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“Amado, deseo que prosperes en
todo, y tengas salud, asi como
prosperas espiritualmente.”
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Viva Mejor

Viva Mejor es un programa de television que nacié en el
afio 2002 con el propédsito de llevar a Cristo a todos los hogares
de habla hispana alrededor del mundo. A través de seminarios
de salud, drogas, salud fisica, consejos familiares y temas que
ayuden al bienestar fisico, mental y espiritual. Viva Mejor ha lle-
vado este valioso material en vivo a varios paises de Latino-
américa como Guatemala, Costa Rica, Panama y Colombia y
muchos otros mas que quedan por visitar en el futuro. También
Viva Mejor ha construido un segundo hogar en la ciudad de
Chimaltenango, Guatemala, que es la Iglesia Adventista del
Séptimo Dia de Viva Mejor. Un suefo hecho realidad con la di-
reccion, apoyo y sostén del Director Ejecutivo, el Lic. Riquelme
Casali.

El programa Viva Mejor se transmite mundialmente por
cadenas de television adventistas, sistemas de cable de distin-
tos paises y estados de USA y en especial a través del internet
www.vivamejor.net. Todos estos medios de comunicacion han
producido en nuestros queridos amigos televidentes la necesi-
dad de obtener material de los programas y seminarios televisa-
dos para poder compartirlo con familiares y amigos, y en espe-
cial para guardarlo como futura referencia.

Por esta razén, Viva Mejor quiere hacer posible que
nuestros televidentes tengan siempre al alcance de sus manos
algunas de nuestras recetas de salud. Esta es la primera publi-
cacién de Viva Mejor con una coleccion de consejos para una
vida sana y saludable, y en especial para que usted Viva Mejor
con Un Nuevo Estilo de Vida.

Dr. Pablo Mleziva
Director
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El Dr. Ebenezer Chambi nacié en Peru donde
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INTRODUCCION

Uno de los retos mas grandes de los seres humanos es el
“‘cambio”. La incertidumbre de los efectos de un cambio lleva a
muchos a rechazar los riesgos y consecuencias que podrian
acompanfar a ese cambio. A través de los afos el programa Viva
Mejor se ha dedicado a generar cambios para lograr una vida
mas saludable y asi prevenir o curar enfermedades y dolencias
fisicas, mentales y espirituales.

Uno de los grandes problemas que Viva Mejor ha luchado
por solucionar fue como lograr que las personas interesadas en
un cambio no pierdan la energia y ese deseo de cambiar para
una vida mejor. Los seminarios y conferencias de dias de du-
racion muchas veces no han sido suficientes para crear cambios
permanentes, por falta de apoyo y guia para establecerlos con
solidez. Esta publicacion, “Un Nuevo Estilo de Vida” es una de
las soluciones que nos permiten guiar y apoyar a nuestros ami-
gos que quieren lograr un cambio definitivo en sus vidas para
alcanzar la plenitud de una vida saludable y feliz.

A través del esfuerzo del equipo de profesionales en el
area de la salud de Viva Mejor, “Un Nuevo Estilo de Vida” es la
primera edicion de un libro que trae consejos sobre la ali-
mentacion, salud fisica, salud mental, adicciones y salud espiri-
tual, que sera una herramienta y guia que muchos podran tener
en sus bibliotecas para lograr una vida mas saludable. “Un
Nuevo Estilo de Vida” también esta dedicado a aquellos que ne-
cesitan apoyo para dar el impulso inicial a ese proceso de cam-
bios que los ayudara a vivir mas y mejor. Permita que los conse-
jos vertidos en estas paginas sean guia en su diario vivir, llave
clave para abrir las puertas a un “Un Nuevo Estilo de Vida”.
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Introduccién

El tema de los alimentos y comidas saludables, deliciosos
y nutritivos se ha transformado en un ideal que muchos han bus-
cado durante toda una vida y aun estan buscando. Esta
busqueda de la alimentacion “perfecta” se ha convertido con fre-
cuencia en un mecanismo de hacer dinero, con recetas y pro-
gramas que benefician mas al paladar que al cuerpo, con lineas
de productos que prometen beneficios sin hablar de los per-
juicios que los acompanan, con programas adaptados para com-
placer los ojos y el deseo de los que no quieren abandonar
habitos destructivos. De este modo, se ha sembrado en el terre-
no la semilla de confusion.

Muchos se preguntan como pueden existir tantas contra-
dicciones en las investigaciones hechas por cientificos, doctores
y profesionales de la salud que han sido educados e instruidos
acerca de la forma como funciona el cuerpo humano. Pareceria
que nuestro organismo tuviera muchas fisiologias y anatomias
distintas cuando los consejos de profesionales de la salud se
contradicen tanto. Esto nos lleva a un solo resultado donde
muchos, lamentablemente, terminan ignorando los consejos sin-
ceros y correctos de la buena alimentacion.

Muchos me han preguntado: Y ahora que hago, a quién
escucho, en quién deberiamos confiar? Todas estas preguntas
las tuve hasta el afo 2005-2006 cuando ciertos problemas de
salud comenzaron a hacer de mi vida una carga. Aun creyendo
que mis habitos alimenticios eran los adecuados, decidi formar
parte de un programa de 18 dias que consistia en el uso de
remedios naturales y una alimentacion 100% natural sin ni un
producto animal. Fueron 18 dias de muchas preguntas y lucha
interior, pero con un final feliz. En 18 dias logré cambiar mis
habitos alimenticios con mucho esfuerzo. Pude asi continuar con
una alimentacién saludable, nutritiva y deliciosa. Aun incrédulo a
los beneficios de este estilo de vida, la completa erradicacion de
algunos problemas de salud terminé de convencerme que lo que
ponemos dentro de nuestro cuerpo es responsable de muchos
de nuestros problemas de salud.

Un Nuevo Estilo de Vida
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Hoy en dia puedo decir que este gran cambio ha salvado
mi vida, dandome la oportunidad de disfrutar plenamente de lo
que resta de ella. Y uno de los beneficios mas apreciados de
este cambio es que ahora puedo transmitir esto a mis hijos, para
que también ellos puedan tener una vida mejor.

Pero no se puede evitar que sigan surgiendo preguntas
en los lectores que aun necesitan mas pruebas para creer en los
beneficios de una alimentaciéon sana. Sélo les puedo decir,
queridos amigos: este es un mundo lleno de calamidades, en-
fermedades y desgracias que en cualquier momento pueden lle-
gar a tocar nuestras vidas. A veces se ilustra esta vida com-
parandola a una senda que cruza un valle de peligros que de-
bemos evitar. No hay mapa que nos asegure un camino sin pe-
ligros, pero si hay un mapa que puede guiarnos por un lugar
donde podemos prevenir esos peligros y evitar desgracias.

Recordemos, si no encontramos respuestas que puedan
liberarnos de las constantes preguntas sobre la alimentacion,
que podemos recurrir al libro mas sabio de todos: la Biblia. Por
ejemplo, el primer capitulo de Daniel ofrece uno de los relatos
mas claros de como una alimentacion adecuada puede lograr
cambios imposibles para muchos.

Por ultimo, esta obra contiene recetas que podran
ayudarlo para “vivir mas y mejor”. Lo unico que tiene que hacer
es: PROBAR.

Dr. Pablo Mleziva
Director

Un Nuevo Estilo de Vida
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Consejos sobre la alimentacion
@ Ayuno

Siempre antes de hablar de una buena alimentacién, debe-
mos hablar de un buen ayuno. Ayuno es abtenerse de alimentos
por un cierto tiempo o periodo.

Aunque parezca contradictorio, debemos reconocer que no
todos los problemas pueden ser solucionados con la ali-
mentacion; algunas veces es necesario dar al estbmago un des-
canso. Nuestro cuerpo utiliza energia para digerir los alimentos,
por lo tanto el cuerpo necesita estar ocupado en producirla.
Cuando nuestro cuerpo esta ocupado continuamente con el
proceso de digerir los alimentos, pueden surgir diversos proble-
mas.

¢ Por qué nuestro estbmago necesita un descanso? Hay
muchas razones para dar a nuestro estdbmago un recreo.
Cuando nuestro cuerpo esta luchando con alguna enfermedad o
dolencia, debemos dejar que toda su energia disponible este
concentrada en presentar batalla a estas enfermedades o pro-
blemas. Si tenemos el estdmago lleno, nuestro organismo no
podra concentrar todas sus fuerzas para solucionar los otros
problemas de mayor prioridad.

¢, Cémo puedo ayunar? El ayuno puede ser completo o
parcial. Este proceso puede llevar horas o dias. Podemos ayu-
nar durante el dia teniendo dos comidas en vez de tres. Por
ejemplo, no cenar.

También el ayuno puede ser completo, en cuyo caso de-
biéramos tomar solamente agua para hidratar nuestro cuerpo.
No olvide darle a su estbmago un descanso una vez por mes o
por semana, para que el funcionamiento de su organismo sea
eficiente y saludable.

Un Nuevo Estilo de Vida
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@ Consejos para cuando se sienta a comer.

Consejos para cuando se sienta a comer
Relajese cuando se siente a la mesa a comer

Desayune como un Rey, almuerze como un Principe,
cene como un Mendigo

No se apresure al comer, asi evitara comer mas de-
lo debido

Coma cada 4-6 horas para dejar que su estomago
descanse

Coma productos lo mas naturales posibles
Coma comidas integrales y no refinadas

Prepare comidas simples, sin mucho condimento
irritante

iDisfrute cada vez que se sienta a la mesa!

@ ;Qué debo comer y cuanto debo comer?

Viva Mejor aconseja no comer productos de origen
animal.

Viva Mejor le ofrece una piramide alimenticia diferente a
las que seguramente muchos de nosotros hemos visto y estu-
diado. Viva Mejor recomienda que no se utilicen alimentos o
productos de origen animal. Estos pueden incluir los derivados
de la leche de vaca, quesos, ricotas y carne de animales como
asi también animales que provienen del mar, rios y lagos. Recu-
erde que todo alimento de origen animal tiene el potencial de
crear enfermedades por el posible contenido de bacterias.

Un Nuevo Estilo de Vida
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Piramide alimenticia de Viva Mejor

2 Grasas vegetales y
Grupo 1 & aceites, dulces y sal.

Grupo 2 @ <

; \@ Vegetales y
Grupo 3 @ %‘ frutas
Grupo 4 Q

En la Tabla 1 se muestra cuantas porciones de cada grupo
deberiamos consumir por dia. Las porciones varian por grupo,
por eso la tabla muestra ejemplos de porciones y de los nutrien-
tes que cada grupo puede contener.

Leche de soya,
sustitutos de lacteos,
legumbres, semillas
sustitutos de carnes.

Pan integral, arroz

N 1
cereal y pasta

@ ;Qué cantidad debo comer?

Generalmente las comidas se miden en calorias. En los pro-
ductos que usted encuentra en el supermercado, los informes
nutricionales en las etiquetas de los productos se basan en el
consumo de 2,000 calorias por dia.

Los nutrientes se dividen en carbohidratos, proteinas y
grasas. Todas estas sustancias son necesarias para la subsis-
tencia de nuestro cuerpo. Pero debemos saber que cantidad de
cada uno de estos nutrientes necesitamos por dia.

Un Nuevo Estilo de Vida
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Un Nuevo Estilo de Vida
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Si necesitamos consumir 2,000 calorias por dia, esto
seria el 100% de los nutrientes.

Carbohidratos Proteinas Grasa
40-60% 10-35% 20-35%

H
N
o

Para aclarar el cuadro anterior: La informacion que se en-
cuentra en las etiquetas de los alimentos envasados, muestra
los nutrientes en gramos. Por ejemplo, si nuestra dieta esta ba-
sada en 2,000 calorias por dia, el 20% de 2,000 es 400 calorias.
Es decir, si la etiqueta muestra que el producto contiene 10
gramos de grasa, entonces debemos hacer el siguiente calculo:
10 gramos X 9 kcal: 90 calorias (grasa) lo cual corresponde al

4.5% de las 2,000 calorias por dia.

@ ;Coémo los nutrientes ingeridos son utilizados
para el gasto de energia del cuerpo?

Todos los alimentos ingeridos estan compuestos por los nu-
trientes mencionados (carbohidratos, proteinas y grasas) o sus
elementos constituyentes, los cuales son utilizados parcialmente
en producir la energia que se requiere para que nuestro cuerpo
funcione.

Un Nuevo Estilo de Vida
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~10%
Efecto

Térmico de
la comida

~15-30%
Actividad
fisica

Figura 1

Aqui en la Figura 1 vemos cuales son los componentes
del gasto de energia diaria.

Es bueno saber que el metabolismo en reposo esta rela-
cionado con la cantidad de tejido sin grasa que haya en nuestro
cuerpo. En otras palabras, mientras menos grasa tenemos,
nuestro metabolismo sera mas alto. Una persona obesa tendra
mas grasa, por lo tanto tendra un metabolismo mas lento.

Si tenemos un metabolismo lento, eso significara que lo
que comemos no sera usado en forma eficiente en la produccion
de energia ni en las tareas de reparacion de tejidos, y si no lo
usamos asi, se convertira en mas grasa.

Recuerde, mas tejido sin grasa tenemos, mas vamos a
utilizar lo que ingerimos para energia y reparacion, y asi evi-
taremos que se acumule en forma de grasa.

Un Nuevo Estilo de Vida
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© ;Cuantas veces al dia puedo comer?

Ciertos estudios a base de radiografias que se llevaron a
cabo para determinar cuanto tiempo un estdmago normal de-
mora en vaciarse, demostraron que necesita de 4 a 5 horas. A
los voluntarios que participaron se les sirvio un desayuno que
consistia en cereal, crema, pan, fruta cocinada y un huevo. Se
tomaron entonces radiografias de sus estémagos, las cuales
demostraron que el estbmago estaba vacio en 4 2 horas.

Dias después, a estas mismas personas se les sirvio el
mismo tipo de desayuno, pero dos horas mas tarde se les pro-
veyé una merienda. Luego sus estdmagos fueron evaluados.
Veamos el resultado en la Tabla 2.

Desayuno Normal

Merienda dos horas
mas tarde

Resultados

Residuo en el

Individuo #1 Helado (nieve) estomago después
de 6 horas
o Sandwich de R’esuiuo en el )
Individuo #2 . estomago después
manteca de mani
de 9 horas
L. Vaso de leche con R’esuiuo =N C] ;
Individuo #3 estomago después
pastel de calabasas
de 9 horas
Medi -
edia rodaja de pan . e Ia mitad del
. y manteca. Repetido i
Individuo #4 _ desayuno después
cada 1 "2 horas (in-
. de 9 horas
tervalos) y sin cena
13 "2 horas mas
Dos veces a la . .
mafian dos v s tarde, mas de la mi-
Individuo #5 anana y cos Veces  ¢.d de la comida de
de tarde, un bocado = i
la mafana todavia
de chocolate .
en el estomago
Tabla 2

Un Nuevo Estilo de Vida
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© Sustitutos y el dilema de las proteinas

Siempre se pueden reemplazar o sustituir alimentos que
muchas veces parecen irremplazables. Aqui se muestran al-
gunos ejemplos de como podemos reemplazar y sustituir ali-
mentos de producto animal sin preocuparnos por la falta de nu-
trientes necesarios para el cuerpo. Tabla 3 y Tabla 4

Reemplazo Producto

Miel, frutas, manteca de
datil, azucar de datiles, Azuacar
jugo de cana

Polvo de Carob Cocoa
Jugo de Limén Vinagre
Y2 cucharadita de carcuma Mostaza Seca

Ajo, cebollas, aceitunas
verdes, hierbas no irri-

tantes, desarrolle un gusto Sal
por menos sal en sus comi-
das
Crema de cashew Crema
Tofu Huevos
Harina de arroz Harina blanca
Crema de frutillas Yogurt
Tabla 3

Un Nuevo Estilo de Vida
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Producto vegetal Producto animal
Reemplazo Producto
Y2 taza de soya Bistec (bife) de 5 onzas
(porotos/frijoles) (142 gramos)
1 'z taza de soya Bistec (bife) de 6 "4 onzas
(porotos/frijoles) (177 gramos)

Bistec (bife) de 1 /4 onzas

% taza de trigo partido (35 gramos)

1 taza de mantequilla de Bistec (bife) de 7 onzas
mani natural (199 gramos)

Tabla 4

La Tabla 5 esta basada en la piramide alimenticia. Use
esta tabla para controlar cuantas porciones de cada grupo de
alimentos ingiere en cada comida. Anote el numero de por-
ciones; asi al final del dia podra evaluar sus comidas para hacer
los cambios necesarios y evitar los excesos o la falta de algun
nutriente.

Use esta tabla por 3 meses y vera como sus habitos y
preferencias cambiaran, contribuyendo a que usted obtenga una
alimentacién temperante y correcta.

Véa como usted puede hacer leche de soja en su
casa y también tofu natural en la seccion de
Recetas Vegetarianas

Un Nuevo Estilo de Vida
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Tabla 5
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Recetas Vegetarianas

Este es la primera publicacién con una coleccion de re-
cetas de muchos autores y autoras que han dedicado su tiempo
para obtener las comidas que provean una mejor vida y en es-
pecial para que usted disfrute de su mesa.

ENSALADAS
© Ensalada Verde

1 pieza lechuga
1 manojo de espinaca
1 manojo de berro
1 manojo de cilantro
1 pieza de aguacate

1 Lave y desinfecte bien las verduras.
2 Pique los ingredientes delgados.
3 Mezcle bien vy sirva.

© Ensalada de Betabel (remolacha)

2 betabeles grandes cocidos
2 varitas de apio
1/4 cucharadita de cebolla en polvo
2 cucharadas de mayonesa vegetal
sal a gusto

1 Pique el betabel en cuadros pequefios y el apio finamente.

2 Revuelva los ingredientes anteriores, agregue la cebolla en
polvo, la sal y la mayonesa vegetal.

3 Mezcle todo perfectamente.
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© Ensalada de tomate acordeén

1 zanahoria grande
1 1/2 taza de ensalada italiana de arroz
1 pepino grande y tierno
5 tomates
1 taza de mayonesa vegetal
berros frescos

A los tomates se los pasa por agua caliente y se pelan. Se les
hacen 4 cortes a lo largo de cada uno sin separar la parte de
abajo. Se abren un poco y se rellenan con la ensalada. Las ser-
pentinas se preparan cortando la zanahoria cruda a lo largo en
rebanadas muy finas. Se las arrolla y sujeta con escarbadientes
durante 1 hora hasta que quedan formadas. Se pueden hacer
las serpentinas con nabo crudo.

© Ensalada Rusa

6 papas
3 zanahorias
1 cucharadita de perejil
1/2 taza de arvejas

2 remolachas

1 cucharada de pimiento picado
1 cucharada de apio picado

1/2 taza de mayonesa vegetal.

Se hierven las papas, zanahorias y arvejas en agua con sal. Las
remolachas se hierven aparte y déjelas enfriar. Se cortan las
papas, zanahorias y remolachas en daditos. Se mezclan todos
los ingredientes y se adereza con la mayonesa, Se sirve sobre
lechuga.
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© Ensalada de zanahoria

1 taza de zanahoria cruda rallada
1/4 taza de apio picado
4 aceitunas
1/4 taza de cebolla cortada fina
1 taza de lechuga cortada fina
1/4 taza de mayonesa vegetal

Se llena la ensaladera con la lechuga, se coloca en el centro la
zanahoria y encima de la misma se agrega la mayonesa
decorando con apio y aceitunas.

© Ensalada de Verano

1 pepino mediano
4 rabanitos
Salsa francesa
1/4 taza cebolla cortada fina
1/4 taza de apio (tallo) picado fino
1 taza de repollo picado
1 zanahoria rallada

Una vez pelado el pepino se lo corta a lo largo, en lineas parale-
las, en cuatro partes; luego se corta transversalmente, de modo
que quede picado en tiritas. El repollo y la cebolla se cortan en
tiritas finas. La cebolla se desflema antes de usarla. Se mezcla
todo junto, se adereza con salsa francesa y se sirve sobre

lechuga.
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© Ensalada Mixta

6 rabanitos cortados en rodajas
2/3 taza de nabos crudos
2/3 taza de zanahoria cruda rallada
2/3 taza chauchas cocidas cortadas en trocitos
2/3 taza remolachas cocidas cortadas en daditos
2/3 taza papas cocidas cortadas en cubitos
1/3 taza de perejil y cebolla cortados fino

1 diente de ajo picado

2 cucharadas de aceite de oliva
2 cucharadas de limoén

1 cucharadita de sal
1/3 taza de mayonesa vegetal
Lechuga

En una ensaladera se colocan 6 hojas grandes de lechuga,
cuyos tallos van hacia el centro. Sobre las hojas, formando cir-
culos concéntricos, se colocan los ingredientes en este orden:
papas, remolachas, nabos, zanahorias, rabanitos y la chaucha o
arveja. A la taza de perejil, cebolla y ajo cortados muy fino se
agrega el aceite, limén y la sal. Con esta salsa se rocian todos
los ingredientes. En el centro se coloca la mayonesa, la que se
puede decorar con unas tiritas de zanahoria o rabanito.

© Ensalada de verdura en gelatina

5 gramos de gelatina vegetal
1 cucharada de perejil picado
4 aceitunas
2 rabanitos
1 cucharadita de sal
2 cucharadas de limén
1 cucharada de pimiento picado
1 cucharada de cebolla de verdeo
2 tazas de caldo vegetal
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PLATOS PRINCIPALES
© Calabazas rellenas

6 calabacitas
1 chile morrén
1 jitomate
1/2 cebolla
1/3 taza de cilantro
1 ajo picado finamente
100 gramos queso de soya rallado
crema de soya al gusto
sal necesaria

Precocer las calabazas en agua suficiente. Pique la cebolla, el
jitomate y el chile morrén en cuadros pequefios. Ya precocidas
las calabazas corte las orillas, parta por la mitad y con una
cuchara sopera retire los centros. Sofria el ajo con la cebolla,
posteriormente agregue el chile morrén y el jitomate. Pique los
centros de las calabazas y agregue la salsa anterior. Rellene las
calabazas con esta mezcla, pongalas en un molde, agregue el
queso rallado y la crema al gusto. Cubra el molde y hornée du-
rante 10 minutos aproximadamente. Si gusta puede afadirle
salsa de tomate antes de hornear.
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© Pastel de papas

8 papas grandes
1 cebolla
1/4 pimiento
3 cebollitas verdeo
1 zanahoria mediana
1/4 de taza de arvejas
1/4 de taza de broccoli
1 cucharada de albahaca
1 cucharada de perejil
1 ajo
1 hoja de laurel
1 1/2 taza de carne vegetal
sal
1 cucharada de aceite de oliva
1/2 taza de leche de soja

Hervir las papas y luego pisarlas como para pure. Agregar
aceite, leche, una cucharada de limén y sal. Rehogar la cebolla,
el pimiento, cebollita de verdeo, perejil, albahaca, zanahoria,
broccoli y la carne vegetal en una cucharada de agua con fuego
minimo durante 10 minutos. Luego de apagar el fuego agregar
aceite y dejar la cacerola tapada. Aceitar un molde, colocar una
camada de pure de papas, luego el relleno en el medio y una
ultima capa de pure. Servir caliente.
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© Tarta de choclo

2 tazas de harina blanca
1 taza de harina integral
1/2 taza de aciete de oliva
1/2 taza de agua
sal a gusto
2 choclos rallados y procesados hasta lograr crema
1 cebolla
1/2 pimiento
1 cucharadita de orégano
1 cucharadita de albahaca

Batir aceite con agua hasta lograr una crema y agregar len-
tamente la harina y continuar uniendo estos ingredientes hasta
lograr una masa fina y, si es necesario, agregar agua. No ama-
sar. Dejar descansar 20 minutos. Con esta preparacion se lo-
gran dos tartas. Colocar el choclo procesado en una sartén junto
con cebolla, pimiento, ajo, orégano y albahaca. Aceitar un molde
donde colocar la masa y sobre la misma la mezcla obtenida.
Cocinar en horno durante 30 minutos en 180 °C (350 °F).

