de depu-
racio totalment natural que es fa
alaplanta que ’empresa té a Lli-
nars del Vallés. Tot seguit, uns
laboratoris reconeguts certifi-
quen que és apta per al consum.

context, ’avantatge principal dels
centres especialitzats en talasso-
terapia és1’ts dels elements que hi
ha en el medi mari en un entorn
controlat.

Aix0 és molt rellevant en el trac-
tament de determinades malalties,
com per exemple I’artrosiil’artritis,
en que latemperatura freda és con-
traproduent perque accentuael do-
lor. En canvi, la mateixa aigua de
mar escalfadaa 29 oa 33 graus,com
se sol fer, resulta beneficiosa en els
dos casos.

Els centres de talassoterapia
també faciliten la rehabilitacié de

Moltes persones van coneixer
I'tis de ’aigua marina als fogons
a través de Ferran Adriaino a
partir dels costums dels pobles.
Qui no ha tastat mai aquests
plats se sol preguntar qué tenen
d’especial. “L’aigua de mar con-
té practicament la totalitat dels
minerals de la taula periodica.
Es molt completai tots aquests
nutrients s’incorporen als ali-
ments i els donen un gust i una
textura molt diferents dels que
estan cuinats amb aigua de I’ai-
xeta”, indica Fernandez.

L’empresa ha fet proves en
restaurants i de moment I'index
de satisfaccid és molt elevat. Fa
un mes i mig van comencar les
vendes en grans magatzemsi es-
tan esperant xifres concretes, si
bé ja han rebut bones impressi-
ons d’alguns clients. Una con-
sulta habitual és si cal afegir sal
als plats cuinats amb aigua de
mar. La resposta de Fernandez
és molt clara: “En cap cas, per-
que la sal que conté la quantitat
necessaria d’aigua per a cada
platja és suficient”.
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lesions musculotendinoses i frac-
tures ila recuperacié de pacients
amb patologies d’aparell locomo-
tor als quals se’ls ha posat alguna
protesi. Per altrabanda, també do-
nen bons resultats en el tracta-
ment de malalties neurologiques
com l’esclerosi multiple i en les
embolies, que fan perdre forga, co-
ordinacid i estabilitat a les perso-
nes que les pateixen.

En moltes ocasions fer aquestes
activitats terapeutiques al mar seria
dificil, per no dir impossible. En
canvi, en un centre es poden fer du-
rant tot I'any. s

Marta Coll

ESPECIALISTA EN MEDICINA
DE L’ESPORT

“El mar és ric en
minerals que
tenen propietats
terapeutiques”

A.P.

¢Escert que lacomposicié del plas-
ma sanguini i la de ’aigua del mar
son similars?

Efectivament,la composicid de I’ai-
guade mar és molt semblant al plas-
ma sanguini en minerals i oligoele-
ments. L’aigua de mar conté sobre-
tot clorur sodic (sal comuna), pero
també practicament tots els ele-
ments de lataulaperiodica, abanda
d’elements vius com les alguesiel
plancton.

éAquesta composicio n’explicaria
els efectes beneficiosos?

Els beneficis per a la salut, tant si
ens banyem com siaprofitem els al-
tres elements del medi mari -les al-
guesielsfangs—esderivend’ aques-
ta riquesa en minerals que tenen
propietats terapeutiques. Podem
ressaltar els efectes contra el dolor
i antiinflamatoris, que faciliten la
mobilitat articular a dins de ’'aigua
iels beneficis en determinades pa-
tologies de la pell.

¢Es recomanable limitar el temps
dels banys de mar?

El temps recomanable ve determi-
nat basicament per ’adaptacié del
cos alatemperaturadel’aigua. Amb
30 minuts n’hi hamés que prou, pe-
ro s’hipotestar més estona, siel cos
s’hitrobabé. Sil’aiguaestafreda, és
millor fer banys curts.

6Hi ha situacions en les quals és
millor no banyar-se al mar?

Els banys de mar sén bons per a la
majoria, pero hi ha excepcions. Per
exemple, quan es pateix una infec-
cid enfase agudadel tipus que sigui,
oquanestéunaferidaoberta. Enels
casos d’otitis o sinusitis ens caldria
evitar les immersions. s