© Masa para empanadas

5 tazas de harina
1 taza de aceite de oliva
Y5 taza de leche de soja
1/2 cucharadita de sal
1 cucharadita de polvo de hornear

Mezclar todos los ingredientes hasta formar una masa debiendo
trabajarla muy poco. Estirarla con el palote (palo de amasar) y
se corta en forma circular para formar las tapas de las em-
panadas.
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© Poroto soja al horno

1 taza de poroto soja
1/2 litro de agua
1 cebolla picada
sal a gusto
2 dientes de ajo picados
1 cucharada de perejil picado
1 cucharadita de orégano

El poroto debe ponerse en remojo, por lo menos 12 hrs. antes.
Escurrir el agua que no fue absorbida. Se mezclan todos los in-
gredientes y se coloca en una asadera en horno bien caliente
unas 3 hrs. y si es necesario, se agrega mas agua.

© Guiso de frijoles (porotos)

1 taza de porotos crudos
1/2 taza de repollo picado
1 taza de espinaca o acelga picada
1 cucharada de perejil picado
3 cucharadas de aceite de oliva
1 cebolla
1 hoja de laurel
1 zanahoria
2 dientes de ajo
sal a gusto
1 cucharadita de orégano

Se cocina el poroto hasta que comienza a enternecerse. Se re-
hogan en una cacerola con aceite todas las verduras menos el
perejil. Se vuelca el poroto en la verdura y se dejan cocinar jun-
tos hasta que esten bien cocidos; se agregan la sal y el perejil y
esta listo para servir.
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© Lasagna

1/2 taza de nueces molidas
2 dientes de ajo picados
1 cucharada de perejil picado
2 rebanadas de pan
3 cucharadas de queso de soja rallado
2/3 taza de leche de soja
1 cucharadita de orégano
1 cucharadita de albahaca picada
3 cucharadas de aceite de oliva
sal a gusto

Se remoja el pan en la leche y una vez deshecho se mezcla con
las nueces, el orégano, perejil, la albahaca y el ajo y luego se
pisa bien. Colocar en recipiente la mezcla agregando sal y el
aceite mezclando todo de modo que quede una pasta cremosa.
Preparar masa de tallarines y estirar. Cortar con ruedita de
ravioles cintas de 3 cm. de ancho y hervir las mismas en abun-
dante agua y sal. Colarlas y colocarlas en una fuente formando
una capa, luego la salsa preparada y una capa de queso de soja
y asi sucesivamente.

© Arroz graneado

2 tazas de arroz
1 diente de ajo
4 tazas de agua o caldo hirviendo
2 cucharadas de aceite de oliva
sal a gusto

En la cacerola se doran en aceite, el arroz y el ajo (sin picar).
Cuando ya esta dorado, se echan el liquido hirviendo y la sal, se
tapa dejando cocinar en fuego muy lento, colocando una chapa
entre el fuego y la cacerola. Se cocina tapado durante 40
minutos.
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© Arroz a la espaiola

2 tazas de arroz integral
1 cebolla
1 pimiento
2 hongos
4 tazas de agua
sal a gusto
7 aceitunas
1 hoja de laurel
2 dientes de ajo
1 dedalito (1/2 cucharadita) de azafran
1 cuchara de perejil
1 cucharadita de tomillo
3 cucharadas de queso de soja rallado
1/4 taza de aceite de oliva
2 tomates

Se rehogan en el aceite, la cebolla, el ajo, el pimiento y los hon-
gos, todo finamente picado. Se agregan los tomates pelados y
cortados, el perejil, el laurel, el tomillo, el azafran, el agua y la
sal. Cuando comienza a hervir, se agregan el arroz y las aceitu-
nas cortadas (sin carozo). Se deja cocinar lentamente con una
plancha entre el fuego y la cacerola, sin revolver, durante unos
30 minutos. Antes de servir, colocado en la fuente, se espol-
vorea el queso rallado.

© Empanadas de arroz
Masa para empanadas saladas
2 tazas de arroz (integral o blanco)
12 aceitunas
Se estira la masa y se corta en medallones; en cada uno se

pone un poco de arroz preparado, una aceituna. Se cierran y
cocinan al horno.
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@ Polenta

1 taza de harina de maiz
4 1/4 tazas de agua
1 taza de salsa de tomate
1/4 tasa de queso de soja rallado
sal a gusto

Hacer hervir el agua y luego echar sal y la harina de maiz en
forma de lluvia, revolviendo continuamente con cuchara de
madera. Se cocina de 1 hora a 1 2 hora. Se sirve con salsa de
tomate espolvoreando con abundante queso rallado.
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SALSAS
© Salsa de nueces

1 taza de nueces picadas
1 taza de leche de soja
1 taza de agua
sal a gusto
1 cucharadita de harina
2 cucharadas de harina tostada
1 cucharada de aceite

Se pone al fuego la leche con casi toda el agua y cuando esta
hirviendo se agregan las nueces molidas. Aparte en el aceite se
doran las 2 cucharadas de harina, luego se mezclan con la otra
cucharadita de harina y el resto del agua se echa a las nueces
hirviendo y se deja cocinar unos 5 minutos. Agregar sal.

@ Crema de coliflor

1 coliflor
1 cucharada de aceite de oliva
1 cebolla mediana
1/2 barra de apio

Se cuece el coliflor y se licua con un poco de leche de soja. Se

frie la cebolla en el aceite y se agrega el coliflor y el apio. Dejar
hervir unos minutos antes de servir.
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© Salsa de aceituna

1/4 aceitunas finamente picadas
1 diente de ajo picado fino
1 cucharada de aceite
1 cucharada de salsa de tomate
1/2 taza de caldo vegetal
1 cucharada de harina
1 cucharada de pimiento
sal a gusto

El aceite se mezcla con la harina y se agrega el caldo caliente
revolviendo hasta que se espese. Se agregan la salsa de to-
mate, las aceitunas, la sal y el ajo, dejando cocinar por 3
minutos antes de servir.

© Salsa de espinaca

1 cebolla picada
1 diente de ajo
3 cucharadas de perejil
1/4 taza de aceite
1 cucharada de harina
1/2 taza de espinaca hervida
sal a gusto
1 1/2 taza de leche de soja o agua
1/2 taza de pimiento picado

La espinaca cocida, exprimida y picada fina, juntamente con la
cebolla, pimiento y ajo picados fino, se frien en el aceite durante
unos 10 minutos. Se agrega la harina dejando dorar y luego se
agregan la leche, el perejil y la sal dejando cocinar durante
hora.
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© Salsa sabrosa de tomates

2 tazas de tomates frescos
2 cucharadas de harina
1/2 cebolla picada
1 cucharadita de orégano
1 hoja de laurel
4 cucharadas de aceite
1/2 taza de zanahoria rallada
1 taza de agua
1 cucharadita de pereijil
1 diente de ajo picado
sal

Se calienta el aceite y se rehoga la cebolla, el ajo y la zanahoria
hasta que esten tiernos; se agregan la harina, el orégano y el
laurel y posteriormente la sal, el tomate pelado bien picado, el
perejil y, cuando se haya cocinado un momento, agregar agua y
dejar cocinar a fuego lento durante 45 minutos.

© Salsa de mani

1/2 litro de agua
2 cucharadas de mani molido
1 1/2 taza de tomates colados
3 cucharadas de harina
Sal a gusto

Se disuelve el mani con la harina en el tomate colado con la sal

y se agrega el agua hirviendo, revolviendo para que no se
queme. Se retira luego de haber hervido 5 minutos.
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@ Salsa de tomates criolla

2 tazas de tomates frescos
1 cebolla
1 diente de ajo
1 cucharada de pasta de tomate
1 cucharada de perejil
1/4 taza de puerro picado
1/2 taza de agua
1 hoja de laurel
1/2 pimiento
1/4 taza de hongos secos remojados
1 cucharadita de orégano
sal a gusto
4 cucharadas de aceite de oliva

Se frien en el aceite la cebolla, el pimiento, el puerro, el ajo y los
hongos bien picados; se agregan el tomate pelado y cortado
chico, el orégano, laurel y la sal dejando cocinar por 10 minutos
agregando luego la pasta de tomate disuelta en el agua y se
deja cocinar 1 hora.
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VERDURAS
@ Acelga al horno

1 taza de acelga hervida, exprimida y picada
1 diente de ajo
2 cucharadas de perejil
3 cucharadas de aceite
3 cucharadas de cebolla
Sal a gusto

En el aceite se frien la cebolla y el ajo bien picados. Se retira del
fuego y se agregan la acelga, el perejil, la sal. Todo se vuelca en
una asadera aceitada y se cocina al horno durante 15 minutos.

@ Alcauciles al horno

6 alcauciles
1 cucharada de perejil
1 cucharadita de orégano
4 cucharadas de aceite
1 cebolla chica
2 dientes de ajo
1/2 taza de pan rallado
1 limén
sal a gusto

Se les cortan las puntas a los alcauciles y se los pasa por agua
hiriviendo (unos 3 minutos). Se sacan y colocan en una fuente
que sirva para horno y mesa. Se cubren con salsa preparada en
un procesador con la cebollla, el ajo, el perejil y el orégano, a los
que, una vez pisados, se agregan la sal, el aceite, el jugo de
limén, el pan rallado y 72 taza de agua. Se cocinan al horno du-
rante 1 %2 hora a temperatura moderada.

Un Nuevo Estilo de Vida



52 D

Viva Mejor

@ Alcauciles saltados

6 alcauciles
1 cucharada de pererijil
2 dientes de ajo
1 limén
sal a gusto

Se lavan bien los alcauciles, se les corta toda la parte fibrosa y
se hierven en agua con sal durante 15 minutos. Se escurren y
se pasan por aceite caliente juntamente con el ajo picado y, an-
tes de retirarlos del fuego se agregan el perejil, el jugo de limoén
y la sal.

@ Apio al horno

1 planta de apio
salsa blanca
1/2 taza de queso de soja rallado

Se limpia bien el apio, se corta en pedazos y se hierve con un
poco de agua y sal. Se escurre colocandolo en una fuente para
horno y mesa, se espolvorea la mitad del queso, se cubre con
salsa blanca, la que debe ser muy suave y cremosa, espolvore-
ando el resto del queso. Colocar en el horno hasta que se dore.
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@ Arvejas a la italiana

2 tazas de arvejas
1/3 taza aceite de oliva
1 cucharada de perejil
1/2 galleta seca o pan seco
1 cebolla
2 dientes de ajo
1 cucharadita de albahaca

En 3 cucharadas de aceite se rehoga la cebolla picada y se
agregan las arvejas ya sancochadas. Se procesan el ajo, el
perejil, la albahaca y la galleta. Una vez bien pisado se agrega a
la pasta el resto del aceite, se sazona con sal agregando las
arvejas antes de servir.

© Coliflor a la pepeta

1 coliflor
1/2 taza de apio cortado
1/2 taza de aceite
1/4 taza de jugo de limén
3 dientes de ajo
2 cucharadas de perejil
1/2 taza pan rallado

Se hierve el coliflor, se escurre y se coloca en una fuente. Se
procesan el ajo, el apio, el perejil y el pan rallado mojado en el
limén; cuando esta todo bien deshecho, se va agregando el
aceite sobre el coliflor en el momento de servir.
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@ Humitas en chala

15 choclos (maiz) lindos y bien graneados
1/4 de pimiento picado
1/3 taza queso de soja rallado
1 cebolla
2 tomates
1/2 taza de aceite
sal a gusto

Se escogen choclos de buen tamano, de buena chala y sanos.
Cortar con cuchillo todo alrededor, cerca del tronco para sacar
las chalas sin romperlas. Separar las chalas mas grandes y
buenas, lavarlas bien y colocarlas en agua caliente durante unos
minutos antes de usarlas. Quitar a los choclos toda la barba y lo
que queda adherido rasparlo con cuchillo. Se dora la cebolla en
aceite y cuando esta tierna se agregan el tomate pelado y cor-
tado en pedacitos y el pimiento picado. Cocinar bien y agregar el
choclo que se cocina lentamente revolviendo hasta que se es-
pese. Retirar del fuego y agregar sal y queso rallado dejando
enfriar. Se unen las chalas de a dos, juntando la parte del tronco
y las puntas a cada exremo; se ponen dos cucharadas de lo
preparado, envolviendo la chala hacia el centro atando con hilo.
Se hierve en agua durante %2 hora.
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@ Cebollas rellenas

6 cebollas
1 taza de fideos cocidos
1 diente de ajo
sal a gusto
7 aceitunas
1/2 taza pan rallado
1 cucharada de perejil
1/2 taza de aceite

Se limpian las cebollas y se hierven por unos minutos en agua
salada, se escurren y con una cucharita se les saca el centro
dejando solo 4 envolturas. Se rellena cada cebolla con la mezcla
siguiente: se rehoga en la mitad del aceite la cebolla que se ha
sacado, picandola fino, se afiaden el fideo cocido, el perejil, las
aceitunas picadas y el ajo picado. Se llenan las cebollas con
esta pasta, se espolvorean con el pan rallado, y se llevan al
horno por %2 hora.

© Chauchas con salsa verde

1/2 kg. de chauchas hervidas
6 cucharadas de perejil
1/3 taza de caldo vegetal o agua
2 rebanadas de pan
2 cucharadas de jugo de limén
4 dientes de ajo
2/3 tazas aceite
sal a gusto

Se procesan el ajo y el perejil y cuando estén bien desechos se
agrega el pan mojado y exprimido que se pisa juntamente con lo
anterior agregando sal. Se agregan el aceite y el limén mez-
clando bien. Se vierte sobre las chauchas cocidas, que se sirven
frias.
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© Chauchas guisadas

1/2 kg. de chauchas
4 papas crudas
1 cucharada de harina
2 zanahorias
3 cucharadas de aceite
3 dientes de ajo
1 cebolla picada
4 tomates
1 pimiento
sal a gusto

Preparar la salsa con el aceite, los tomates, la zanahoria, la ce-
bolla, el ajo y el pimiento picados fino. Una vez lista la salsa, se
agregan las chauchas y las papas, ambas cortadas en pedazos
chicos dejandolas cocinar en forma lenta. Luego se dora la
harina en aceite y se echa las chauchas, juntamente con el
perejil picado y la sal. Se sirve caliente.

© Chauchas con tomate

2 tazas de chauchas cortadas
2 dientes de ajo
1 taza tomate fresco
1/3 taza de salsa de tomate
1 cebolla
perejil
sal a gusto

Se rehogan la cebolla y el ajo picados juntamente con las
chauchas cortadas de mas o menos dos centimetros. Se
agrega el tomate pelado y cortado chico y se deja cocinar a
fuego lento. (Se puede agregar un poco de agua si se seca
mucho) Unos minutos después de retirar del fuego se agrega la
sal y el pereijil.
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© Guiso de verduras

1/2 taza de berenjenas
1/2 taza de zapallitos
2 tomates
1 cucharada de perejil
1 cucharada de orégano
1 taza de caldo vegetal
1/2 taza de papas
1 cebolla
1 diente de ajo
sal a gusto
3 cucharadas de aceite

En el aceite se rehogan la cebolla y el ajo picados fino; antes de
que se doren se agregan las berenjenas, papas y zapallitos
(cada verdura cortada en cubitos) y se deja freir un momento
con lo anterior; luego se agregan el tomate pelado y cortado
chico, el orégano, la sal y el caldo. Se deja cocinar lentamente
sin tapar y antes de servir se echa el perejil.

© Papas con tomate

6 papas peladas
1/2 pimiento
1 diente de ajo
1 cebolla
1 cucharada de perejil
1 cucharada de salsa de tomate o 2 tomates pelados

sal y orégano

2 cucharadas de aceite

Se hace una salsa con el aceite, la cebolla, el pimiento, el ajo y
el tomate. Se agrega suficiente agua como para que cubra las
papas. Cuando comienza a hervir se echan las papas cortadas
en 4 pedazos, el orégano y la sal. Unos momentos antes de
servir se agrega el perejil.
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© Habas guisadas

2 tazas de habas limpias
3 cucharadas de aceite
1 cucharada de perejil
1/2 cebolla
2 tomates
sal a gusto
1/2 pimiento
2 dientes de ajo
1 cucharada de harina

Se desgranan las habas, se les quita el pellejo y se hierven en
agua con sal, suficiente para cubrirlas. Aparte se frien en el
aceite, la cebolla, el pimiento y el ajo, todos picados; cuando
comienzan a enternecerse se echan los tomates pelados y cor-
tados y se dejan hervir hasta que esten cocinados. A esta salsa
se agrega la harina y una vez bien mezclada se vuelca todo so-
bre las habas, se deja cocinar unos minutos, se agrega el perejil
y luego se sirve.

© Repollo a la Amalia

1 repollo mediano picado
5 cucharadas de perejil picado
2 dientes de ajo picado
4 cucharadas de aceite
1/2 taza de agua caliente
sal a gusto

En una cacerola se cocina a fuego lento el repollo con el aceite y

el ajo picado. Se agrega lentamente agua caliente a medida que
se necesita y cuando esta listo se agregan el perejil y la sal.
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© Papas escalfadas

6 papas medianas
1 diente de ajo
2 cucharadas de harina
sal a gusto

1/2 cebolla picada
2 cuharadas de perejil
2 cucharadas de aceite

agua

Se pelan las papas y se cortan en rodajas. En una asadera de-
bidamente aceitada se coloca una camada de papas, se espol-
vorea con harina y se pone una camada de los otros ingredien-
tes bien picados. Se siguen alternando las camadas de papas
con los ingredientes hasta terminar. Se pone agua hasta el nivel
de las papas. Se cocina en el horno a fuego moderado.

© Remolachas estofadas

1 taza de remolachas cocidas y cortadas en cubos
1 cucharada de jugo de limén
1 cucharada de perejil picado
1 cucharada de aceite
1 diente de ajo
1 cebolla picada
sal a gusto

Se pone todo junto en una fuente con agua hasta el nivel de los

ingredientes y se cocina al horno a fuego moderado durante
hora.
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© Mandioca estofada

6 mandiocas medianas

1 cebolla picada

1 diente de ajo
2 cucharadas de pasta de tomate o 2 tomates frescos
2 cucharadas de pimiento picado

1 cucharada de perejil

1/2 hoja de laurel

sal a gusto

3 cucharadas de aceite

Se hierven las mandiocas en agua suficiente para cubrirlas. Se
retiran del agua, sin volcar esta; se cortan en pedazos y se les
quita la fibra del centro. En una olla se frien en aceite la cebolla,
el ajo y el pimiento, y cuando estan tiernos se agrega la pasta de
tomate disuelta en el agua que se usé para hervir las mandio-
cas. Se deja cocinar un poco juntamente con el laurel. Se
agregan las mandiocas a la salsa y, si es necesario se agrega
mas del agua en que se hirvieron. Se deja cocinar un momento,
agregamos el perejil antes de retirar y se sirve.

© Papas al horno

6 papas
1 cebolla
2 cucharadas de aceite
1 diente de ajo
sal a gusto

Se pelan las papas, se cortan en 4 0 6 pedazos y se colocan en
una asadera con la cebolla y el ajo picados, el aceite y la sal
agregando agua hasta un poco mas de la mitad de la altura de
las papas. Se lleva al horno caliente hasta que las papas esten
cocidas.
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@ Pimientos rellenos

4 pimientos sanos y grandes
2 hojas de albahaca
1 cucharada de perejil
1/2 taza salsa de tomate
1/2 taza pan rallado
1 zanahoria
1/2 zapallito
1 cebolla
1/2 taza apio picado
1/2 pimiento
1 ajo

Se hierven la zanahoria y el zapallito, se sacan del agua, se
deshacen bien y se agregan la cebolla, el ajo y el medio pi-
miento, picados fino y fritos como asi también el perejil y la al-
bahaca y el pan rallado; todos estos ingredientes se mezclan
debidamente. Los pimientos se parten por la mitad y se dejan
las dos puntas cerradas, se quitan las semillas y se rellenan con
la mezcla. Se colocan en una cacerola parados, de modo que la
parte abierta quede arriba y se cocinan lentamente con la salsa
de tomate.
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@ Ninos envueltos

15 hojas grandes de repollo
2 tazas de risotto
2 dientes de ajo
1 cebolla
1 cucharada de perejil
Y2 taza de pimiento picado
1 taza de tomate cortado
3 cucharadas de aceite
3 cucharadas queso de soja rallado
1 hoja de laurel
Sal a gusto

Al risotto se agregan el queso rallado y el perejil. Se colocan las
hojas de repollo en agua hirviendo durante unos 5 minutos.
Aparte se hace una salsa con la cebolla, el ajo y el pimiento frito
en aceite, a los que se agregan el tomate y la hoja de laurel. Se
extienden sobre la mesa las hojas de repollo, en cada una se
pone una cucharada de risotto y se envuelve bien con la hoja de
repollo de todos lados protegiendo el relleno; se coloca cui-
dadosamente en la salsa, uno al lado del otro se cocinan tapa-
dos, en fuego moderado, agregando un poquito de agua si hay
peligro de que se peguen. No deben moverse ni pegarse, hasta
que esten cocidos. Se sirven con la salsa.
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@ Tomates rellenos

6 tomates medianos
12 aceitunas
1/2 taza mayonesa vegetal
lechuga
1/2 taza de zanahorias cortadas en cuadritos finos
1/2 taza de arvejas frescas cocidas
1/4 taza apio cortado fino
sal a gusto

Se prepara una ensalada con las zanahorias hervidas y luego
cortadas en cuadritos chicos, las arvejas hervidas, el tallo blanco
del apio picado, 6 aceitunas picadas y sal a gusto. Se pelan los
tomates y, cortandoles una tajada en la parte superior, se les
quitan las semillas y la pulpa y se los rellena con la ensalda pre-
parada; se los cubre con mayonesa y se coloca una aceituna en
el centro. La lechuga se lava bien y se forma una camada con
las hojas cubriendo la fuente sobre la que se colocan los to-
mates rellenos.

@ Tomates rellenos a la italiana

6 tomates
2 tazas de risotto
4 cucharadas de salsa de tomate
3 cucharadas de aceite
sal a gusto
perejil picado

Se corta una tajada en la parte superior de los tomates después
de haber sido pelados y habiendo sacado las semillas. Se llenan
los tomates con el arroz ya preparado y se llevan al horno que
debe estar bien caliente. Al retirarlos del horno se cubren con la
salsa de tomate y se espolvorean con perejil picado.
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@ Zapallo con poroto granado

1 cebolla picada fina
1 taza de poroto
2 cucharadas de aceite
1 taza de choclos cortados del marlo
1 taza de zapallo cortado en cubitos
1 taza de caldo de verduras

2 cucharadas queso de soja rallado

1 diente de ajo

sal a gusto

Se cocina el poroto graneado y se escurre. En una cacerola se
frien la cebolla y el ajo en el aceite, se agregan el choclo picado
y el zapallo, se envuelven y agrega el poroto. Se pone sal y el
caldo dejando cocinar lentamente con poco fuego. Antes de
servir se agrega el queso rallado.
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@ Minestrone de verdura

1/2 taza de zanahoria picada
1/2 taza de nabo picado
1 taza de arvejas
2 dientes de ajo
1/2 taza de puerro
1 taza de requeson
2 cucharadas de perejil
1 cucharadita de orégano
1/4 taza de aceite de oliva
1/4 taza leche de soja
1 taza caldo de verduras
sal a gusto
1/2 taza de apio
1/2 kg. de fideos caracoles
1 cucharadita de albahaca

Se hace un pesto con el ajo, el perejil, el orégano, la cebolla y la
albahaca procesandolos debidamente; luego se agregan el
aceite, la sal, la leche, el requesén, mezclando todo. Aparte se
da un hervor ligero en agua a todas las verduras, que deben ser
escurridas. Conservar el agua donde se hizo la primera parte.
En una cacerola se coloca el aceite y se le vuelca toda la ver-
dura dejandolas que se doren; agregar la taza de caldo en que
se hirvieron las verduras que se dejan cocinar un momento evi-
tando que se deshagan. Los fideos deben hervirse aparte y pos-
teriormente colados. En una asadera se ponen por camadas la
mitad de la verdura y la mitad de los fideos desparramando en-
cima de los fideos la mitad del pesto. Se pone otra camada con
el resto de los fideos y luego el resto del pesto. Colocar en el
horno por unos minutos y servir caliente.
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© Puchero vegetal

6 bifes de gluten
1/4 taza de puerro
2 batatas
4 zanahorias medianas
1 cucharada perejil picado
2 choclos
4 papas
1/2 kg. zapallo
1 cucharada de apio
3 cucharadas de aceite
1 cebolla
1/2 repollo
1/2 taza pimiento
sal a gusto

Se frien la cebolla, el ajo, el pimiento y el puerro, todo picado
fino; se agrega el agua y cuando comienza a hervir se le
agregan los bifes de gluten dejando hervir por 1 a 1 2 hora con
sal. Luego se agregan las batatas peladas y enteras, el repollo
cortado en 2 pedazos y cuando ya hirvieron las verduras se
agregan las papas y el zapallo cortado en 4 pedazos. Cuando
las verduras estan cocidas se sacan de la cacerola y al caldo se
agregan fideos y antes de retirar del fuego se echan el perejil y
el apio (las hojas verdes) picados juntos muy fino. A este
puchero se pueden agregar garbanzos, previamente remojados
y pelados y en tal caso se pueden poner a hervir juntamente con
los bifes.
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POSTRES y BEBIDAS

© Galletitas de avena

3 bananas
2 1/2 tazas de avena
1/2 taza de coco
1/2 taza de pasa de uvas
1/2 taza de nueces picadas
1 cucharadita de vainilla

Pisar las tres bananas, agregar la avena y los demas ingredien-
tes hasta lograr una masa. Formar bollitos y colocarlos en una
fuente de lata con aceite. Cocinar 20 minutos en 180°C (350°F).

© Sandi Kool

1 pieza de sandia mediana
1 sobre de refresco natural (en polvo) sabor fresa
2 litros de agua
azucar morena al gusto

Licue la mitad de la sandia con el refresco en polvo y un poco de
agua. Coloque en una jarra, agregue el resto del agua y el
azucar. Pique en cuadritos pequenos la otra parle de la sandia 'y
agregue a la jarra. Anhada hielos vy listo.

© Bebida de Naranja, nopal y alfalfa
4 tazas de jugo de naranjas
4 nopales pequefios

un manojo de alfalfa chico (las hojas)

Lave y desinfecte la alfalfa. En el jugo de naranja licue los
nopales y las hojas de alfalfa. Consuma al momento.
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© Bebida de naranja con guayaba

4 tazas de jugo de naranja
6 guayabas

Lave las guayabas, corte los extremos y licuelos con el jugo. Si
gusta puede colarlo o servirlo asi.
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LECHE DE SOJA

1 taza de soja

© Preparacion

Lave bien una taza de soja seca y déjela en remojo por 8 a 12
hrs. Ponga los granos en la licuadora, en la siguiente proporcion:
para 1 taza de granos afnada 2 tazas de agua. Licue todo y cué-
lelo usando un tejido de malla abierta o un colador bien fino. Si
usa el tejido debe torcer todo bien. Si usa colador, apriete todo
bien con una cuchara. Ahadale luego dos tazas mas de agua
por cada taza de granos y ponga el liquido a hervir durante 10
minutos.

© Observaciones

Si desea sacar la piel de los granos hagalo de la siguiente ma-
nera: Elimine el agua que uso para remojar los granos. Coloque
los granos en un repasador. Apriete el repasador y haga fuertes
movimientos o pasele por encima el rodillo de amasar varias ve-
ces con fuerza. Debajo del agua corriente, en vasija grande,
apriete con los dedos y vaya cambiando el agua hasta que los
granos queden totalmente limpios.

La leche obtenida puede usarse pura o batida con miel de
abejas, con frutas, con ciruelas negras secas o con frutas en
conserva. También se puede variar el sabor poniéndole una
pizca de sal, esencia de vainilla o de coco, o preparando esa le-
che con la infusién de hierbas de su preferencia.

© Importante

Para preparar la mayonesa de soja, haga la leche mas concen-
trada usando apenas la mitad del agua indicada después de co-
lar la soja licuada. La pulpa que quedo como residuo al colar la
soja molida puede guardarse en la heladera en una bolsita
plastica, durante una o dos semanas y usarla luego en platos
dulces o salados.
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TOFU

3 litros leche de soja
1 taza jugo de limén
1 pizca de sal

@ Preparacion

Caliente la leche sin que llegue a hervir, afada limoén y revuelva
con suavidad, sin batirla. Déjela descansar por espacio de 10
minutos. Coloéque la cuajada formada en un saquito de tejido de
algodoén con trama bien fina para que escurra el suero. Lave
luego el envoltorio con el tofu debajo del agua corriente. Exprima
con la mano. Coloque la masa resultante en un molde y pongale
sal en la superficie. Comprima bien con el fin de que la sal pene-
tre y salga el resto del suero.
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Introduccion

En cierta ocasion un paciente me pregunté que podia
hacer para aliviar su dolor de espalda. Mi respuesta fue: EJER-
CICIO. EIl paciente, pensativo e incrédulo me dijo: “No lo puedo
creer.” ;Tengo que moverme para que mi dolor se alivie? “He
estado tratando de evitar moverme para que mi espalda se
cure”. Yo le respondi: “Nuestro cuerpo fue creado para moverse.
El movimiento es el mejor remedio.”

Nuestro cuerpo tiene mas de 200 musculos, mas de 300
huesos y mas de 100 articulaciones. Todas estas estructuras
juntas y trabajando con la perfecta coordinacion que nuestro
cerebro da, estan disefiadas para dar movimiento al cuerpo. Por
lo tanto, somos seres que debemos movernos para mantener el
buen funcionamiento del cuerpo.

Es cierto que muchas patologias y condiciones en
nuestro cuerpo obligan al reposo para dar oportunidad a los dis-
tintos sistemas y érganos que cumplan su funcién en el regene-
ramiento de lo perdido o dafado. Respetando este periodo de
regeneramiento, el ejercicio es lo que continua en el proceso de
rehabilitacion de nuestro cuerpo.

Pensemos en un electrodoméstico, en un automovil o al-
gun tipo de artefacto que fue disefiado para funcionar o mover-
se. Si no usamos nuestro automovil, pensando que asi le dare-
mos una existencia mas prolongada, estamos muy equivocados.
La maquinaria de un automévil se oxidaria, perderia poder y
hasta aun podria perder el funcionamiento de sus partes si no lo
utilizamos. Asi nuestro cuerpo es una maquina perfecta que
debe mantenerse en actividad para poder funcionar en forma
apropiada. Un ejemplo muy simple lo podriamos extraer de
nuestras vidas diarias, cuando nos despertamos después de
haber tenido una noche de descanso y sentimos la necesidad de
estirar nuestros musculos, ligamentos y tejidos. Generalmente,
una noche de descanso dura de 6 a 8 horas. En ese periodo el
cuerpo permanece fisicamente inactivo; el resultado son
pequeinos dolores y molestias, el producto de la inmovilidad.

La pregunta que sigue cuando mis pacientes escuchan
que deben moverse si quieren mantener su cuerpo sano es:
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¢, Pero Dr., como puedo saber cuando el ejercicio es excesivo?
Una de mis respuestas es: recuerde que todo lo que esta hecho
para moverse, no esta hecho para el abuso. Nuestro automdvil
necesita que su maquinaria funcione pero también requiere un
adecuado descanso.

Cuando hablamos de actividad o ejercicio fisico, debemos
también hablar de otros factores esenciales que deben acom-
panar la actividad o ejercicio fisico.

En esta seccidn trataré de responder a las preguntas que
generalmente las personas tienen con respecto a la actividad
fisica o ejercicio fisico.

Dr. Pablo Mleziva
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D ;Quée es actividad fisica?

A través de los afios, los medios de comunicacion, asi como
la literatura y la historia nos han guiado a pensar que la actividad
fisica solo era para un grupo selecto de nuestra sociedad. Los
grandes atletas de distintas disciplinas deportivas en muchos
paises se han convertido en personas muy reconocidas por sus
habilidades fisicas. Esto ha causado muchas veces que la gente
desarrolle un concepto erréneo en cuanto a la actividad fisica.
Pensamos que si no tenemos la destreza necesaria para realizar
una actividad fisica especializada, no somos capaces de realizar
ninguna actividad fisica. Hoy les traigo buenas noticias, y les
quiero decir que para ser activos fisicamente no necesitamos
convertirnos en atletas que se dediquen 8 horas al dia a la prac-
tica de un deporte. Usted puede estar trabajando en su jardin o
cuidando de su huerta, y estar utilizando su cuerpo, musculos y
articulaciones como cualquier otro ser humano o atleta. Cuando
utilizamos nuestro cuerpo y gastamos energia, estamos reali-
zando actividad o ejercicio fisico. No necesitamos de un gran
gimnasio con pesas y bancos con barras de metal, ni tampoco
necesitamos correr un maratén de 26 millas; solo tenemos que
levantarnos de nuestro asiento y sentir que transpiramos con el
calor que producen nuestros musculos en accion.

Repasemos algunos términos relacionados con la actividad
fisica.

Actividad fisica: Movimiento producido por la con-
traccion de los musculos, que usan asi la energia
provista por el organismo.

Ejercicio: Es una actividad fisica que se planea a
base de movimientos repetitivos para mejorar la
condicion general del organismo.
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© La aptitud fisica

Cuando decimos que alguien es apto para realizar algun tipo
de actividad, nos estamos refiriendo a la capacidad de llevar a
cabo esa actividad de una forma apropiada y correcta. Cuando
decimos que una persona es apta fisicamente, estamos diciendo
que esta persona puede realizar lo que un ser humano se
supone que tiene que realizar. Fuimos creados para caminar,
agacharnos, levantar objetos con nuestras manos, sostener
nuestro cuerpo con nuestras piernas, y realizar muchas otras
actividades semejantes en nuestras vidas diarias. Si usted
puede caminar, levantarse de su cama, arreglarse e higienizarse
antes de ir a su labor, podemos decir que usted esta apto para
moverse por si solo y trabajar.

Hay muchas personas que su aptitud fisica es limitada. De-
bemos reconocer que este es un mundo lleno de calamidades,
enfermedades y cosas imperfectas, y que el producto de estas
cosas es muchas veces las discapacidades fisicas. Pero siem-
pre hay que usar y mantener la aptitud fisica con la que dis-
ponemos. Si por alguna razén no puedo caminar, tal vez tengo
mis brazos; con ellos puedo levantarme de mi cama y sentarme
en una silla para cumplir las actividades diarias de acuerdo con
mis posibilidades.

Ser aptos fisicamente es estar en condiciones de realizar
una actividad en la forma correcta. Reconocemos que nuestra
aptitud fisica puede ser limitada en comparacion con otras per-
sonas, pero debemos aprovechar y utilizar nuestra propia aptitud
fisica al maximo en nuestras vidas diarias.

Si mis pacientes con dolor de espalda no pueden caminar a
una velocidad como la que alcanzan quienes no sufren de esta
dolencia, yo les propongo que usemos su aptitud fisica disponi-
ble para poder aliviar o eliminar el dolor que los limita.

Recuerde que todos somos aptos fisicamente para realizar
distintos tipos de actividades de acuerdo con nuestro cuerpo y
sus limitaciones. No desaprovechemos nuestra aptitud fisica
disponible, que siempre hay lugar para mejorarla.
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© ;Porque hacer ejercicio?

El resultado del ejercicio es un fendmeno muy interesante o
diria intrigante. El dolor es a lo que escapamos y no queremos
experimentar, pero debemos recordar que muchas veces el do-
lor es un camino a la solucion. Esto suena como una contradic-
cion de lo que hemos venido mencionando. Pero para aclarar
estos conceptos hablemos de nuestras propias experiencias.

Si alguna vez usted pudo experimentar un masaje en un
lugar de su cuerpo donde sus musculos estaban doloridos, po-
dra recordar que cuando el masajista, familiar o amigo ponia sus
manos sobre esos musculos y los presionaba, usted experi-
mentd algun tipo de dolor. Pero era un dolor mezclado con una
sensacion de alivio en sus musculos doloridos. Muchas veces se
lo llama “un dolor bueno”, un dolor que después que pasa trae
alivio y bienestar. El ejercicio fisico es una actividad que puede
traer ciertas molestias o malestares cuando se la esta reali-
zando, pero debemos tener la certeza de que mas tarde nos
producira alivio.

Si no nos movemos, tendremos malestares que no desa-

pareceran al quedarnos quietos e inactivos. Todo ejercicio 0 ac-
tividad fisica requiere un esfuerzo y tal vez un periodo de can-
sancio, pero tiene un final feliz porque nos trae alivio.
Aquellos pacientes que deben realizar actividades fisicas que
requieren cierto esfuerzo y también nos exigen que soportemos
algun dolor, experimentan un alivio mas intenso que el que pro-
ducen los medicamentos innecesarios 0 elementos artificiales
que el cuerpo no necesita.

Debemos ejercitar nuestro cuerpo. Fue creado para mo-
verse, y si lo hacemos con prudencia experimentaremos un des-
canso mas placentero.

Para aquellos que diran tal vez que no tienen ni un dolor,
no deben olvidar que el cuerpo siempre tiene la necesidad de
movimiento para utilizar el combustible (alimentos) ingerido, de
modo que no sea acumulado como exceso y se convierta en
peso innecesario. Todo lo que ingerimos como alimento es
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energia que, si no la utilizamos mediante la actividad fisica, se
acumulara en calidad de peso inutil.

iMuévase! Ese es nuestro deber como seres humanos. Haga
su cuerpo feliz mediante el movimiento.

D EIl ejercicio y sus beneficios

Si hablamos de como el ejercicio fisico afecta nuestra fisiolo-
gia y los mecanismos de nuestro cuerpo, necesitamos también
mencionar como este ejercicio afecta los distintos sistemas de
nuestro cuerpo. Veremos en la Tabla 6 como el ejercicio afecta
los sistemas muscular, cardiopulmonar, neuromuscular, y tegu-
mentario.

@ ;Quién debe hacer ejercicio fisico?

Todo ser humano deber hacer ejercicio diario. Hay una sim-
ple razén: FUIMOS CREADOS PARA MOVERNOS. Desde que
estamos en el vientre de nuestra madre, todos nos movemos
porque tenemos musculos en desarrollo o ya desarrollados para
poder enfrentar el nuevo ambiente al que vamos a ser introduci-
dos.

Un nifio tiene que desarrollarse fisicamente mediante la ac-
tividad o ejercicio fisico. El nifio que tiene problemas motores de
modo que no puede desarrollar movimientos normales, lamen-
tablemente tendra que enfrentar problemas secundarios debido
a la carencia de actividad fisica.

Aun el adulto en sus afios de maximo rendimiento fisico, de-
beria realizar actividades que mantengan esa condicion fisica y
le preserven la posibilidad de gozar de una vida saludable en el
futuro.

El anciano deberia realizar actividad fisica que lo lleve a ser
independiente en los quehaceres del hogar sin la necesidad de
ser asistido por familiares para sus actividades cotidianas.

EL EJERCICIO FiSICO ES UN DEBER DE TODA LA VIDA
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© ;Cuantas veces debo realizar ejercicio fisico?

Debemos realizar ejercicio fisico moderado 6 o 7
dias a la semana por 60 minutos

Beneficios del ejercicio fisico en los distintos sistemas

Muscular

-Fuerza e hiper-
trofia muscular
-Resistencia
muscular
-Disminuye es-
pasmos
-Flexibilidad
muscular
-Oxigena los
musculos
-Aumenta el
numero de fi-
bras muscu-
lares
-Mejora la mo-
bilidad articu-
lar
-Mejora la pos-
tura corporal
-Disminuye el
dolor muscular

Tabla 6

Cardiopulmonar

-Mejora la efi-
ciencia
cardiaca
-Aumenta la
circulacion en
cada latido
-Disminuye los
pulsos por
minuto durante
el descanso
-Funcion pul-
monar eficiente
-Mejora el uso
del oxigeno
-Mejora la ca-
pacidad
aerobica
-Mejora la cir-
culacion lin-
fatica y venosa

Neuromuscular

-Mejora la co-
ordinacion
-Mejora el

equilibrio, es-

tabilidad pos-
tural y el con-
trol

-Disminuye el

dolor

-Normaliza el

tono muscular

-Eficientes
movimientos
funcionales y

estratégias

-Desarrollo mo-

tor

Tegumentario

-Mejora el
movimiento de
la piel
-Mobilidad en
cicatrices
-Mobilidad de
callos
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Control de actividades fisicas

Barrer

Tareas del
hogar

Carpinteria

Acarrear
lena

Deportes

Correr

Tabla 7

Controle el tiempo que utilice para realizar diferentes tipos
de actividades durante el dia. Anote la cantidad de minutos que
use realizando la actividad elegida. Tabla 7

Usted podra controlar la cantidad de actividad fisica reali-
zada diaria y semanalmente. Esto lo motivara a ser mas activo
cada dia.

En cada nivel de actividades hemos incluido dos ejemplos
de actividades que corresponden a ese nivel.

A través de estudios e investigaciones, las actividades se
han dividido en tres categorias: livianas, moderadas e intensas,
segun la cantidad de oxigeno que utilizamos en nuestro cuerpo.
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Recuerde, si para usted cierta actividad es moderada,
para una persona mas joven esa actividad prodria ser liviana. La
razon es que la persona mas joven requiere menos oxigeno
para realizar la actividad, lo cual significa que el sistema car-
diorespiratorio de esa persona esta en mejores condiciones para
realizar dicha actividad.

© ;Como el ejercicio ayuda al corazon?

El corazén es el motor de nuestro cuerpo y es esencial que
este motor trabaje de manera 6ptima para que las funciones de
nuestro organismo puedan desarrollarse sin problemas.

El corazén es un musculo; por lo tanto, para que un musculo
este sano y tenga vitalidad hay que ejercitarlo. Muchos diran que
el corazon no necesita que se lo ejercite, porque ya trabaja con-
tinuamente durante nuestras vidas. Pero hay que entender que
a pesar de que el corazén esta funcionando todo el tiempo, tam-
bién este tiene un descanso. Los latidos tienen una pausa entre
ellos, un segundo el corazon late, y el otro segundo descansa;
por eso podemos contar los latidos del corazéon. También hay
que tener en cuenta que el corazén, como cualquier otro mus-
culo, necesita trabajar y a la misma vez necesita un periodo de
descanso y recuperacion. ;Coémo podemos lograr que el co-
razon no trabaje en exceso y tengamos problemas por esta
causa?

Primero veamos cuales son las grandes funciones de este
organo. El corazén esta encargado de impulsar la sangre para
que llegue a todo nuestro cuerpo, y tiene que hacerlo a tiempo,
sin demora, y bombear cada vez una cantidad de sangre
adecuada para que nuestro cuerpo pueda funcionar. La cantidad
de sangre que el corazén puede enviar hacia el cuerpo en cada
latido esta dictada por la fortaleza de ese corazon, de ese mus-
culo. Si el corazén no esta ejercitado, si no es fuerte, enviara
una cantidad minima de sangre en cada latido. Entonces para
poder enviar no menos de la cantidad de sangre necesaria por
minuto, tendra que latir mas rapido. Por el otro lado, si tenemos
un corazon fuerte, este podra enviar la sangre necesaria al cu-
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erpo con menos cantidad de latidos. De esta forma, nuestro co-
razén trabajara menos sin agotarse durante nuestras vidas.

El ejercicio es la unica manera en que nuestro corazén
puede ser fortalecido. Cuando realizamos una actividad fisica, el
cuerpo demanda mas sangre para funcionar. Para suplir esta
necesidad impulsando ese volumen mayor de sangre, el co-
razon tiene que latir mas rapido. Cuando esto se produce, el co-
razon, siendo un musculo, se va fortaleciendo. La consecuencia
final de este proceso es que nuestro corazén va a latir menos
veces por minuto cuando estamos descansando, pero la canti-
dad de sangre que enviara a nuestro cuerpo seguira siendo la
necesaria. Esto es porque en cada latido este corazon fuerte
enviara mucha mas sangre que el latido de un corazén débil. Tal
vez para entender este concepto de una manera practica,
podemos poner un ejemplo de dos personas que tienen que
trasladar 5 litros de liquido de un contenedor a otro en solo un
minuto. A uno se le da una cuchara y al otro se le da un vaso. El
que tiene la cuchara tendra que trabajar mas veces y mas
rapido, porque la cuchara contiene menos liquido que un vaso.
Por lo tanto el que tiene el vaso podra usarlo menos veces y a
un paso mas lento.

Nuestros corazones tienen que mantenerse fuertes mediante
la actividad fisica para no trabajar en exceso, y con mayor efi-
ciencia. Recordemos que toda tarea necesita esfuerzo. Aun el
corazon tiene que trabajar mas intensamente en el ejercicio para
poder descansar mas tarde. El corazén que nunca trabaja o se
ejercita, nunca tendra un descanso y trabajara en exceso du-
rante toda su vida.

Recordemos que el que trabaja en exceso se fatiga mas
rapido. Cuando un corazén se fatiga mas rapido eso significa
una vida mas corta. No nos olvidemos que si nuestro corazén no
funciona, no podemos vivir. Mantengamos un corazon fuerte y
saludable para vivir mas y mejor.
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© Tipos de actividad fisica

Las actividades fisicas se pueden colocar en niveles: ac-
tividades LIVIANAS, MODERADAS e INTENSAS.

Aunque las actividades se pueden dividir en niveles, estos
niveles difieren en cada persona. Por ejemplo, o que puede ser
moderado para una persona, puede ser intenso para otras.
Muchas veces podemos observar que algunas actividades son
extenuantes para las personas que no estan acostumbradas a
realizar esa actividad, en comparacién a las que si lo estan. A
través de los afnos he podido observar que muchos atletas de un
deporte en particular (basketbol por ejemplo), poseen una resis-
tencia admirable cuando practican ese deporte, por lo que
podemos pensar que tienen un nivel adecuado de resistencia
para todas las actividades fisicas. Pero la realidad dice muchas
veces lo contrario. Si este atleta esta acostumbrado a practicar
basketbol por 45 minutos sin problemas, puede decir que esta
es una actividad liviana para el. Pero si practica futbol por 45
minutos, tal vez este mismo atleta considere esta actividad como
intensa.

En diferentes actividades fisicas los grupos musculares utili-
zados y la coordinacion de esos musculos son distintos. Enton-
ces ¢como podemos saber si la actividad que estamos reali-
zando es liviana, moderada o intensa?

Lo podemos saber tomando nuestro pulso. Cuando nos
referimos a “tomar el pulso”, nos estamos refiriendo al acto de
contar los latidos del corazén por minuto. Para esto debemos
aprender a localizar nuestro pulso en nuestro cuerpo. Sabiendo
los latidos por minuto usted puede saber que tipo de actividad
esta realizando.

Primer paso tiene que calcular su maximo numero de pul-
saciones permitidas para realizar una actividad fisica. Esto es un
estimado del numero de pulsaciones por minuto que no debe
exceder.
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220 - su edad (anos): Maximo de pulsaciones

Ejemplo
220-20: 200 pulsos por minuto

Teniendo el maximo de pulsaciones que no deberian ser
excedidas: 200 latidos por minutos, ahora podemos saber como
las actividades son divididas en los siguientes niveles, en el
siguiente cuadro:

Intensidad % Latidos por minuto
Liviano 60-70% de 200
Moderado 70-80% de 200

Recuerde que es normal que los latidos por minuto
aumenten con la actividad fisica. Por eso es importante que
consulte a su médico antes de realizar algun tipo de ejercicio
fisico.
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© Consumir grasas con el ejercicios fisico y perder
peso

El ejercicio es relacionado, hoy mas que nunca, solamente
con la pérdida de peso. Se ha puesto muy “de moda” en los pro-
gramas de ejercicio fisico el uso de maquinarias que ayudan a
esculpir la “figura” del cuerpo y a perder peso.

El ejercicio es un factor esencial que el cuerpo necesita para
disfrutar de una existencia saludable, como ya lo hemos men-
cionado. El ejercicio también es un elemento que tenemos dis-
ponible todos los dias totalmente GRATIS.

No debemos pagar una gran cantidad de dinero en cuotas de
gimnasio para hacer ejercicio. Podemos ejercitarnos a cualquier
hora del dia y en cualquier lugar. Por eso es sabio que hagamos
uso del ejercicio para poder controlar el peso innecesario en
nuestro cuerpo.

No cometamos el error de pensar que el sobrepeso o un por-
centaje alto de grasa en nuestro cuerpo no es malo. Cuando se
refiera a la pérdida de peso, piense que esto se relaciona pri-
mariamente con la salud y no con la belleza exterior. No
cometamos el otro error de decir que lo que importa es so-
lamente la “belleza interior.” Estamos de acuerdo en que la
“belleza interior” es lo mas deseable, pero no dejemos de lado el
hecho de que el sobrepeso y la obesidad son dafiinos para
nuestra salud. Debemos mantener un peso adecuado para con-
servar nuestra salud.

El siguiente cuadro nos muestra como podemos saber si
estamos con sobrepeso corporal.

Recuerde este es so6lo un estimado para las
personas en general

El BMI (Indice de la Masa Corporal) es una manera de
clasificar el peso de una persona de acuerdo a su altura.
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Calculo para BMI
Kg (su peso)/ /m?(su altura en metros)
Utilice el numero obtenido en el calculo del cuadro ante-

rior para saber a que categoria pertenece utilizando la siquiente
tabla:

BMI

Clasificacion Etapas BMI kg/m?

Peso :1;:;:: de lo < 18.5
Normal 18.5-24.9
Sobrepeso 25.0-29.9
Obeso Etapa |l 30.0-34.9
Obeso Etapa Il 35.0-39.9

Extrer::::omente Etapa Il > 40

Después de tener una idea de donde nos encontramos de
acuerdo a nuestro peso y altura, debemos saber como podemos
deshacernos del peso que no necesitamos.

Recuerde la pérdida de peso esta intimamente
relacionada con una dieta apropiada
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Generalmente el sobrepeso u obesidad se debe a la ex-
cesiva cantidad de grasa en nuestro cuerpo. La grasa es un nu-
triente esencial para la energia de nuestro cuerpo, pero el pro-
blema es el exceso de ella.

Hemos escuchado el término de como poder “quemar
grasas.” Esto se refiere a la utilizacion de las grasas como com-
bustible para nuestro cuerpo cuando realizamos algun tipo de
ejercicio. Para lograr esto debemos realizar una actividad fisica
MODERADA por lo menos por 30 minutos continuos. En la sec-
cion anterior vimos como podemos saber si la actividad es
MODERADA, midiendo los latidos del corazén por minuto. Pero
les quiero dar un simple método para saber si la actividad que
estamos realizando es MODERADA, y es el siguiente:

Asegurese que la actividad no es ni muy facil ni
muy dificil, y asegurese que su cuerpo produce
sudor.

Este es un método muy simple que sélo usted puede sa-
ber. Escuche a su cuerpo, que él se lo va a dejar saber. Asi
usted consumira grasa como energia, de una forma saludable, y
se ira deshaciendo del peso y grasa innecesarios.

iDisfrute de la actividad fisica!
Recuerde: usted puede realizar ejercicio fisico a
cualquier hora del dia,
en cualquier lugar del mundo, sobre la tierra, sobre
el agua, sobre el pasto, o en las montanas.
Disfrute de su fortaleza fisica y utilicela para ayudar
a aquellos que no la tienen.
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AGUA

© Beba agua para su salud y su belleza

La gente bebe un monton de café, té y refrescos que contie-
nen cafeina, y otros contaminantes que realmente perjudican a
la salud. La respuesta es simple: jBeba agua!

El agua es el refresco liquido mas puro y representa un
75% del peso de nuestro cuerpo. El organismo promedio de un
adulto de 150 libras contiene 40 a 50 litros de agua. Casi 2/3 de
nuestro peso corporal es "el peso del agua™:

Huesos son 22% agua
La sangre es 83% agua
El cerebro es un 74% agua
Los musculos son 75% agua

La fuente de la vida - EL AGUA - es necesaria para que el
cuerpo humano pueda digerir y absorber las vitaminas y los nu-
trientes. Es asi como desintoxica el higado y los rifiones, y se
lleva la basura del cuerpo. Y cuando se trata de digestion . . .
esto no ocurre sin agua. La fibra sola no puede ayudar a la fun-
cion digestiva ideal por si misma. De hecho, sin agua como su
socio, la fibra va mal, los resultados son estrefiimiento y males-
tares terribles. Si usted esta deshidratado, su sangre es, literal-
mente, mas gruesa, y su organismo tiene que esforzarse mucho
mas. Como resultado, el cerebro se vuelve mucho menos activo,
es dificil concentrarse, su cuerpo se siente fatigado y, simple-
mente, "decaido".

© Agua pura

El agua simple - cuando es pura y sin contaminantes - es en
realidad una "droga milagrosa", libre de productos quimicos,
aditivos, o cualquier otro elemento toxico.
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Una dosis basica de 8 vasos de agua en un dia (lo ideal
es la mitad del peso de un persona en onzas de agua):

Permite realizar la digestion adecuada
Ayuda a mantenerse mas alcalino
Ayuda a perder el peso
Mejora su energia
Aumenta su rendimiento mental y fisico
Mantiene la piel sana, bonita y al rojo vivo

Elimina las toxinas y los productos de desecho de su
cuerpo

Reduce los dolores de cabeza y mareos

© El agua potable es saludable para el corazén

Como resultado de un periodo de seis anos de estudio
clinico de un gran grupo de 20.000 hombres y mujeres de 38-
100 afos de edad, realizado en Mayo del 2002, la asociacién
"American Journal of Epidemiology" descubrié que las mujeres
que bebian cinco vasos de agua al dia o mas, tenian un 41%
relativamente mas baja expectativa de morir de un ataque al co-
razon si la comparamos con las personas que bebian dos copas
o0 menos. La influencia protectora del agua fue mucho mayor en
los hombres.

© EIl agua pura y la pérdida de peso

El agua es un bien conocido supresor natural del apetito, por
lo que el desarrollo del habito de beber agua puede ser una
ayuda consistente en lograr y mantener un peso decente. El Dr.
F. Batmanghelidj MD, autor de "Muchos gritos de su cuerpo por
el agua", declara que en la mayoria de las veces cuando su cu-
erpo sefala que tiene "hambre", es que esta pidiendo agua, no
alimentos. También es muy importante recordar que cuando el
organismo de la persona esta deshidratado, las células de grasa
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grasa se ponen "de goma" y no puede ser meramente metaboli-
zado. Esto explica por qué es mas dificil deshacerse de libras no
deseadas cuando usted no bebe suficiente agua.

© EIl agua y su piel

El Dr. Batmanghelidj demuestra que la piel es un gran indi-
cador de deshidratacion. Si la piel es agradable, suelta y suave,
entonces estamos hidratados. Si se vuelve arrugada, significa
que hay deshidratacion. Las “patas de gallo” en la cara de las
personas mayores, son un signo de deshidratacion. El “cuello de
pavo” debajo de la barbilla es un signo de deshidratacién. En el
libro "Water cures, Drugs kill" identifica que 90 problemas de
salud, que la medicina llama enfermedades, todavia el agua los
puede curar.

© ;Quién puede beneficiarse de un régime de agua?

Todo el mundo. . . incluyendo Ud. y yo!

El agua es muy importante para las mujeres emba-
razadas y madres lactantes. Para los deportistas, los obreros,
los profesionales o los fanaticos por igual, el agua potable re-
duce la carga cardiovascular y mejora el rendimiento. Y, porque
el agua reduce la temperatura de la persona, hace que en gene-
ral los ejercicios fisicos sean mas seguros y mas eficaces. El
agua es ademas un importante "instrumento de curacién" para
las personas con antecedentes de célculos renales. Dado que el
agua disuelve el calcio en la orina, el consumo de por lo menos
8 vasos al dia, disminuye la probabilidad de formacién de calcu-
los. El agua potable también es importante en la prevencion de
infecciones urinarias en los hombres y las mujeres, y en el
lavado de impurezas del sistema. Cuando el organismo esta
hidratado, el drenaje de las alergias y los resfriados no se acu-
mula en la garganta y los pulmones, de modo que la tos es
mucho mas "productiva." Incluso las ulceras bucales que apare-
cen en los labios se reducen al minimo con suficiente agua po-
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table, porque esas erupciones tienen una tendencia a favorecer
los lugares secos en el cuerpo.

© Consejos practicos para tomar agua pura durante
el dia

1- No espere hasta tener sed para tomar una copa de agua - Ud.
ahora se encuentra deshidratado si se siente con sed.

2- Establezca un ritmo ordenado de consumo para establecer el
habito de beber agua pura; ademas, lleve una botella de agua
con usted en todo momento.

3- Compensar los diuréticos. . . estos son los ladrones que le
roban el agua a Ud. Si bebe café, té o sodas que contienen
cafeina, tendra que tomar unos cuantos vasos de agua adiciona-
les para contrarrestar este tipo de bebidas diuréticas, que son
como "sanguijuelas" de su sistema.

© Consejos para la hidratacion saludable

1- Empiece bien su dia: En la mafiana es cuando Ud. esta mas
lleno de toxinas y deshidratado. Opte por un vaso grande de
agua a primera hora de la mafana antes de tomar café. El agua
en la mafana ayuda realmente a la circulacion sanguinea.

2- Beba un vaso de agua al levantarse y otro al acostarse.

3- Tome descansos regulares sin olvidarse del agua.

4- No tome en cuenta su consumo de sodas como parte de su
provision diaria de agua.

5- Beba agua antes y después de los alimentos; ideal beber un
vaso de agua media hora antes de comer y media hora después
de la comida.

6- Es muy importante balancear la ingesta de sodio con el con-
sumo de agua. Tome 1/4 cucharadita de sal por litro de agua
cada 4-5 vasos de agua. Asegurese de obtener la sal del mar.
La mejor es la sal marina, facilmente disponible en cualquier
tienda de alimentos saludables.

7- Siempre se debe beber agua un rato antes y después de
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comer, para apoyar el proceso digestivo. El estbmago depende
del agua para ayudar a digerir los alimentos, y la falta de agua
hace que sea mas dificil realizar la digestion de las sustancias
nutritivas que se usan en la produccién de energia. Todos los
nutrientes que van al higado, también necesitan agua para
ayudar a convertir la grasa almacenada en energia utilizable. Si
usted esta deshidratado, disminuye la capacidad del higado
para metabolizar la grasa almacenada. El resultado del volumen
reducido de la sangre estorba la capacidad del cuerpo para
eliminar las toxinas y alimentar sus células en la forma
adecuada.

8- Mantenga siempre una botella de agua a su lado. Use agua
embotellada o agua filtrada (mas econdmica), y llévela consigo a
todas partes, en el gimnasio, en su coche, a su oficina. Empiece
por agregar agua a su régimen del dia, durante la primera se-
mana, y luego incorpore mas segun sea necesario. Lo impor-
tante es no esperar hasta tener sed para beber.

9- Beba agua antes, durante y después del entrenamiento. No
se olvide de balancear la ingesta de agua con la ingesta de so-
dio. Beba por lo menos 1 litro de agua por cada 60 minutos de
ejercicio. Beba mas si hace calor. Durante el ejercicio sostenido,
como al practicar un deporte en un dia caluroso de verano,
usted puede perder hasta 2 litros de liquido por hora.

¢Como usted puede deshidratarse?

A través de actividades de la vida diaria, la persona
promedio pierde cerca de 3 a 4 litros (10-15 tazas) de liquido al
dia en el sudor, la orina, el aire exhalado y el movimiento intesti-
nal. Lo que se pierde debe ser sustituido por el agua y el liquido
que bebemos y los alimentos que comemos.

Perdemos aproximadamente 1-2 litros de agua sélo en la
respiracion. La evaporacion del sudor de la piel realiza el 90%
de nuestra capacidad de enfriamiento. El ejercicio, sudoracion,
diarrea, temperatura, o la altitud puede aumentar significati-
vamente la cantidad de agua que perdemos cada dia. La causa
mas comun de pérdida de agua es el ejercicio y la sudoracion.
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Si bien todos corremos el riesgo de deshidratacion, las personas
mas vulnerables son los nifios, los adultos mayores, y los atle-
tas.

¢Como saber si esta deshidratado?

Si tiene sed, esto significa que las células ya estan des-
hidratadas. La boca seca debe ser considerada como el ultimo
signo externo de la deshidratacion. La boca seca no se de-
sarrolla hasta que los fluidos del cuerpo se han consumido hasta
llegar a un nivel muy inferior al necesario para el funcionamiento
optimo.

Analice su orina para asegurarse de que no esta des-
hidratado: Si el cuerpo esta bien hidratado, produce orina clara,
incolora. Un poco deshidratado, el cuerpo produce orina de color
amarillo. Si el cuerpo esta severamente deshidratado, produce
orina de color oscuro o de color naranja.

Los efectos de la deshidratacién leve, incluyen la disminucién
de la coordinacion, fatiga, piel seca, disminucion de la produc-
cion de orina, sequedad de mucosas en la boca y la nariz, y
cambios en la presion arterial. El estrés, dolor de cabeza, dolor
de espalda, alergias, asma, hipertensiéon y muchas enfer-
medades degenerativas son el resultado de la UCD (deshidra-
tacion cronica involuntaria).

D ;Qué debemos beber y que no debemos beber?

Hemos sido disefiados para beber agua pura y natural. Evitar
las gaseosas/refrescos para proveer a sus necesidades de
liquido. El alto contenido de azucar y sabores artificiales en las
bebidas gaseosas las hace perjudiciales para su salud.

El té, el café y las bebidas refrescantes contienen agua, pero
el efecto diurético de estas bebidas con cafeina hace que su cu-
erpo elimine mucha agua. No contar con estas substacias para
reponer la pérdida de liquidos. Consumir estos refrescos de vez
en cuando no le producira mayores dafos, pero si usted las usa
constantemente y no bebe suficiente agua natural pura, enton-
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ces compromete gravemente su salud a largo plazo.

El agua natural pura es la mejor opcion. Si usted esta
comprometido con un estilo de vida saludable y desea
salud a largo plazo, haga del consumo de agua un habito y
una prioridad en su vida.

© ;Podemos beber en exceso?

Durante el ejercicio intenso los rifilones no pueden excretar el
exceso de agua. El agua se acumula entre las células, in-
cluyendo las del cerebro. El resultado puede ser fatal. Por esa
razon, los atletas deben calcular cuanto deben beber pesandose
antes y después del entrenamiento para ver cuanto pierden, y
por lo tanto la cantidad de agua y sal que necesitan sustituir.

Estudios realizados han descubierto que el 13% de los par-
ticipantes que tomaron mucha agua, resultaron con niveles
anormalmente bajos de sodio en la sangre. Por los niveles bajos
de sodio, muchas de estas personas resultaron enfermas, algu-
nas casi hasta el punto de correr riesgos de muerte. La leccion
importante aqui es equilibrar la ingesta de agua con la ingesta
de sodio.

© EIl dilemma del agua potable y pura

¢ Es realmente saludable el agua que Ud. toma? Las revistas
Time, Newsweek, Selecciones, Good Housekeeping, Preven-
tion, McCall’s y el Wall Street Journal, entre otros, han reportado
que el agua potable contiene quimicos nocivos para la salud.

Si Ud. esta insatisfecho o preocupado por el agua que toma,
piense que jno esta solo!

La Agencia de Proteccion Ambiental de los Estados Uni-
dos (E.P.A.) realiz6 un estudio que duré 5 anos, el cual
revelé6 que mas del 90% del agua municipal contenia altos
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niveles de cloro, ademas de otros 2000 peligrosos contaminan-
tes, todo esto amenazando la salud de la poblacion.

Muchos consideran como solucion comprar agua embo-
tellada, pero la Asociacion Americana “WaterWorks” afirma que
el agua embotellada es: “...sencillamente agua de la llave, fil-
trada y luego vendida a un precio hasta 1600 veces mas alto”.
Otras personas hierven el agua, pero lamentablemente el agua
buena es la que se evapora, y la que queda en el recipiente con-
tinua contaminada.

Entonces, ¢cual es la solucién real y mas conveniente
para la buena salud y el ahorro familiar?

Filtre y purifique el agua que usted consume, en forma
econdmica y saludable.

Como resultado de analisis y pruebas, los sistemas de
purificacion de agua proveen a su familia miles de galones/litros
de agua limpia y de delicioso sabor, para beber directamente de

la llave...;]A SOLO CENTAVOS EL GALON/LITRO!

Un Nuevo Estilo de Vida
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Introduccion
El profesor Luis Valli, de nacionalidad uruguaya, es un ac-
tivo y solicitado conferenciante especializado en el campo de la
educacion y la prevencion referentes a la drogadiccién. Es autor
de dos importantes articulos publicados en esta revista. Per-
mitamosle ahora que comente acerca de sus actividades.

Motivado por la firme conviccidon que “prevenir es mejor
que curar”, especialmente en lo que concierne a la grave ola de
drogadiccion que azota a la gente joven de nuestra sociedad,
me he especializado en la informacion para adultos y jovenes
acerca del grave problema de la drogadiccion.

Por ejemplo, trabajé con los Ministerios de Educacioén y
Salud Publica en Paraguay presentando seminarios a diez mil
miembros jévenes de la sociedad. También coordiné cursos
para dejar de fumar, trabajo que me valié ser nominado para la
Medalla al Mérito de la Salud por la Organizacion Mundial de la
Salud. También participé en un congreso en Madrid, Espafa, de
la Fundacién de Ayuda Contra la Drogadiccion sobre educacion,
informacion y prevencion.

Trabajé en Estados Unidos con las comunidades his-
panas durante mas de cuatro afos. Recientemente trabajé en
Puerto Rico durante seis meses con adictos en recuperacion;
también con instituciones educativas de ensefianza primaria y
media. En Estados Unidos hasta ahora he presentado semina-
rios sobre drogadiccion, alcoholismo y otros temas en 300 insti-
tuciones hispanas.

Mi programa esta siendo transmitido por cinco cadenas
de TV por cable en Centroamérica, Sudamérica y Espafa. Sigo
esta recomendacion de la Organizacién de las Naciones Unidas:
“La informacién veraz, el mensaje transparente y directo, la edu-
cacion, la conciencia publica e intervencion temprana”, para
beneficio de la comunidad en todas partes.

Las instituciones que deseen mas informacion pueden poner-
se en contactarse en:
www.vidasidrogasno.net - vidasidrogasno@yahoo.com
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@ ;Qué es la adiccion?

“Cualquier cosa que perturbe los circuitos eléctricos del
sistema nervioso, disminuye la fuerza de los poderes vitales
y, como resultado, se atenua la sensibilidad de la mente”
(Elena G. de W hite, Ministerio de curacion, p. 254 ).

Cuando las neuronas funcionan sin impedimentos en la
transmision de los impulsos eléctricos, nos sentimos bien. Sin
embargo, las drogas pueden alterar el delicado funcionamiento
cerebral.

Las drogas habituan a su consumidor a tomarlas una y otra
vez para mantener el efecto agradable que producen en los cen-
tros nerviosos cerebrales.

La adicciéon es una enfermedad primaria o mas bien un sin-
drome constituido por un conjunto de signos y sintomas carac-
teristicos.

* Pérdida importante de todo el tiempo y energia que la vic-

tima invierte en su conducta adictiva.

* Dafo o deterioro progresivo de la calidad de vida de la

persona, debido a las consecuencias negativas que se
derivan de su conducta destructiva .

“Los estudios mas recientes demuestran que el cerebro de
las personas adictas es un cerebro que ha alterado sus fun-
ciones.

Las personas que se han enfermado de esta manera, tienen
una quimica cerebral alterada que cada vez hace mas dificil
que el enfermo controle su consumo de drogas”
—ASAM. 1987

D ;Qué es la dependencia psicolégica?
Este mecanismo tiene que ver con los sentimientos de

temor, dolor, verglienza, culpa, soledad, ansiedad, etc. En estos
casos la droga se usa para olvidar los problemas que deberian
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ser resueltos.

* El sindrome de abstinencia implica el sufrimiento de dos tipos
de trastornos: el primero es un cuadro caracterizado por
bostezos, sudoracién, secrecion nasal, ansiedad, respiracion
agitada, temblores ocasionales, piel erizada y retorcijones.

* El segundo efecto es un trastorno general del animo, que
persiste durante mucho mas tiempo, que puede acarrear una
pérdida de los limites entre el estado de vigilia y la somno-
lencia, y que también suele provocar insomnio y desa-
sosiego.

La depresion es un severo estado de desaliento en el cual
una persona queda emocionalmente atrapada, desesperan-
zZada, impotente, enojada y sin valor, sin tener disponible la

energia o motivacion para poder hacer cualquier cambio
positivo.

* Puesto que el estado saludable de la mente depende del fun-
cionamiento normal de los centros cerebrales, debiera
ejercerse cuidado especial para evitar el uso de todo nar-
cético y estimulante .

© ;Como las drogas afectan a nuestro organismo?

El cerebelo

Es el centro de las funciones involuntarias del cuerpo. El
abuso severo de drogas dafia los nervios que controlan los
movimientos motores, lo que resulta en pérdida de coordinacion
general. Los adictos cronicos experimentan temblores y agi-
tacién incontrolables.

El corazdén

El uso de drogas puede producir "sindrome de muertes
subita" en los que aspiran inhalantes. Las dos sustancias que
mas frecuentemente han causado estas muertes son el tolueno
y el gas butano.
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La médula 6sea

Se ha comprobado que las drogas causan enve-
nenamiento en la médula de los huesos , que puede terminar en
leucemia.

Nervios opticos y acusticos

Las drogas atrofian estos nervios, causando problemas
visuales y pobre coordinacion de los ojos. Ademas, destruyen
las conexiones que envian el sonido al cerebro. Ello deriva en
graves posibilidades de cegueras y sorderas.

La sangre
Las drogas bloquean quimicamente la capacidad de
transportar el oxigeno en la sangre.

Sistema respiratorio

Pueden producir asfixia cuando no se desplaza total-
mente el oxigeno en los pulmones. Ademas se presentan graves
irritaciones en las mucosas nasales y tracto respiratorio.

Q La marihuana y sus efectos

“ Se hablaba mucho de la marihuana,
su consumo se extendio por el vecindario.
Marcos, el limpio y risueno Marcos,
fue la victima de una simple
imitacion de una moda estupida.
Su caracter se volvio instable.
Se mostraba apatico como un cuerpo sin alma.
Comenzo6 a mentir y a perder cursos.
Era ya el efecto de la sencilla marihuana.
—EI mundo de los drogrados, p. 69

Un Nuevo Estilo de Vida



108 %

Viva Mejor

La experiencia humana con marihuana o cafiamo indico
(Cannabis sativa) se remonta a tres mil afios antes de Cristo.
Los restos de fibra de cafiamo mas antiguos se encontraron en
China. Los chinos conocian muy bien las propiedades psicoacti-
vas del cannabis: su consumo excesivo hacia que los drogados
vieran demonios y actuaran como maniacos.

* La palabra marihuana proviene del nahuatl malihuana,
palabra compuesta por mallin que quiere decir prisionero,
hua que significa propiedad, y la terminacion ana, tomar,
agarrar, asir.

* El canamo es un arbusto anual, que alcanza hasta tres me-
tros de altura. Puede crecer silvestre, aunque necesita agua
abundante durante la estacion seca y sélo rinde bien con tier-
ras abonadas o de gran riqueza natural. Son plantas altas
poco ramificadas.

* Investigaciones recientes indican que la marihuana actua so-
bre el cerebro y causa adiccion. También produce efectos
fisicos y psicologicos .

* La planta de Cannabis contiene alrededor de 421 sustancias
quimicas diferentes; el tetrahidrocannabinol (THC) o delta-9,
es el principal compuesto psicoactivo de dicha planta.

Efectos de la Marihuana

Actualmente las variedades de marihuana disponibles son
mas potentes que las que existian antes, lo cual hace que pro-
duzca efectos mas perjudiciales.

* El uso de marihuana produce diversos efectos. El “high” dura
de dos a cuatro horas. Se experimentan mareos y aturdi-
miento, o se sufre de depresién y tristeza. Esta droga modi-
fica la percepcion del tiempo y la profundidad.

* Las radiaciones alfa, mil veces mas cancerigenas que las ra-
diaciones gamma de las maquinas comunes de rayos X,
constituyen la causa principal de cancer del pulmén en los
fumadores de marihuana y tabaco.

* Los bebés de madres que usaron marihuana durante el
embarazo tienden a ser mas pequefos que los de las que no
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utilizaron la droga, y padecen mas problemas de salud.

* La madre usuaria de marihuana que amamanta a su bebé le
pasa parte del THC a través de la leche materna. La madre
que utiliza marihuana durante el primer mes de lactancia
puede perjudicar el control normal de los movimientos mus-
culares en la criatura.

Esta comprobado que fumar marihuana afecta:
El cerebro
La memoria a corto plazo
La percepcion y el juicio
La habilidad motora

* Ademas, dificulta la capacidad del cerebro para recordar.

* Trastorna el pensamiento logico, lo que hace creer que el
rendimiento es bueno, cuando en realidad es deficiente.

* Mantiene al drogadicto en un estado de apatia, porque le
destruye la iniciativa y la motivacion.

* Interrumpe el proceso de la autoafirmacion; no existen sen-
timientos de dignidad ni valor personal. Psicolégicamente, el
usuario no se desarrolla y reemplaza esa deficiencia con la
euforia o sensacion de bienestar producida por la droga.

Potencial de dependencia

Es significativamente elevado, aunque se trate unica-
mente de dependencia psicoldgica. El consumo reiterado genera
habitos y asociaciones condicionadas dificiles de romper.

También pueden presentarse algunos sintomas como an-
siedad, tension o irritabilidad que desaparecen al cabo de unas
semanas.

Un Nuevo Estilo de Vida
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Los diferentes nombres de la marihuana en paises
de habla hispana:

canoa, chala, chauto, chubys, dubis, gallo, gloria, grifa,
hierba, joins, mafu, Maria, monte, mota, pasto, pito, porro,
rama, toques, yerba.

Parte de esta informacion la proveyo NIDA, Las drogas tal
cual, Espana; y ASAM (Asociacion Médica Americana).

iY yo no lo sabia...!

Lo que muchos fumadores de marihuana no saben, y si lo
saben tal vez no les importa .

Una sensacion muy desagradable

“Siento una sensacion muy desagradable en la boca del
estdmago cuando oigo decir que la marihuana no es perjudicial.
La marihuana es un poderosisimo agente capaz de afectar el
organismo en diversas formas. En este momento tan solo
podemos tratar de adivinar la amplitud de los resultados pro-
ducidos por el uso de marihuana. Pero, basandome en lo que
ya sabemos, no me cabe la menor duda de que dichos resulta-
dos seran horrorosos”.

Dr. Roberto L. Dupont,
Ex director del Instituto Nacional Contra el Abuso de las Drogas,
Estados Unidos.

Ratas marihuaneras

Efecto destructivo sobre el feto. El Dr. Harris Rosencrantz, del
Instituto Mason de Investigaciones, Worcester, Massachussets,
ha sido un pionero en la investigacion sobre los efectos de la
marihuana. En estudios realizados con ratas y ratones en estado
de gravidez, encontré que la marihuana fumada y el agente ac-
tivo de esta droga, el tetrahidrocannabinol (principio activo de la
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marihuana) administrados por boca, matan los hijos en forma-
cion de las ratas gravidas. En los casos en que se administraron
dosis elevadas de la droga murieron todos los embriones en
gestacion.

Menos ratas prenadas. Los roedores tratados con dosis bajas
de tetrahidrocan nabinol y extracto de marihuana, tuvieron una
reduccion de 50 por ciento en las prefieces llevadas a término; la
reduccion en roedores tratados con dosis elevadas fue de 90 por
ciento.

Efecto sobre el utero y los ovarios. Las hembras que no esta-
ban prefiadas, que fueron tratadas en la misma forma, experi-
mentaron una fuerte reduccion en el tamafo del utero y los
ovarios.

Conclusién de los cientificos: La marihuana no produce hi-
jos deformes, pero destruye el embrién o feto en el seno
materno y dana los érganos de la gestacion

®© La cocaina y sus efectos

La cocaina es una droga estimulante que se elabora a partir
de la planta llamada coca. Los vestigios mas antiguos de hojas
de coca se encontraron en una tumba peruana que data de
aproximadamente 500 afios d.C. Durante el imperio inca, los
seflores mascaban hojas de coca y los sacerdotes las utilizaban
como ofrenda , quemandolas para honrar a sus dioses.

El arbusto llamado coca, de unos dos metros de altura,
tiene flores de color blanco-marfil .

* “Las hojas se mascan unidas a cenizas vegetales, conchas
molidas o cal, cosa inexplicable hasta descubrirse que ese
acompanamiento libera los alcaloides y acelera su entrada
en la corriente sanguinea” (Antonio Escotado, Aprendiendo
de las drogas). En 1855 un quimico aleman de apellido
Gaedcke aisla de las hojas de coca un alcaloide al que llama
eri troxilina por el nombre genérico de la planta.

* Un poco mas tarde, en 1859, empleando alcohol, &cido
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sulfurico, bicarbonato sodico y éter, otro quimico aleman de
nombre Albert Niemann, purifica el alcaloide de Gaedcke y
aisla directamente de las hojas de coca el alcaloide al que se
conoce desde entonces con el nombre de cocaina.

* Dependiendo del tratamiento quimico que reciba lo que se
conoce como pasta base, la cocaina puede extraerse en
forma de hidrocloruro, clorhidrato o hidroclorito. En
cualquiera de sus variedades, la cocaina se presenta en
forma de polvo blanco, cristalino e inodoro, con un sabor bas-
tante amargo.

» Es una droga que despierta la agresividad, un estimulante
que confiere una sensacioén de poder, de que el usuario esta
en la cima del mundo. Pero es un poder ilusorio que desa-
parece cuando se desvanecen los efectos de la cocaina, sin
que el individuo haya aprendido nada.

* A nivel somatico (en el cuerpo), el consumo de cocaina oca-
siona dilatacion de las pupilas, disminucion de la sensibilidad
al frio, relajamiento muscular, aumento en la presién san-
guinea y aceleracion de la frecuencia cardiaca.

* Droga peligrosa porque afecta el sistema nervioso, produ-
ciendo una fuerte dependencia psiquica. Crea alucinaciones
y delirios de persecucion, depresion y hasta la muerte.

Efectos de la cocaina

Taquicardia, dilatacion pupilar
elevacion de la tension arterial
sudoracioén, escalofrios y vomito,
alucinaciones visuales y tactiles
abatimiento, postracion y necesidad de “coca”.

* En casos graves de abuso, se experimenta irritabilidad; alu-
cinaciones con temas recurrentes, como insectos que circu-
lan bajo la piel; ademas de perforacién del tabique nasal en
caso de inhalarla, infecciones cutaneas en caso de inyectarla
o hemorragias pulmonares en caso de fumarla.
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Como resultado de la accion supresora que ejerce en los
centros reguladores del apetito en el cerebro, también se ex-
perimenta inapetencia. Como la cocaina es un vasoconstric-
tor, su inhalacién constante provoca la degeneracién del te-
jido local, dafiando la membrana mucosa y hasta perforando
el tabique nasal.

Modo de uso de la cocaina

Mascando, inhalando, resoplando, intravenosa, intramuscular
y fumando. Puede mezclarse con heroina.

En caso de ser fumada habitualmente, ocasiona infecciones
en las vias respiratorias e incluso puede llegar a provocar
edema pulmonar.

El humo inhalado va directamente a los pulmones, donde la
sangre lo absorbe a la misma velocidad que cuando se in-
yecta.

La inyeccién lleva la droga directamente a la sangre. Aumen-
ta asi la intensidad de sus efectos.

Los sintomas de abuso comienzan pareciéndose a los de un
resfriado crénico combinado con insomnio y pérdida de peso.

@ Los inhalantes

De todas las sustancias usadas por los drogadictos, es

irénico que los inhalantes que usan los menores sean las
mas téxicas. Debido a la facilidad con que obtienen gaso-

lina, solventes y otros toxicos en esprai se provocan

efectos psicoactivos que horrorizarian a cualquier experto

en el uso de sustancias quimicas.

En 1959 aparecié en Estados Unidos la practica de la in-

halacién de los adhesivos utilizados en aeromodelismo. Estos
consistian en soluciones de polietileno en tolueno. La practica se
extendié rapidamente con el nombre de glue sniffing.” Sustan-
cias con toxicidad como anticongelantes, cementos, diluyentes
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de pintura y otros solventes industriales, se utilizan cuando se

restringe el acceso al alcohol u otros psicoactivos (que estimulan

el cerebro) por razones de presupuesto.

Charles W. Sharp y Neil L. Rosenberg:

* La diversidad quimica de estos productos hace dificil su
clasificacion farmacologica.

* Sus propiedades para inducir un estado de confusion hacen
que, en oportunidades, se los defina como “delirantes.” Son
casi todos ellos, depresores del sistema nervioso central, por
eso se los ha incluido también entre los “sedantes.”

* Las edades mas frecuentes del uso crénico de los inhalantes
son al principio o al final de la adolescencia. Esto se debe en
parte a la invitacién o presion por parte de los comparieros y
amigos, curiosidad e ignorancia de los efectos tdxicos e in-
seguridad personal.

* Dos factores a destacar son: la ignorancia de los padres
frente al tema y la consiguiente negacion de que sus hijos
tienen ese problema. La via de administracion natural de los
solventes industriales es pulmonar. Cementos y pegamentos
suelen verterse en bolsas de plastico. Estas bolsas se abren
brevemente durante la inhalacién y vuelven a cerrarse du-
rante la exhalacién para evitar la evaporacion.

* Los solventes liquidos generalmente se impregnan en trapos
o estopas que se aplican directamente a las fosas nasales
para ser inhalados. Al entrar al torrente sanguineo estas sus-
tancias se distribuyen rapidamente en el cerebro y el higado.

* Debido a la desigualdad en las concentraciones de los hidro-
carbonos volatiles presentes en los diversos productos que
los contienen, resulta dificil cuantificar las dosis. EI consumo
regular se calcula en media hora de aspiraciones continuas.

» El efecto de cualquier solvente comienza unos minutos des-
pués de haber sido inhalado y finaliza aproximadamente una
hora después de la ultima inhalacion. La excitacién primaria
se convierte en desinhibicidon con sensaciones de bienestar,
euforia, etc.

* Disminuyen los reflejos, se experimentan mareos y desorien-
tacidn, severas alteraciones del lenguaje, debilidad muscular,
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oscilacion involuntaria de los ojos, delirios y ocasionalmente
alucinaciones con conductas alteradas que pueden llegar a
ser violentas.

Peligros de los quimicos mas comunes encontrados
en los inhalantes de abuso.

Nitrito amilico y nitrito butilico

Poppers — reventadores.

Limpiadores de la cabeza del video.

Funcién inmunolégica suprimida, dafio a los glébulos rojos de la
sangre lo que dificulta el suministro de oxigeno a tejidos vitales y
a una muerte subita generalmente por un paro cardiaco.
Benceno (gasolina)

Dafo a la médula, deterioro de la funcidéninmunoldgica,
aumento del riesgo de contraer leucemia, toxicidad del sistema
reproductivo.

Butano y p ropano

(Encendedores, aerosoles de pinturas y fijadores de pelo)
Muerte subita por inhalacion a través de los efectos cardiacos,
lesiones serias por quemaduras (debido a la combustibilidad.)
Cloruro de metileno

(Diluyentes y removedores de pinturas, quita grasas)

Reduccion en la capacidad de la sangre de transportar oxigeno,
cambios en los musculo s y los latidos del corazoén.

Freén

(Refrigerante y propulsor de aerosoles)

Muerte subita por inhalacion, obstruccidén respiratoria (causada
por el enfriamiento repentino o dafo por el frio a las vias respira-
torias), lesion al higado.

Oxido nitroso (hexano)

Muerte por falta de oxigeno en el cerebro, percepcion y coordi-
nacion motriz alterada, pérdida del conocimiento debido a cam-
bios en la presidon sanguinea, disminucion del funcionamiento
del musculo cardiaco.

Tolueno

(Gasolina, diluyentes y removedores de pinturas, liquido correc-
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tor)

Dano al cerebro: pérdida de la masa de tejido cerebral, cog-
nicion deteriorada (el conocimiento), problemas con el caminar
(pérdida de coordinacién y de equilibrio), espasmo en las ex-
tremidades, pérdida del oido y de la vista, dafo al higado y a los
rinones.

Tricloruro de etileno

(Removedores de manchas, quitagrasas)

Muerte subita por inhalacion, cirrosis del higado, complicaciones
reproductivas, dafo al oido y a la vista.

Potencial de dependencia

El uso reiterado de varios tipos de solventes genera “tole-
rancia.” Por ejemplo: después de un ano de uso continuo un
consumidor de cemento plastico necesita ocho veces la cantidad
con la que inicié para experimentar los mismos efectos.

Sindrome de abstinencia

La retirada de la droga ocasiona desde irritabilidad, agi-
tacidon y aumento en la frecuencia cardiaca hasta cuadros de
temblores, alucinaciones, dolores de cabeza, dolores abdomina-
les y delirium tremens.

¢Como se puede reconocer el abuso de los inhalan-
tes?

* Olores quimicos en el aliento o en la ropa.

* Manchas de pintura u otras sustancias en la cara, manos y
ropa.

* Recipientes vacios de aerosoles de pinturas o de solventes y
trapos o ropas impregnadas de quimicos.

* Apariencia desorientada o parecida al estado de embriaguez.

* Dificultad al hablar.

* Nauseas o falta de apetito.
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* Falta de atencion, coordinacion, irritabilidad y depresion.

¢Qué hacer en casos de emergencia?

* Cuando el consumidor se queda dormido o cae inconsciente,
con la bolsa o la estopa que contiene el solvente cerca de la
boca o las fosas nasales, corre el grave peligro de morir so-
focado. En caso de que ocurra este accidente se debe ad-
ministrar asistencia respiratoria y otros cuidados clinicos.

* Los sintomas de una intoxicacion aguda se caracterizan : por
vision borrosa, temblores, respiracion rapida y superficial,
irregularidad en el latido cardiaco, excitaciones violentas o
delirios que pueden preceder a la inconsciencia, convul-
siones y/o coma.

D ;Por qué se drogan nuestros hijos?

¢ Cudles son las razones que inducen a nuestros hijos a
probar las drogas? La informacion errénea puede inducir al ado-
lescente a probar las drogas. Motivado por la curiosidad, concibe
la falsa idea de que las drogas pueden proporcionarle éxito,
belleza, inteligencia, aceptacion y seguridad de si mismo.

El Dr. Van Der Weele ha encontrado que muchos adoles-
centes que usan drogas son “jévenes fracasados” que se sien-
ten terriblemente solos. Esta categorizacion es valida para al-
gunos drogadictos, pero no para todos. Entonces, no debe sor-
prendernos que las drogas ejerzan un atractivo tan poderoso
sobre muchos adolescentes que necesitan seguridad y acep-
tacion, quienes son facil presa de las promesas de bienestar
psicoldégico de personas que les hacen creer que las drogas
ofrecen un mundo fabuloso y reconfortante.
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“Somos una generacion de jovenes que lo han recibido
todo. Todo, menos afecto y tiempo con nuestros padres.
Tenemos casas, ropa, carreras, DVD’s, CD'’s, etc. y nos he-
mos acostumbrado a ello; igual que a prescindir de la fa-
milia. Y esa familia ha quedado sustituida por un grupo de
amigos insustituibles”.— Maria (20 anos).

¢Por qué se drogan los jovenes?

* Quieren imitar lo que hacen los demas.

* Escapar de los problemas del hogar y el colegio.

* Presién de los compafieros.

* Para experimentar nuevas sensaciones.

* Para matar el aburrimiento, que es un peligroso estado men-
tal.

* No han aprendido que son responsables ante si mismos,
ante la familia, ante la sociedad y ante Dios.

“Muchos jovenes experimentan con drogas porque
estan aburridos. Si los padres se interesaran en lo que los
hijos hacen, y si trataran de mantenerlos ocupados en ac-

tividades constructivas, les ayudarian a combatir la
tentacion de usar drogas”.
— Dr. James Hawkins.

¢Qué hacer si su hijo es adicto?

* No se asuste ni cree un drama. Considere el hecho con rea-
lismo y luego procure dar a su hijo todo el apoyo necesario.

* Tenga una conversacién franca, sincera y seria con su hijo.

* Procure descubrir con seriedad, pero con carifio, cuanto
tiempo hace que se droga.

* Trate de descubrir las razones y los motivos que lo indujeron
a usar drogas.

* No estigmatice a su hijo, llamandolo por ejemplo, marihuane-
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ro, marginal o drogadicto.

* Comente el problema con su médico de confianza o con el
ministro religioso de su iglesia.

* Recuerde que las mejores armas para combatir el abuso de
drogas son: amor, comprension y dialogo. jUselas!

* Llévelo a la iglesia. Interéselo en la lectura de la Biblia, espe-
cialmente del libro de los Proverbios del rey Salomén y el
Nuevo Testamento. Confie en Dios y pidale ayuda.

* Dé a su hijo todo el apoyo necesario para evitar que se de-
sanime.

Si usas drogas . ..

CRITICA: “; Cuél es el problema conmigo?”

Respuesta: “Solo porque no lo hiciste bien la primera vez, no
quiere decir que no lo puedas hacer bien en la préxima. jEsfuér-
zate! jConfia en tu capacidad!

PREOCUPACION: “; Qué pasara si sigo de esta manera?”
Respuesta: “Esta experiencia hara que tengas mas sabiduria y
sensatez de ahora en adelante”.

DESESPERACION “iEsto solo demuestra que no sirvo para
nada!”

Respuesta: “jNo te apresures, jovencito! {No te condenes! Hay
ayuda para ti. Tus padres desean ayudarte. Los médicos desean
ayudarte. Los consejeros espirituales desean ayudarte. Dios de-
sea ayudarte. Solo necesitas ir hacia ellos y decirles que necesi-
tas su ayuda. Nunca te arrepentiras de haberlo hecho.

JOVEN, HAY EXITO, SALUD, SATISFACCION,
ALEGRIA, FELICIDAD Y BIENESTAR ECONOMICO
EN TU FUTURO.
jPREPARATE PARA DISFRUTARLOS!
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Dios te promete por boca del sabio Salomén: “Porque
siete veces podra caer el justo,
pero otras tantas se levantara. Los malvados, en cam-
bio, se hundiran en la desgracia”
—Proverbios 24:16, Nueva Version Internacional

Asi pues, las drogas han venido a sustituir y satisfacer las

demandas afectivas, culturales y espirituales de los jévenes por
falta de una adecuada oferta por parte de las instituciones tradi-
cionales.

Para los padres

Es bueno que hable con sus hijos acerca del tabaco, el alco-
hol y las drogas.

Es urgente y necesario que escuche realmente a sus hijos.
Es conveniente y muy importante que ayude a cada hijo a
sentirse bien consigo mismo.

Es muy importante que ayude a sus hijos a desarrollar
valores firmes y adecuados.

Es indispensable que sea un padre ejemplar, accesible y
carinoso para ellos.

Es muy importante ayudarles a resistir la presion de sus
comparieros con la firme determinacion de no acceder a ex-
perimentar con drogas, pero sin ofenderlos.

Establecer normas éticas dentro de la familia.

Fomentar actividades sanas y recreativas.

Es conveniente y saludable agruparse con otros padres.
Solicite ayuda si tiene algun problema relacionado con las
drogas.

Nunca olvidemos que somos responsables de encontrar una

solucién al grave problema social de la drogadiccién. Debemos
comenzar en el seno familiar.

no

Se espera que los padres cristianos se pongan en accion, y
se limiten a culpar, a criticar y amenazar. Deben tratar con

Un Nuevo Estilo de Vida



Vida Si, Drogas No 121

carino y consideracion a sus hijos enfermos por las drogas, y
compartir con ellos las hermosas y orientadoras ensefianzas de
la Biblia que tienen la solucion adecuada para vencer la droga-
diccion.

© Destino equivocado

La policia de la ciudad de Reidsville, Estado de Carolina
del Norte, EE.UU. de N. A., encontré un auto abandonado, con
el cadaver de una jovencita que se suicidé porque no encontro
otra puerta de escape del infierno de las drogas. En un bolsillo
de su vestido hallaron un papel en el que ella habia escrito unos
versos como parodiando tragicamente el famoso Salmo 23 de la
Biblia, que comienza: “El Sefor es mi pastor, nada me faltara”.
Si lo lees en la Biblia comprenderas mejor el sentido de lo que
escribio.

En los versos que siguen ella expresé con amargura la
vida horrible que se ven obligados a llevar los que se dejan en-
cadenar por las drogas:

La heroina es mi pastora; siempre estaré en necesidad.
En las cloacas me hace yacer; por aguas turbias y alborota-
das me empuja y destruye mi alma; me lleva por sendas de

iniquidad.
Ciertamente aunque ande por el valle de la miseria, no
temeré mal alguno, puesto que tu,
Heroina, estaras conmigo.
Tu aguja y tu capsula me confortaran.
Despojaste la mesa de los alimentos
en presencia de mi familia.
Robaste la razén de mi cerebro.

Mi copa de amargura esta rebosando.
Ciertamente el habito de la heroina me seguira todos los
dias de mi vida,

Y en la casa de los condenados viviré para siempre .

Un Nuevo Estilo de Vida






- S which
e P A1 ich
W

18 “You came down
e -inddspnke W";:l
n, an, :
' — Bave them,







CONTENIDO

D Jesus, el Gran Médico

@ ;Coémo vencer el dolor y la preocupacion?

® La lucha por salvarnos

D Los tres grandes demoledores de la salud

© EI Dios a quien tu continuamente sirves

@ ¢Como rejuvenecer?

® Peso ideal: salud ideal

© Amaras a tu proéojimo

@ Cuando el hijo se va del hogar

© Dios cuidara de ti

@ ;Coémo visitar al enfermo?

@ Al final de jornada




126 %

Viva Mejor

D Jesus, el gran Médico

Querido paciente y amigo, vengo a tu lado para presentarte a
Jesus, el gran Médico. Deseo que lo conozcas personalmente,
que te familiarices con El, que le consultes tus enfermedades. El
siempre esta dispuesto a visitarte en el hospital, en tu hogar,
dondequiera que estés, y a cualquier hora del dia. Su oido esta
siempre atento para escucharte; sus manos estan siempre dis-
puestas para ayudarte.

Hay un cuadro en mi consultorio que describe a Jesus, el
gran Médico:

Su libro de recetas, la Biblia; su instrumento, la oracion; su
especialidad, lo imposible; enfermedades que puede sanar,
todas. Precio del tratamiento, gratitud y fe.
Garantia, absoluta.

Este gran Médico es digno de absoluta confianza. El te
saluda amablemente y te hace el siguiente ofrecimiento:

—NMi salud te dejo, mi salud te doy; yo no te la doy como
el mundo la da. No se turbe tu corazén, ni tengas miedo."

Si estas padeciendo alguna enfermedad y dolor, y estas
triste y sin consuelo, levanta tus ojos al cielo y ruega al Todo-
poderoso por sus misericordias.

Al visitarte con el gran Médico, quiero ponerme a su lado,
y que él me dirija en tu tratamiento y recuperacion.

Me permito preguntarte acerca de algo que nos une como
hermanos:

—¢ Desde cuando te conoce EI?

El amor del gran Médico fue tan grande para ti, que
cuando todavia éramos una pequefia célula, El estaba dirigiendo
tu formacién. El rey David en el Santo Libro escribe:
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Mi embrién vieron tus ojos.
Y en tu libro estaban escritas
todas aquellas cosas
que fueron formadas,
sin faltar una de ellas.
jCuan preciosos me son, oh Dios,
tus pensamientos!
jCudn grande es la suma de ellos!?

El dirigié con todo cuidado el delicado proceso de tu for-
maciéon. Un fragmento de cromosoma fuera de lugar podria
haberte producido un trastorno irreparable, un retardo mental,
cataratas en la formacién del lente de tus ojos. Pero el Médico
de los médicos guidé con amor y sabiduria tu desarrollo, aun an-
tes que nacieras. Cuando tu corazén era muy pequefo, em-
pez6 a dar sus primeros latidos con una frecuencia de 160 veces
por minuto (promedio) y lo hizo fielmente hasta que naciste. Tu
cerebro, con el que estas pensando ahora, fue el primer 6rgano
en formarse y empez6 a organizar sus circuitos cuando tu tenias
apenas dos semanas de gestacion; millones de cables de con-
duccién fueron instalados y aislados perfectamente, distribuidos
y conectados a los érganos vitales de tu cuerpo. Dios continu6
velando tu existencia y cuidando cada etapa de tu desarrollo.

Nuestros primeros afos estuvieron llenos de peligros. De
cada diez nifios, aproximadamente dos no pudieron sobrevivir a
causa de infecciones, accidentes y enfermedades. El 20% de los
nifios fallecieron en su primera infancia.

Luego el gran Médico nos ayudd, nos guardd y nos guio
en las posteriores y dificiles etapas de nuestra vida: la infancia,
la adolescencia y la juventud. Nos perrnitié desarrollar nuestras
facultades fisicas e intelectuales y pudimos aprender a caminar,
hablar, leer, escribir, pensar, elegir una ocupacion y resolver
problemas hasta que llegamos a ser adultos.

¢ Por qué no meditamos, querido paciente, en el constan-
te cuidado que Dios tiene para con sus hijos? Como ya te dije, él
ha estado contigo desde antes que nacieras, sigue velando por ti
y, con toda seguridad, te seguira protegiendo a lo largo de todo
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el sendero de tu vida. Al contemplar como médico su gran cui-
dado para nuestro ser, estoy completamente convencido de que
Jesus es el Médico de los médicos.

¢ Por qué es Jesus el mas grande Médico que jamas haya
pisado esta tierra? Porque El puede curar todas nuestras enfer-
medades. El puede darnos consuelo y paz para sobrellevar
nuestras dolencias. El puede dar sabiduria y fuerzas a todo
médico que quiere seguir sus pasos.

Recordaras las veces que has acudido a un hospital, a
una clinica o a un consultorio médico, y se te habra grabado en
la memoria la forma coémo te han tratado los médicos. Ellos se
han dirigido a ti llamandote por tu primer nombre o te han iden-
tificado con el “paciente”, o el “enfermo”; o si tuviste algun pro-
blema serio tal vez hablaron de ti como de “paciente dificil” o de
un “caso terminal.”

Quiza muchas veces en tus visitas al médico habras reci-
bido érdenes como éstas:

—Preparate para tu examen meédico... No te muevas, y
trata de soportar si te quieres aliviar.

O te habran preguntado:

—¢ Eres tu el paciente que tiene una enfermedad rara?

O pueda ser que te hayan dicho después de examinarte:

—No tienes nada. Tu problema esta en tu mente; ¢ por
qué no visitas a un psiquiatra?

Pero Jesus, el gran Médico, se presenta con palabras de
animo y confianza como estas:

—Amado, yo deseo que tengas salud.?

El es Sefior de los médicos, el que dirige la ciencia, el que
guia a los médicos y enfermeras que lo reconocen como su Di-
rector y Jefe.

Mi querido colega y amigo, tus manos pueden ser las ma-
nos de nuestro Sefior Jesucristo para realizar una operaciéon de-
licada, para curar una herida dificil. Tu mente puede ser dirigida
por El para realizar un examen complicado; tus palabras pueden
ser las palabras del Médico de los médicos para dar animo y
consuelo al enfermo.

Y tu, querido paciente, ora a Dios para que el médico, la
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enfermera o cualquier otra persona que atiende tu salud, sean
dirigidos por las manos de Dios en tu tratamiento.

Mira con atencion a Jesus, el Médico divino, actuando en
una de sus intervencjones mas impresionantes.*

El nifio &gil y alegre ya no jugaba ni cantaba como solia
hacerlo antes, para alegrar el hogar. Ahora estaba en su cama,
enfermo, con mucha fiebre, palido, con los labios partidos, la
boca seca por falta de saliva que la humedeciera, los 0jos rojos
y vidriosos por el calor que produce la dilatacion de los vasos;
sus brazos y sus piernas se movian débilmente. No podia
comer, y apenas podia hablar, y decia:

—Papa, me siento muy mal.

El padre, que no queria alejarse de su lado, le respondia:

—Ya pronto te sentirdas mejor, hijo mio.

El padre habia llamado al mejor médico que conocia y le
habia dicho que no le importaba el gasto, pero que aliviara a su
hijo. Aunque el médico probd sus mejores medicamentos, el ni-
Ao seguia empeorando y ya casi no podia hablar; su estdmago
no podia soportar los alimentos y la fiebre no lo dejaba. Sufria
por el calor de la fiebre, y su respiracion era rapida y dificil.

El médico, preocupado, le dijo al padre:

—He probado los mejores medicamentos y no se ve nin-
guna mejoria. Su hijo tiene una fiebre que no cede. No responde
a ningun tratamiento que le he dado.

Esta era una de las pruebas mas dificiles de su vida.

Aunque conocia a los mejores médicos, nada podian
hacer por él. Aunque tenia amigos muy influyentes, nada podian
hacer por él. Aunque tenia mucho dinero, nada podia lograr con
él. Por su mente pasaban los pensamientos mas tristes: de ver a
su hijo sin vida, de caminar por las calles transido de dolor. jNo,
eso seria demasiado para él!

Fuera del cuarto estaban sus familiares mas cercanos y
sus amigos intimos. Al salir por un momento y encontrarse con
ellos, dijo con el rostro suplicante:

—Roguemos a Dios, por favor; oremos por mi hijo.

Cuando parecia que todo estaba perdido, alguien le re-
comendd ir a ver a Jesus, el gran Médico. Entonces surgio en el
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corazon del padre una pequena esperanza. ¢ Seria capaz ese
Médico de curar lo que nadie habia podido lograr?

El padre decidid ir en busca de ese gran Médico. Fue
personalmente, y camind toda la noche. No le importaba el pe-
ligro de los ladrones ni de los accidentes que pudiese sufrir en la
oscuridad de la noche.

A la mafana siguiente encontré a Jesus y le suplicé:

—Ven, para que sanes a mi hijo. Hay una emergencia en
mi casa; mi hijo se estd muriendo con una fiebre que nadie se la
puede quitar.

Los momentos que siguieron a este pedido fueron la
prueba mas grande de su vida.. ¢ Estaria él preparado para reci-
bir un don del cielo? ¢ Estaria su familia preparada para recibir
un favor divino? Pero en esos momentos dificiles, cuando es-
taba de por medio la vida de su querido hijo, confié enteramente,
como la hace un nifio, en Aquél que todo lo puede y todo lo per-
dona.

Pronto los labios del Médico de los médicos se abrieron
diciendo:

—Tu hijo vive.

El padre se arrodillé y le agradeci6é. Y muy contento se
dirigié a su casa. El sol de la tarde ya no le incomodaba, era la
estrella que iluminaba su camino; las montanas le parecian
valles, y el camino duro y polvoriento era un sendero facil y
suave; mientras caminaba de regreso al hogar, cantaba y ala-
baba a Dios.

Mientras tanto, en su casa, los que cuidaban al nifio ago-
nizante, hacian planes para el sepelio. De pronto, empezé a su-
dar; su color palido se normalizé y con voz enérgica llamé a su
madre.

—ijMama!, ya me siento mejor.

Ella abrazé a su hijo, y lloré de alegria al ver la reaccion
maravillosa de su hijo que minutos antes habia estado a las
puertas de la muerte.

—¢ Por qué tienes los ojos rojos? —le pregunto el nifio.

—No es nada, mi hijito —contesté la madre.

—¢ Donde esta papa? —continuo el nifio.
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—Fue a buscar a Jesus, el gran Médico. Los médicos te
habian desahuciado.

A causa de la gran alegria que reinaba en la casa, se
habian olvidado por un momento del padre, pero rapidamente
enviaron amigos para darle la buena noticia.

Cuando iban desesperados, pensando en lo mucho qué
estaria sufriendo su padre, lo vieron de lejos que él volvia tran-
quilo y contento.

—Tu hijo vive —le gritaron lo mas fuerte que pudieron.

—Ya lo sé —fue la respuesta de fe; luego pregunto:

—¢A qué hora mejoro?

—A las 7 —le respondieron.

—Fue a esa misma hora cuando el gran Médico me hablo
diciendo: “Tu hijo vive”.

Llego a su casa y abraz6 con gran alegria a su hijo que
habia estado por perder. Luego pidi6é que los familiares y amigos
se arrodillaran para dar gracias al cielo y él no se cansaba de
contar que las palabras de Jesus, el gran Médico, habian sido
suficientes para sanar a su hijo.

Oh amor de Dios
llenas nuestro corazon
de paz y esperanza;
la misma eternidad
nunca lo comprendera.

Si, querido paciente y amigo, Jesus es el gran Médico. Su
mirada sigue siendo para ti, amante y compasiva. De sus labios
no dejan de brotar palabras de animo y consuelo cuando estas
triste y desanimado. Sus manos te daran salud y vida cuando
estés enfermo. Cuando tengas que enfrentarte a la enfermedad,
aunque hayas sido desahuciado, y no haya remedio para tu mal,
contempla al gran Médico en otra de sus grandes interven-
ciones.’

La alegria llen6 un hogar sencillo con el nacimiento de un
varon. Los padres se sentian muy contentos y fueron a dar gra-
cias a Dios por él, pero a medida que pasaban los dias se dieron
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cuenta que sus pequefios 0jos no sabian a dénde mirar. Cuando
le daban algo para jugar, el bebé no podia tomarlo y tenian que
darselo en la mano. Aunque los padres eran muy pobres, lo lle-
varon al mejor médico del lugar, quien después de examinarlo,
les dijo muy seriamente

—Su hijo ha nacido ciego. Creo que nunca podra ver.

El padre se entristecio mucho y la madre lloraba cada vez
que veia a su hijo en dificultad. Solamente la persona que ha pa-
sado por una experiencia similar sabe cuanto sufrimiento pasa el
corazon de los padres de un hijo que nace con defectos fisicos.

Los padres tenian que cuidar mucho a su hijito que no po-
dia ver nada.

Cuando escuchaba cantar a las aves, preguntaba:

—Mama, ;,como son los pajaritos?

La madre colocaba una paloma en su mano y le decia:

—Esta es una palomita, hijo mio.

—Mama, ¢cémo son los perros? —volvia a preguntar el
nifo; y la madre guiaba la mano del nifio para tocar un perro.

Como el nifio no veia, demordé en caminar varios afnos y
cuando lo hizo, aprendié a usar un bastoncito. Como eran muy
pobres, lo unico que podia hacer era pedir limosnas.

Habia aprendido a temer a Dios y se regocijaba en serle
fiel. Un dia iria al lindo cielo donde podria ver todas las bellezas
que Dios habia creado.

Cuando este nifio crecid y tuvo que escoger donde pedir
limosna, eligio un lugar cerca del templo donde pudiera escuchar
alabar a Dios y regocijarse en la lectura de su Palabra. No habia
otro sitio donde pudiera encontrar mejor refugio. A veces los
muchachos se burlaban del joven ciego, y la gente lo sacaba del
lugar donde estaba, pero él ponia todas las afrentas en las ma-
nos del que juzga justamente. Sus padres sufrian mucho por las
penas de su hijo, pero no podian hacer nada por él.

Un dia, algunos hombres, preguntaron:

—Este muchacho, ¢ esta ciego por sus pecados, o por los
pecados de sus padres?

De pronto, Jesus, el Médico santo y bueno se acerco y
los reprendio severamente y ceso la discusion al lado del joven
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ciego. El joven podia sentir que alguien se interesaba por él. El
Médico divino decididé probar su fe. Le untd sus ojos con algo
que tomo en su mano y le dijo:

—Ve y lavate los ojos.

El ciego reconocio esa voz que provenia de su Padre ce-
lestial y se dirigid hacia donde él lo habia enviado. No le importo
perder el dinero que habia de recibir de las limosnas. No le im-
portd que los demas siguieran burlandose de él. Se dirigié hacia
el pozo, se inclind, se lavo y levanté los ojos. El Médico divino le
habia dado la vista. Al levantar su mirada, vio la belleza de su
alrededor. Fue tanta su gratitud, que en vez de ir corriendo a
casa a ver a sus padres a quienes tanto amaba y deseaba en
esos momentos, se dirigid al templo y alli ador6é el nombre del
que vive y permanece para siempre.

Cuando veo tus cielos,
obra de tus dedos,
la luna y las estrellas
que tu formaste:

Digo: ¢ Qué es el hombre
para que tengas de él memoria,
y el hijo del hombre
para que lo visites ?°

Cuando te encuentres enfermo y triste, y sientas que las
pruebas son mas dificiles de lo que puedas soportar, o cuando
te falte el dinero y estés por perder todo lo que te ha costado
una vida de trabajo, o cuando tus familiares y amigos sean indi-
ferentes a tus problemas, confia en el gran Médico. El te dara
salud en esta tierra, y te llevara al pais donde no habra mas do-
lor, ni enfermedad, ni tristeza. Solo salud y felicidad irradiaras
por toda la eternidad.

¢ Deseas escoger a Jesus como tu Médico? Si hoy mismo
tomas esta hermosa decision, elévale una oracion y dile:
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Senior, sé tu mi gran Médico
Te entrego toda mi vida,
todo lo que tengo.
Haz tu voluntad en mi, Senor.
Da inteligencia y bendicion al médico
y a todos los que me atienden.

Cuida mis labios para no hablar con descuido.
Quita los malos pensamientos de mi mente.
Y perdona todos mis errores.

Pon tu Santa mano sobre mi y dame salud
Yo sé que ti me amas.

Ayudame a amarte y a serte fiel
hasta el dia cuando vengas a buscarme.
Amén.

Referencias

'Parafrasis de Juan 14: 27. Las citas biblicas en este libro
han sido tomadas de la Version Reina Valera, Rev. 1960.
2Salmo 139: 16, 17.

3Parafrasis de 3 Juan 2.

*Incidente registrado en Juan 4: 46-54.

®Incidente registrado en Juan 9: 1-39.

®Salmo 8: 3, 4.

© ;Como vencer el dolor y la preocupacion?

Querido amigo, ¢ padeces los efectos del aguijon del dolor o
del azote de la preocupaciéon? Si el vaso de tu vida esta llena de
dolor y el baul de tus recuerdos esta colmado de preocupa-
ciones, y sientes que ya no puedes soportar mas, de modo que
estas a punto de rendirte y ya no quieres seguir luchando por la
vida y hasta deseas la muerte, no te des por vencido. No seas
como los que en sus momentos mas dificiles buscan a sus fami-
liares y amigos para que les resuelvan sus problemas. Un dia te
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llegaras a convencer de que todos tienen grandes problemas y
que nadie puede ser feliz.

Al ver a tu alrededor como la preocupacion y el dolor han
destruido a muchas personas, tU no quieres ser una victima
mas. No dejes que este pensamiento entre en tu mente: “La vida
es solo dolor y tristeza”. Si lo permites estaras apagando la
ultima llama de felicidad que hay en tu vida.

Jacob, el patriarca dijo: “Pocos y malos han sido los dias
de mi vida, con dolor bajaré al sepulcro”.”

No tienes la experiencia necesaria para resolver todos tus
problemas: en esta vida somos como el escultor inexperto que
quiere tallar en el marmol una obra de arte. Algunos golpes le
dan la forma deseada; pero otros, la deforman.

La preocupacion y el dolor debilitan las columnas mas
fuertes de tu vida y transforman tus ideales en nebulosas y des-
tellos. El dolor y la preocupacion pueden cambiar a un hombre
fuerte y sabio, 0 a una mujer valiente y decidida, en un ser débil
e inutil. La preocupacion y el dolor secan el espiritu de los que
sufren y no tienen una fuente de consuelo.

Un hombre estaba pescando tranquilamente cuando el
cielo empezd a oscurecerse. Se acercaba una gran tormenta.
Tenia que regresar al puerto lo mas pronto posible y desespera-
do empezé a jalar el ancla de su bote, pero mientras mas jalaba
la cuerda, mas larga y mas pesada parecia. Pronto sus manos
enrojecidas le empezaron a doler y en todo su cuerpo empezo a
sentir frio por el agua que le habia salpicado; entonces penso:
“¢Valdra la pena seguir jalando la cuerda en estos momentos
tan apremiantes?”

En esos instantes de indecision, sacd su cuchillo y corto
la cuerda. Ahora el bote estaba libre y se dirigia rapidamente
hacia el puerto donde estaba su hogar y donde sus hijos lo es-
peraban. Pero la tormenta lo alcanzd, y cuando se encontraba a
pocos metros del puerto, un viento fuerte lo arrastr6 mas aden-
tro: necesitaba un ancla que lo sostuviera. Desesperado lucha-
ba contra el viento. Todo fue en vano: este hombre naufragé. Ya
no tenia el ancla que lo habria podido sostener.

Al enfrentarnos con la preocupacion y el dolor debemos
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dar los necesarios aunque dificiles pasos del perddn y de la res-
titucion.

Hay un tren famoso en el que viajan miles y millones de
personas. Este tren tiene una estacién de salida que se llama
preocupacion, una estacion intermedia que se llama dolor y una
estacion terminal que se llama enfermedad y muerte.

Si tu estas por subirte en él, detente, no lo hagas, pues te
llevara a la estacién final, la muerte, donde acabaras tus dias
con gran tristeza y desesperacion. Y si acaso ya estas viajando
en ese fatidico tren, bajate de él lo mas pronto posible y regresa
a la ciudad de paz donde podras prolongar tus dias gozando de
salud y felicidad.

¢, Cémo puedes vencer los problemas que te empujan a
subir en este tren?

Cierta vez lei la historia de un cazador que tuvo un ex-
trafio incidente en los Alpes: El joven cazador al subir por una
empinada montafa llegd a la cima y escucho el llanto desespe-
rado de un bebé. ;Como podia ser posible semejante situa-
cion?

El joven cazador habia escuchado relatos increibles que
contaban acerca de aguilas grandes que se llevaban a los
pequefios bebés que habian quedado expuestos al peligro por el
descuido de sus padres. Ahora estaba frente a un caso real.
Tenia que actuar muy rapido. Y rog6 a Dios:

—Senor, ayudame a salvar a este nifio, aunque me
cueste la vida.

Se dirigio al lugar de donde provenia el llanto. El nido es-
taba en un lugar muy peligroso, pero el joven se habia propuesto
salvar a la desesperada criatura.

El aguila macho lo ataco de frente, pero como estaba listo
con su fusil, con un certero disparo lo hiri6 mortalmente. Enton-
ces el aguila hembra lo atacd por detras, hundié sus garras en
su espalda; el joven quiso usar su fusil, pero le fue imposible.
Tornd su cuchillo y luché valientemente hasta vencer a esta ave
voraz. Llegé al nido, tomé al bebé, lo envolviéo con su saco de
piel, descendié de la montafia y entregd el bebé a sus deses-
perados padres que acampaban mas abajo. Este joven pudo
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salvar la vida del bebé y la suya usando las armas mas efectivas
que tenia a su alcance.

En la vida cristiana hay cinco armas efectivas para luchar
contra la preocupacion: el valor, la madurez, la prudencia, la
sabiduria y la ayuda de Dios.

El Valor. Arma de primera clase. La primera arma es el
valor. Dios nos dice:

Mira que te mando que te esfuerces
y seas valiente;
no temas ni desmayes,
porque Jehova tu Dios
estara contigo
en dondequiera que vayas.?

Tenemos que ser valientes para afrontar las situaciones
mas dificiles de nuestra vida. Cuanta alegria sentimos cuando
vemos que nuestro pequefio hijo se cae pero se levanta rapido y
sigue corriendo. Del mismo modo, pensemos cuanto gozo ten-
dra nuestro Padre Dios al vernos enfrentar con valor las luchas
dificiles de nuestra vida y salir victoriosos. Necesitamos ese
Santo valor que nos da Dios para resolver todas nuestras pre-
ocupaciones.

La Madurez. Arma muy efectiva. La segunda arma efec-
tiva para triunfar sobre la preocupacion es la madurez. ;Qué es
la madurez? El mejor ejemplo que se me ocurre es el de una
fruta. Cuando una manzana estd madura le gusta al nifio, al ado-
lescente —tan particular en sus gustos—, al adulto y aun al an-
ciano. A nadie le gusta una fruta que no esta madura.

¢ Qué significa entonces ser maduro? Es llegar a un
estado en el que nuestra persona es bien recibida y aceptada
con gusto por los nifios, los adolescentes, los adultos y los an-
cianos, tanto en el hogar, en el trabajo, en la escuela como en
cualquier ambiente social donde nos encontremos.
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La madurez tiene también que estar de acuerdo con
nuestra edad. San Pablo decia: “Cuando yo era nifio, hablaba
como nifio, juzgaba como nifio; mas cuando ya fui hombre, dejé
lo que era de nifio”.>

La madurez es la capacidad de no incomodar a los
demas y resolver nuestros problemas de acuerdo con nuestra
edad.

La prudencia. Arma muy necesaria. La tercera arma para
luchar eficazmente contra la preocupacion es la prudencia. Esta
es un arma muy importante ;En qué consiste? En tomar deci-
siones que no alteren tu paz y tu felicidad. ¢ Cdomo puedes saber
si eres prudente?

Permiteme usar una ilustracion. Si tu primo compré una
casa y tu no quieres sentirte menos que él, y decides comprarte
una casa mejor, pero que no esta al alcance de tus posibilida-
des, de modo que te pones a trabajar turnos dobles que incluyen
los fines de semana y ya no puedes disfrutar con tu familia del
descanso o de las recreaciones, has cometido una imprudencia.

Si tu companero de trabajo compra un auto nuevo y tu, no
queriendo sentirte menos que él, decides comprarte uno mas
caro todavia, aunque tus posibilidades no te lo permiten, y tienes
que trabajar horas adicionales que incluyen los fines de semana,
y ya no dedicas tiempo para tu familia ni para las recreaciones
sanas, y no tienes tiempo para estar con tus amigos de manera
que lo unico que disfrutas es manejar tu auto nuevo y estacio-
narlo en lugares donde tus cornpaneros lo puedan ver, no has
actuado con prudencia. Ser prudente es controlar tus impulsos,
es hacer decisiones que mantengan tu paz, tu salud y tu felici-
dad.

La sabiduria. Arma muy poderosa. La cuarta arma contra
la preocupacion es la sabiduria. Lei los mejores consejos que
jamas se hayan dado en la historia de nuestro mundo. Un buen
numero de ellos fueron escritos por el sabio Salomén, uno de los
autores de la Santa Biblia. El nos dice: “Sabiduria ante todo; ad-

Un Nuevo Estilo de Vida



Consejos Médicos 139

quiere sabiduria; y sobre todas las posesiones, adquiere inteli-
gencia”.*

La sabiduria esta estrechamente vinculada con el cono-
cimiento. ;Qué relacion existe entre el conocimiento y la
sabiduria? Conocimienro es todo lo que aprendemos de
nuestros padres en el hogar, de nuestros maestros en la escuela
0 en la universidad, de nuestros consejeros en la iglesia, o de
nuestros buenos amigos en la comunidad. En cambio, sabiduria
es usar ese conocimiento para resolver los problemas dificiles
de la vida, y guiar nuestra persona por los caminos correctos asi
como se dirige un barco evitando los arrecifes peligrosos del mar
hasta llevarlo a un puerto seguro. Por lo tanto, mi consejo es que
adquieras conocimiento y lo uses con sabiduria. Asi resolveras
tus problemas mas dificiles.

La ayuda de Dios. E/ arma mas importante. La mas im-
portante de todas las armas para vencer la preocupacion es la
ayuda divina. Dice el sagrado Libro: “Si Jehova no edificare tu
casa, en vano trabajan los que la edifican”.’

Un hombre levant6 un faro y le puso una placa que decia:
“Soplad, vientos; levantaos, tempestades; este faro os resistira”.

Pero pocas horas después de la inauguracion, una tor-
menta destruyo el faro.

En cambio, un hombre temeroso busco primero la ayuda
de Dios y antes de edificar puso una placa que decia: “Si Jehova
no edificare la casa, en vano trabajan los que la edifican”.

Esa casa esta de pie hasta el dia de hoy.

Dios te puede brindar su ayuda mas alla de lo que tu
mente pueda comprender. Su brazo te sostendra y “aunque
pases por valles de sombra o de muerte, no temeras mal alguno
porque tu Dios estara contigo”.?

Ya tienes las cinco armas a tu disposicion. ¢Coémo po-
dras usar estas armas efectivas en la vida practica y real? Si has
perdido tu trabajo y tu esposa esta enferma y sientes que una
pesada tormenta cae sobre ti, si sabes que vas a perder tu casa
que con tanto sacrificio la compraste, si tienes que sacar a tus

hijos de la escuela privada y tienes que mandarlos a la escuela
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publica, si no tienes seguro de salud y no cuentas con dinero
suficiente para llevar a tu esposa a una consulta con el médico,
¢, qué puedes hacer?

Lo primero que te aconsejo es que te llenes de Santo
valor. De seguro, no es el primer problema que tienes que afron-
tar, pero “la noche mas oscura tiene un nuevo amanecer”. De-
tras de las nubes grises esta un sol brillante. Recuerda que tu-
viste problemas muy dificiles en el pasado y muchas veces ni te
diste cuenta como te libraste de ellos; y ahora ya no los tienes
mas.

Lo segundo es que no culpes a tu esposa o a tus com-
paferos de trabajo por lo que te esta ocurriendo. Acepta que no
eres perfecto y que tienes que mejorar.

Lo tercero es que debes ser prudente. No te indispongas
en tu trabajo. No te cierres las puertas. No amenaces. Recuerda
que en un altercado, el que mas habla es el que mas pierde. Si
sales de un trabajo con buenas relaciones, es muy probable que
te vuelvan a llamar o quizas te ayuden a encontrar otro trabajo.
Usa todo tu conocimiento con sabiduria.

Las estadisticas dicen que el 90% de los trabajos se con-
siguen por medio de los amigos. Deja a un lado tu orgullo y pide
a tus amigos, familiares, vecinos o a cualquier persona que te
infunda confianza que te ayuden a conseguir trabajo. No lo
busques por teléfono o viajando en autobus. Arréglate bien para
la entrevista, no critiques a tus empleadores anteriores. Y ante
todo, pide la direccion divina. Ruégale al Sefor que te ayude y
veras como la nube gris y pesada se disolvera rapidamente y la
paz vy la felicidad volveran a tu vida.

¢ Te encuentras viajando en el penoso tren?

Si no te has podido bajar del penoso tren de las preocu-
paciones y estas saliendo de la estacién del dolor y te diriges
hacia la estacion final de la enfermedad y la muerte, s hay reme-
dio para ti en estas circunstancias? Claro que lo hay.

Un hombre agonizaba en la ambulancia. El médico y las
enfermeras trataban de salvarlo. Le pusieron los electrodes para
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observar los latidos de su corazén. En el monitor se empezaron
a ver ondas como “dientes de tiburdn” que indicaban que su co-
razon estaba fibrilando, es decir, dando los ultimos signos de
vida. El médico tomé rapidamente un medicamento efectivo y se
lo inyectd al paciente. El corazén que estaba fibrilando, reac-
cion6 y empezé a latir normalmente. Un remedio efectivo habia
salvado a este hombre.

Hay también cinco remedios efectivos para vencer el do-
lor:

El Discernimiento, la actitud positiva, la perseverancia, el
amor y la confianza en Dios.

El discernimiento. Remedio muy importante en la vida.
Hay dos tipos de dolor: el dolor espiritual y el dolor fisico. El
primero es el que sentimos cuando hemos perdido a un ser
querido, hemos ofendido a un amigo o hemos defraudado a al-
guna persona que tenia confianza en nosotros. En este caso, ¢ a
quién debemos pedir ayuda? Al pastor, a un consejero de la
iglesia, 0 quizds a un amigo que nos inspire confianza por su
buen ejemplo.

El dolor fisico es cuando sufrimos algun accidente, pade-
cemos de alguna inflamacion o infeccion que produce dolor en el
cuerpo. ¢ Quiénes nos pueden ayudar en este caso? Un médico,
mucho mejor si es cristiano, que haya demostrado capacidad y
que tenga una buena experiencia en el tratamiento de enfer-
medades complicadas.

Que Dios te ayude a tener buen discernimiento para que
sepas buscar el auxilio oportuno.

La actitud positiva. Nunca falla. La actitud positiva
nunca falla. Si tu enfermedad es dificil y tu dolor es insoportable,
el deseo de estar saludable te ayudara a sobrellevarlos.

Un buen profesor de una universidad fue encarcelado.
Era un gran escritor y pidié libros de literatura para estudiar, pero
le dieron libros de calculo y astronomia. Era como dar serrucho y
madera a un electricista. Pero él los estudié. Empezd6 a ensenar
a los presos y por su buena conducta salié pronto de la carcel y

Un Nuevo Estilo de Vida



142 %

Viva Mejor

fue nombrado profesor de ciencias. A los pocos afios llegé a ser
director de un observatorio. Este profesor hizo de un limén, una
limonada. Si tu no has recibido otra cosa que amargos limones,
haz con ellos una buena limonada.

Recuerda estas palabras cargadas de poder y confianza
en Dios:

“Me quiero aliviar, me voy a aliviar, me estoy aliviando”.
Escribelas en una tarjeta y guardalas en tu cartera.

La perseverancia. No se alcanza el éxito sin la perseverancia.
Hablemos del siguiente remedio, la perseverancia. Hay muchos
pacientes que tienen sus gabinetes llenos de medicinas, se can-
san con el tratamiento, no les gusta la dieta, no les convence el
ejercicio y nunca se sienten bien.

Cuando en cierta oportunidad extravié mi cartera, senti
mas por la pérdida de una tarjeta especial que alli llevaba, que
por la de mi tarjeta de credito American Express y por el dinero
que llevaba. Esa tarjeta tenia el siguiente poema:

No te des por vencido

Cuando las cosas andan mal, como sucede muchas veces,
cuando el camino que transitas es penosa cuesta,

cuando el dinero es escaso y las deudas grandes,

y tu quieres sonreir y no hallas motivo,

cuando el afan de la vida te empuja hacia abajo,

descansa si quieres, pero jno te des por vencido!

La vida con sus problemas es una lucha dura,

y como todos, siempre tenemos que aprender;

que nuestros fracasos pueden cambiar

si en vez de desmayar decidimos soportar.

No te des por vencido aunque tu paso te parezca lento
podras tener éxito con otro intento.

El éxito es un fracaso invertido,

es la linea de plata en las nubes de la duda.

Y nunca sabras cuan cerca estas,

quizas estés muy cerca, aunque te parezca que estas muy lejos.
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Asi que cuando la lucha esté mas recia,
y cuando todo te salga mal,

aférrate a Dios

ino te des por vencido!”

Si por varios meses o afos te aqueja alguna enfermedad,
y no sientes mejoria con el tratamiento que estas recibiendo,
persevera por varias semanas mas antes de abandonarlo.

El amor. Nada bueno se ha hecho sin amor. Recuerda
esta frase célebre:

“Nada bueno se ha hecho sin amor”

Un hombre millonario veia desde su edificio a muchas
personas que aunque no tenian casi nada, estaban contentas.
Pero él, a pesar de ser tan rico, no era feliz. Pronto tenia que ser
operado de su estbmago porque ya no podia tolerar los alimen-
tos. Decidié entonces salir a relajarse, subié a su limosina y se
dirigié al barrio donde vivian los pobres. Llegdé a un edificio de
apartamentos y se encontré con unos nifios tristes y mal vesti-
dos. Se bajo. Al verlo huyeron los nifios hacia su hogar. EI hom-
bre los siguié cautelosamente y cuando abrieron la puerta vié un
cuadro que lo conmovié: una mujer enferma con fiebre alta es-
taba tendida sobre cartones tirados en el suelo, tapada con una
cobija gastada.

No habia necesidad de explicacion. Esta mujer era la ma-
dre de estos nifios, y el unico sostén y cuidado de ellos. Salié
hacia una tienda donde compré alimentos y los llevé al hogar de
esa familia pobre. Llamo a un médico amigo para que la atendie-
ra y luego se fue a su casa. Al dia siguiente volvié a visitarlos y
encontrd a la madre contenta y sin fiebre. Los nifios saltaban de
alegria. Este hombre sintié que algo tocé su cuerpo, algo como
una fuerte descarga eléctrica. Volvid a su casa, su estdmago
acepto algo de comida y se dedico a ayudar y a hacer el bien a
otras personas necesitadas. Mientras mas amor daba, mas sano
se sentia. Empez6 a comer mejor y a recobrar el peso que habia
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perdido. Fue a ver al médico que lo iba a operar, quien después
de examinarlo, le dijo que ya no necesitaba la operacion.

Si, mi querido paciente y amigo, el amor es el medica-
mento mas poderoso para sanar tus dolencias y enfermedades.

No hemos sido llamados a ser cabeza en las riquezas y
en la sabiduria cambiante de este mundo. Hemos sido llamados
a ser cabeza en amor, compasién y misericordia.

No esperes que otros te visiten, te atiendan, te conside-
ren, hazlo tu con ellos, visitalos, cuidalos, muéstrales amor. Este
amor aliviara tus dolencias.

La fe en Dios. E/ remedio mas grande. Efectivamente, la
fe en Dios es el mejor remedio de todos.

Un hombre de Dios se encontraba en el estado mas dificil
y doloroso de su enfermedad. Su carne se habia consumido, su
piel cubria sus huesos y él pronuncié estas grandes palabras:

Yo sé que mi Redentor vive
y al fin se levantara sobre el polvo;
y después de deshecha esta mi piel,
en mi carne he de ver a Dios.®

Tener fe en Dios y confiar en su santa voluntad. Un pa-
ciente me decia:

—Yo tengo mucha fe; pero también tengo mucho, mucho
miedo.

Recordemos que la mucha preocupacion y la desconfian-
za son manifestaciones de falta de fe, y “sin fe es imposible
agradar a Dios”.’

¢, COmo podemos usar estos remedios?

Si tu problema es un dolor fuerte en la espalda, no tienes
deseos de comer y estas perdiendo peso, el dolor no te deja
dormir bien ni de dia ni de noche y sientes debilidad general,
¢, qué puedes hacer? Usa tu discernirniento. Busca la ayuda
médica necesaria. Si por otro lado, tu dolor no es fisico sino se
debe a que tienes un cargo de conciencia por haber faltado a
Dios, a un familiar o a un amigo, recuerda que la culpabilidad
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conduce a la enfermedad; entonces, busca estar en paz con
Dios y con tus semejantes.

Si tu dolor de espalda es insoportable, busca la ayuda de
un buen médico. Puedes llamar a la Asociacién Médica, o ir a un
hospital 0 a una clinica a preguntar quién es el médico de mas
experiencia en problemas de tu enfermedad. Una vez obtenida
la informacién, haz cualquier sacrificio para que sea él quien te,
atienda. Por supuesto, necesitas tener una actitud positiva. No
pienses que pronto estaras en una silla de ruedas, o en una
cama de invalido; ten animo y confianza en Dios. Repite estas
palabras:

“Me quiero aliviar, me voy a aliviar me estoy aliviando”.

Ante todo, sé perseverante; no seas como los que empie-
zan un tratamiento y luego otro y pronto se desaniman y tienen
que volver a los sufrimientos de antes. Toma tus medicamentos,
haz los ejercicios que te recomiendan, sigue la dieta que te indi-
can, pero no lo hagas como una imposicién o una penitencia,
sino con gusto y pensando en la gran bendicion que tendras si
llegas a sentirte mejor.

“‘Nada bueno se ha hecho sin amor”. Este es el medica-
mento mas poderoso para tus dolencias. Da amor al que lo
merece y al que no lo merece. El amor sana muchas dolencias y
te pone en armonia con el Sefior de los enfermos que es Jesus,
el gran Médico. Ahora que has decidido perdonar y buscar la
paz con todos, cambiar tu actitud de desanimo por un deseo de
sentirte feliz, llenar tu vida de amor y fe en Dios, ten la seguridad
que él esta contigo y no te dejara ni te desamparara.

Bajate de este fatidico tren

El tren sigue su marcha sin detenerse y muchos lo siguen
abordando, pero ahora tu tienes cinco armas valiosas y cinco
remedios efectivos para bajarte de este fatidico tren y encaminar
tu vida hacia la ciudad de paz. No sigas en ese tren ni un mo-
mento mas. Jesus, el gran Médico puede detenerlo, pero tu tie-
nes que bajarte. “Dios empieza donde el hombre termina”.
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Querido paciente y amigo, en los momentos mas dificiles
de la preocupacién y el dolor, busca a Jesus, el Médico divino.
El conoce el camino que te conduce a la ciudad de paz. El
puede cambiar la oscuridad de la noche en la resplandeciente
claridad del dia, y puede tornar posible lo imposible. Recuerda
que él te ha dado fuerza y sabiduria para que uses tus conoci-
mientos y habilidades.

Lucha, pues, como un buen soldado que no tiene de qué
avergonzarse y que corre bien la carrera de la vida.

Mira en la oscura nube
un rayo dorado de luz.
Mira en el huracan destructor
un limpiador de tu suelo.
Mira en la borrascosa lluvia
un arco iris multicolor,
y en el llanto triste
un manantial de consuelo
y compasion.
Pasaras por esta vida
con el corazén alegre
y un dia al llegar
a la gran ciudad de paz
podras decir:
jLibre al fin!
jLibre al fin!
jGracias, gracias!
jGracias, Dios mio!
jEstoy libre al fin!
—Ebenezer Chambi

Referencias

"Parafrasis de Génesis 47: 9.
2Josué 1: 9.
31 Corintios 13: 11.
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* Proverbios 4: 7.

°Salmo 127: 1.

®Parafrasis del Salmo 23: 4.
"Traduccién de Ebenezer Chambi.
8Job 19: 25.

®Hebreos 11: 6.

© La lucha por salvarnos

Al meditar en este tema de la gran lucha del Cristiano, en-
contré en el Sagrado Libro, la Biblia, las palabras de animo re-
gistradas por un mensajero de Dios.

“Jehova el Sefior me dio lengua de sabios, para saber ha-
blar palabras al cansado”.

Mis queridos pacientes y amigos, no me siento digno de
usar estas palabras pero ruego al Sefior que me permita
aprovechar la capacidad que él me dio para llevar alivio y for-
taleza a mis semejantes. Si algo hemos recibido del Sefior, es
solamente por sus méritos, para ser utiles a los demas; y si
aquello que hemos recibido no lo ponemos a su servicio, dice
también la Palabra de Dios:

2“Dios puede levantar hijos de Abrahan aun de estas pie-
dras”.

Comentario de como se escribio este tema

Este tema lo he elaborado en medio de muchas dificul-
tades. Este llamado ha permanecido en mi mente por varios me-
ses y es un mensaje que el Sefior, de acuerdo con su poder y
misericordia me permite compartir para traer animo al soldado
que lucha por su salvacion. Necesitamos seguir adelante en la
lucha que nos hemos propuesto seguir: la lucha por salvarnos.

Estoy frente a ustedes como un soldado mas que tiene
que luchar por su salvacion. Nuestro gran Capitan es Jesus y él
esta al frente de su ejército, luchando en la primera linea.
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El capitan del ejército enemigo es Satanas, y €l nos ha
amenazado que sus soldados no descansaran hasta derrotarnos
y destruirnos por completo. Pero nuestro gran Capitan nos ani-
ma: “No temas, yo estoy contigo”.

Cuando escuchamos sus palabras nos llenamos de santo
valor y ya no nos importa nada de este mundo, sino sélo seguir
luchando hasta vencer con nuestro gran Capitan.

Las cicatrices de las batallas

Traigo en mi cuerpo cicatrices de las batallas que tuve al
enfrentarme con el maligno; unas son de las victorias que obtuve
con mi gran Capitan, y otras, de las retiradas que hice por no
haber hecho caso a sus instrucciones y estuve a punto de ser
tornado prisionero por el enemigo; mas Jesus me rescatd y esas
cicatrices me recuerdan que debo ser fiel a mi Sefior.

Son pocos los soldados de Jesus en esta tierra; pero
estan venciendo y nuestro Capitan los hara miembros de honor
en su palacio. Hoy, él esta buscando buenos soldados, pero la
inscripcion pronto se cerrard y todos los que no se decidan,
seran prisioneros de Satanas y estaran perdidos para siempre.
Hay muchos que creen ser soldados del gran Capitan y hasta se
llaman “cristianos”, pero él dice: “Mis soldados son los que
hacen la voluntad de mi Padre que esta en los cielos”.

En su ejército se han infiltrado lobos vestidos de corderos,
pero ya se les esta cayendo la piel de cordero y se les esta em-
pezando a ver la piel de lobo.

A los buenos soldados de Cristo el enemigo no los puede
enganfar, pues tienen un libro donde estan descritas todas las
trampas y artimafas de esa serpiente llamada Satanas; y ellos
estudian ese libro, la Santa Biblia, y triunfan en las batallas.

A todos los que luchan valientemente el Capitan los ha
investido de Santa dignidad y nada de lo que el maligno les
haga, los perturba, pues él los ha conectado con un teléfono de
emergencia para comunicamos las 24 horas del dia; ese
teléfono es la oracioén y los soldados lo usan para pedir ayuda y
el Padre les envia todo lo que necesitan.
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La lucha es recia y a muerte; demanda el todo por el todo,
todas nuestras fuerzas, toda nuestra capacidad.

Ya tengo casi 40 afos luchando en el ejército del Capitan
Jesucristo, pero no me siento triste ni cansado y mientras mas
lucho, mas feliz me siento.

La ultima gran batalla

Nos estamos preparando para la ultima gran batalla. “El
Armagedon” y ya estamos empezando a limpiar nuestras me-
jores armas que son el amory la obediencia. Esta sera la batalla
mas grande del universo. A un lado estara Jesus, sus santos
angeles y sus soldados de pie en esta tierra; y en el otro lado,
Lucifer, con sus angeles malignos y los que le siguen.

Lucifer ya ha sido derrotado en todo el espacio sideral y el
unico lugar que le queda para luchar es este planeta tierra. Este
enemigo tiene armas mas poderosas que la bomba de neu-
trones y con esas podria destruir este planeta, pero nuestro
Sefior no se lo permitira. Pero mientras llega el dia de la gran
batalla, el enemigo nos ha tendido trampas mortales, de las
cuales el numero uno es la television.

La estrategia del enemigo

El maligno no puede entrar en persona a nuestras
trincheras, o a nuestros hogares, pero puede entrar por el aire,
como lo hace un espiritu maligno. Y cuando en la noche quiero
estudiar mi Santa Biblia, él trata como un pulpo de arrebatarla de
mis manos y dirigir mis dedos para prender este aparato.

El maligno controla la mayoria de las mentes de los que
preparan los programas de television y las peliculas de distrac-
cion. Este enemigo controla también a casi todos los que dirigen
lugares de diversion, y se ha propuesto transformar las ciudades
en centros de destruccion y corrupcion.

Uno de los buenos soldados del gran Capitan que estaba
luchando fieramente, escribié en esta tierra, hace algunos afios
estas palabras:
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Peregrino del cielo do todo es belleza,
voy por la ruta estrecha sembrada de aspereza,
y aunque llevo deshechas mis sandalias y rota
la tunica, no obstante, suavemente me brota
la cancion del camino... Voy camino del cielo:
llegar a sus mansiones es mi mayor anhelo;
Vivir cerca de Aquel que en su amor infinito
muriera en una cruz por pagar mi delito.

Porque voy a la hermosa ciudad glorificada,
porque la fe me alienta, porque en la tierra nada
hay comparable al goce sin fin que alli
me espera,
poco me importa, poco, que la zarza me hiera.
Porque tengo esperanza, porque sé que
me espera
tras de tantas fatigas la dicha verdadera;
peregrino del cielo, do todo es belleza,
voy por la ruta estrecha, sembrada de tristeza,
sin tener de la zarza la punzadora arista,
cantando con el alma mi cancién optimista.

—Tomas Santander Pereyra

La estrategia divina

Cuando nuestro gran Capitan Jesus estuvo en esta
tierra, nos ensenod que sus buenos soldados deben servir en
vez de esperar ser servidos. Y en una sesion, cuando él es-
taba con doce de sus oficiales y ellos estaban esperando que
llegara la persona que les debia servir, él se puso de pie y em-
pezo a lavarles los pies. Asi nos dej6 el ejemplo para que todos
sus buenos soldados aprendamos a servir, en vez de esperar
ser servidos.

También Cristo, nos ensefi® que debemos amar a
nuestros enemigos y cuando él estaba sangrando con gran dolor
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y angustia, pidié perdén por los que lo estaban maltratando
dicendo: “Padre, perdénalos, porque no saben lo que hacen”.?
Nos recordd que debemos ser humildes. Cuando lo qui-
sieron coronar como Rey, él se llamo “el Hijo del Hombre”, iden-
tificAandose con la humanidad defectuosa y cargada de proble-

mas.
Mi decision y compromiso

Estoy en el ejército de Jesucristo y mi deseo es ser un
buen soldado.

Mi trabajo es ser médico y como ustedes tienen sus lu-
chas, yo también tengo las mias, pero tengo que seguir lu-
chando para salir adelante.

En muchas oportunidades nuestro gran Capitan nos ha
animado y nos ha consolado.

Una fiel soldado

Maria Elia Villa, una fiel soldado que habia quedado sola
y con dos hijos, fue atormentada por el maligno y tuvo que dejar
el camino de batalla para ir a recuperarse de una seria enfer-
medad; pero el Senor la fortalecid y ella sand. En sus momentos
de dificil lucha, el Capitan la animo con estas palabras:

“No temas, porque yo estoy contigo;
no desmayes, porque yo soy tu Dios que te esfuerzo;
Siempre te ayudaré
siempre te sustentarée
con la diestra de mi justicia...
Porque yo soy Jehova tu Dios,
quien te sostiene de la mano derecha,

y te dice: No temas, yo te ayudaré”.*
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Otro fiel soldado

Anacleto Tello, otro soldado, cuando tuvo un accidente
con trauma al plexo de nervios del hombro, dijo aun en medio
del dolor mas intenso: “Demoré muchos afios para aceptar a
Cristo, pero los dos ultimos afios han sido los mas félices de mi
vida”.

El se fortalecid con las palabras del Salmo 103: 3 que
dice:

“El es quien perdona todas tus iniquidades, el que sana to-
das tus dolencias”.

La fe que vence

Nuestro gran Capitan nos repite siempre estas palabras:

“Bienaventurados los que sin ver creyeron, porque sin fe es

imposible agradar a Dios”.”

Muchos de los mayores de su ejército se pusieron tristes,
pues estaban perdiendo a los amigos de su juventud y pensaban
que se estaban quedando solos, pero han cobrado animo, pues
muy pronto volveran a estar con los amigos de su juventud.

Si tu dudas del amor del gran Capitan y crees que él es
muy estricto, y no se preocupa por ti, lee en Isaias 53: 4-5, y
reemplaza tu nombre en el lugar conveniente:

“Ciertamente llevo él las enfermedades de Ebenezer y
sufrio los dolores de Ebenezer... y Ebenezer lo tuvo por azotado,
por herido de Dios y abatido. Mas él herido fue por las rebe-
liones de Ebenezer, molido por los pecados de Ebenezer... y por
su llaga Ebenezer fue curado”.

Una experiencia de lucha
Una de las luchas mas dificiles que tuve que enfrentar fue
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en Puerto Rico: Habia estudiado duramente para tomar el Exa-
men de Revalidacion para Médicos, pero pocos dias antes me
comunico el Tribunal Examinador de Médicos que no se me per-
mitiria tomarlo.

Habian pasado los duros momentos de preparacion, y
sabia que al aprobar este examen, me autorizarian ejercer mi
profesidon en Norteamérica.

Frente a esta mala noticia, mi gran Roca fue el mensaje
de Deuteronomjo 33: 27 que dice: “El eterno Dios es tu refugio”.

Faltaban pocos dias para este examen cuando un hijo de
Dios de mucha influencia me pregunto por qué me habian ne-
gado tomar el examen. Le repliqué que me faltaban documen-
tos de inmigracion.

Me preguntd si podia conseguirlos a lo que le respondi
afirmativamente confiando en que el Edificio Federal me lo daria.
El Sefior dio buena voluntad a los que me atendieron y me otor-
garon el documento en un dia. Fui al Tribunal y no me dieron
esperanza. Faltaban pocas horas para el examen cuando recibi
un mensaje en el hospital. Me habian autorizado para tomar el
examen. Cuando fui al Tribunal, me identificaron facilmente y me
dijeron: “Fuiste muy afortunado”.

Aunque hubo buena voluntad humana, sabia que era mi
Sefor quien abre las puertas aunque estén cerradas con cerro-
jos dificiles, para que pueda servir en su ejército como médico.

El Eterno es nuestro refugio

Si, el eterno Dios es mi refugio, lo es también el tuyo. La
lucha es recia, y es una lucha a muerte, y ésta exige todas nues-
tras fuerzas, toda nuestra capacidad

En esta gran batalla, el Capitdn nos dejé una tarea muy
importante: Ir a rescatar a otros companeros que se encuentran
presos del maligno. También nos ha pedido que ayudemos a
sus soldados que en la lucha tienen gran afliccion, que los con-
solemos si estan por desanimarse al sentir el fragor de la batalla,
y que llamemos a Jesus, el gran Capitan, para que les dé valor.
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Hay soldados en el ejército de Satanas que quieren de-
jarlo, pues no son felices; aprendieron una verdad distorsionada
y se sienten prisioneros. El Sefior nos pide que vayamos en su
auxilio.

Decidete hoy a ser un buen soldado del gran Capitan
Jesucristo; no te quedes en las lineas de atras, sino colocate en
las lineas del frente. Deja de ser un cristiano indeciso, y sé un
buen cristiano, da honor al nombre que llevas.

Apelacion

Y ahora, el gran Capitan, que fue a la cruz por salvarte, te
pide que des un paso al frente. El te da su bendicion para que
luches con valor. jAdelante! jPelea junto al gran ejército de
Cristo! No te separes de tu Capitan. No vayas tu por un lado y
nosotros por otro lado. Luchemos juntos con tesén.

Y el Dios de paz estara contigo hasta aquel gran dia de la
victoria final.

Referencias

! Isalas 50: 4.

2 Mateo 3: 9.

% Lucas 23: 34.

* |salas 41:10, 13.

® Parafrasis de Juan 20: 29 y Hebreos 11: 6.

© Los tres grandes demoledores de la salud

La salud, la paz y el amor, son los fundamentos de una
vida estable y feliz. Sin salud tu felicidad se ve seriamente com-
prometida. Si quieres tener tu vida alejada de las enfermedades
que pueden atormentar tu existencia, te invito a que leas con
atencion este capitulo.

Cuando me encontraba como médico en la Fabrica de
Cementos Guadalajara, observe como una maquina de moler
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trituraba las duras piedras y las desmenuzaba. Algunas piedras
se veian fuertes; otras, de formas muy estéticas y delicadas pero
todas, al llegar a ese gran molino, se desmenuzaban.

Tu cuerpo puede ser victima de los tres grandes de-
moldores de la salud. Las enfermedades adquiridas por ignoran-
cia voluntaria o por imprudencia, es una espina que se lleva toda
la vida.

Identificacion de los tres grandes demoledores de la
salud

¢, Cudles son los tres grandes demoledores de la salud?
Al lanzar esta pregunta en una conferencia acerca de la salud,
ante un auditorio de lideres de la comunidad y uno de los pre-
sentes respondio:

—¢ Sera el insomnio, por sus efectos debilitantes?

—De acuerdo —le dije—, pero me estoy refiriendo no a
los sintomas sino a las enfermedades.

—¢ Diabetes? —sugirié otra persona.

Muy bien. Justamente, uno de los tres grandes demole-
dores de la salud es la diabetes. 4 Cual sera el proximo?

—Las enfermedades del corazoén.

—<Claro, algo que afecta al corazén y altera su fun-
cionamiento normal.

—¢ No sera la hipertensiéon?

—Exactamente. El segundo gran demoledor es la hiper-
tensién.

—Ildentifiguemos al tercero. Es una enfermedad muy facil
de senalar. La padece casi el 80% de las personas que pasan
de los sesenta anos. ¢ Cual sera?

—La artritis.

Mejor respuesta no se podia esperar. Es definitivamente
la artritis. He aqui la lista completa de estos tres grandes de-
moledores de la salud: hipertension, diabetes y artritis.
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La hipertension

Empecemos, queridos pacientes y amigos, con la hiper-
tensién. Esta registrado el hecho de que la hipertension ha co-
brado mas victimas en los Estados Unidos que las que se han
producido en la primera y segunda guerras mundiales juntas.
¢, Cual es el problema que tenemos que enfrentar con la hiper-
tensién arterial o alta presiéon?

La presion esta determinada por la elasticidad de
nuestros vasos sanguineos y por la fuerza con que trabaja
nuestro corazon. Cuando éste tiene que impulsar la sangre a
través de nuestros vasos que estan muy duros y han perdido su
elasticidad, trabaja con mas fuerza. Es como cuando tomamos
un globo pequefio y lo inflamos con todas nuestras fuerzas hasta
gue nos ponemos colorados por la sangre que afluye a nuestro
rostro. Ahora bien, cuando la presion esta elevada, el corazén
trabaja en forma extraordinaria y ésta se manifiesta en la pérdida
de fuerza, en la pérdida de dias.

Debemos entender cuando esta alta la presion. Tenemos
una presion registrada como normal de 120/80. La primera cifra,
la de 120, corresponde a la presion llamada sistélica, representa
la del corazén. En cambio la de 80, llamada diastdlica, repre-
senta la de las arterias. Cuando la presion diastdlica se eleva
por encima de 90, la presion esta alta, e indica que las arterias
no estan controlando bien el paso de la sangre. Cuando la pre-
sion sistdlica sobrepasa de los 140, la presion también esta alta,
e indica que el corazon se esta esforzando demasiado para
bombear la sangre.

Vayamos al elemento fundamental del cuerpo humano
que es la célula. Debo decir que desde la punta del cabello,
hasta el borde de la ufa del pie, hay un comun denominador en
todos los érganos del cuerpo; ése denominador es la célula. Al
hablar de la célula, debemos recordar que ésta tiene un nucleo.
En esta estructura es donde se controlan todas las actividades
del ser humano: respiracién, movimiento, pensamiento, en fin,
todo lo que el ser humano ejecuta. Te pregunto, querido lector y
amigo, ¢como se alimenta la célula? ;Sabes como se realiza
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este proceso? Ellas reciben los nutrientes a través de la sangre.
La sangre le lleva a la célula glucosa, proteinas, grasas y
muchas materias primas para su buen funcionamiento.

Mi siguiente pregunta es: ;Quién surte a las venas de
alimento y materias primas? Es el estbmago y el intestino, ¢ ver-
dad? La comida va al estbmago y después al intestino, luego a
la circulacidon y a través de ésta llega a la célula. Quiere decir
que todo este proceso tiene tres fases: En la primera, el
aumento va al sistema digestivo; en la segunda, pasa al sistema
circulatorio; y en la tercera, llega a las células.

Sigamos con la siguiente pregunta: Si, como habiamos
afirmado, la alta presion es una enfermedad que afecta a las ar-
terias, ¢ como afecta también a las células? Transforma el balan-
ce de las sustancias que introducen o que eliminan las células.
La realidad es que tanto las arterias como otros érganos del cu-
erpo humano estan constituidos por las células. Tenemos célu-
las en el cerebro, en el higado, en los rifiones, en los ojos y en
todos los demas 6rganos. Entonces resulta evidente el hecho de
que cuando se sufre de alta presion todos los 6rganos del cu-
erpo sienten sus efectos, todos ellos sufren las consecuencias,
sobre todo los que tienen mas circulacion como los rifiones, los
ojos y el cerebro.

Permiteme continuar, querido amigo paciente, este
didlogo con mas preguntas. ;Qué es lo que dafia este sistema
de la presion? Por muchos afos se ha investigado este tema, y
se ha encontrado que entre otros factores, la sal es uno de los
grandes responsables o causantes de que padezcamos de
hipertension.

A continuacion explicaré los efectos de la sal en el orga-
nismo y por qué afecta la presién sanguinea: La sal llega al
estbmago con la comida y pasa al intestino, luego penetra en la
sangre, de la cual tiene que ser eliminada fuera del cuerpo. Pero
el cuerpo tiene un delicado sistema que puede mantener una
cantidad adecuada de sal dentro nosotros. Podemos imagi-
narnos cuando tenemos en nuestra refrigeradora dos hileras de
espacios para doce huevos. ;Qué pasa cuando en lugar de
doce huevos colocamos catorce o quince? No podemos poner-
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los alli sin el riesgo de que se rompan. Lo mismo ocurre con
nuestro cuerpo. Este retiene una cantidad de sal que puede usar
y tolerar. Todo lo que esta en exceso debe expulsarse, pero
muchas veces, parte de ese exceso queda en el cuerpo, y causa
mucho dano. Entonces tienes que comprender que dejar un
salero en la mesa es una grave falta de cortesia para el cuidado
de tu cuerpo.

¢ Qué pasa con tu organismo si ingieres mucha sal?
Danas el sistema delicado que regula la sal dentro de tu cuerpo,
y llega el momento en que ese sistema deja de funcionar nor-
malmente.

Los mecanicos nos pueden explicar la funcion del termos-
tato de nuestro auto cuando este se calienta demasiado. El nos
dird que el termostato no esta funcionando bien. El principio es
el mismo. En nuestro cuerpo tenemos un regulador para la sal.
Pero cuando la sal excede el nivel normal porque se ha ingerido
mas de lo que necesita nuestro cuerpo, llega un momento
cuando el sistema regulador de la sal deja de funcionar en forma
adecuada. Como consecuencia, se presenta la hipertension con
fatiga, decaimiento, falta de suefio, dolores de cabeza y hasta
con un ataque al corazén o una hemorragia cerebral. Cuantos
dafios puede causar la hipertension, y muchas
veces no nos damos cuenta de que el principal factor que nos
predispone es el exceso de sal.

La diabetes

Pasemos al segundo gran demoledor. Ya lo identificamos
como la famosa diabetes. ;Donde afecta la diabetes? Esta en-
fermedad va a tener su accion demoledora también en las arte-
rias pequenas. Sabemos que para que entre el azucar en el or-
ganismo se necesita la insulina.  Qué pasa cuando no hay insu-
lina? el azucar se eleva y cuando esta por encima de 200 mg
irrita nuestras arterias, éstas se debilitan y envejesen rapida-
mente. El alimento no puede llegar a la célula y cuando esta
situacion se produce, la célula sufre porque tiene que conseguir
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alimento de sus propias estructuras y se consume a si misma.
Entonces ese es el problema que tenemos con la diabetes.

¢, Cual sera uno de los agentes que esta ocasionando que
nuestra humanidad padezca de diabetes? En cierta oportunidad
hablé de este tema en Puerto Rico y sostuve en la conferencia
que el azucar es un agente que predispone a la diabetes.

A la salida se me aproximo una persona y me dijo:

—¢Sabe usted? Yo como todos los dias pan dulce y no
padezco de diabetes. Visito a mi doctor con regularidad y mis
examenes siempre salen bien.

Después me enteré que este hombre tenia una panaderia
donde vendia pan dulce.

—Bueno le respondi, algunas personas tienen el cuerpo
mas fuerte. Usted sabe que Winston Churchill fumaba puro y
llego a vivir mas de noventa afios. Otras personas mucho antes
desarrollaron cancer de pulmén. Sabemos que las personas
varian en su contextura fisica.

La arthritis

Consideremos en seguida el tercer gran demoledor: la
artritis. En cierta oportunidad fui llamado para atender a una per-
sona que estaba enferma de artritis reumatoide degenerativa.
Cuando este cuadro se presenta en una persona joven, todas
sus extremidades se le deforman. Es una de las enfermedades
mas temibles que el ser humano pueda padecer.

Al ver a la enferma me di cuenta que de todos los
movimientos de cuerpo, sélo podia mover dos dedos: El pulgar y
el indice de su mano derecha. ;Cémo perdié6 todos sus
movimientos y pudo conservar solo el de sus dos dedos? Para
explicar este interesante caso, cuenta la sefiora que todo el dia
estaba sola y no tenia mas compania que su radio. Vi que ella
podia prenderlo, cambiar de estacion y apagarlo. EI movimiento
de esos dos dedos fue muy importante para esa dama desde el
mismo comienzo de su enfermedad. Ella los usaba con-
tinuamente. Al examinarla, me enteré asi que la Unica parte que
podia mover del cuerpo eran esos dos dedos.
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La reflexibn a la que te invito, amigo paciente, es la
siguiente: Si a una mujer con una enfermedad deformante de las
articulaciones, el ejercicio pudo haberle ayudado para que esos
dedos pudieran conservar su movimiento, ¢cuanta bendicién
dara el ejercicio a una persona sana?

Quiero decirte lo siguiente: La razén por la cual muchas
personas padecen de artritis a una edad tan temprana es por la
falta de ejercicio. Algunos hemos visto que hay personas que al
caminar producen mucho ruido.

Tengo pacientes que me dicen que no quieren hacer ejer-
cicio porque sus rodillas parecen una bicicleta oxidada que pro-
duce mucho ruido cuando se pone a correr. Y ellos han tomado
medicamentos, se han puesto bajo tratamiento médico, y creen
que eso los va a componer. Los he puesto a hacer ejercicios y
facilmente he podido anticipar el resultado de que el ruido desa-
parece en la mayoria de los casos. Cuando una persona se do-
bla y hace cualquier movimiento, “truena la rodilla”, u otras
partes del cuerpo, quiere decir que tiene que hacer mas ejer-
cicio. Tomemos el ejemplo de la puerta que se abre y rechinan
sus bisagras porque no se la usa mucho. Pero cuando se la usa
todo el tiempo no produce ruido.

Volvamos a la diabetes

No pasaron ni dos meses de este dialogo cuando me en-
contré con esta misma persona que le gustaba comer pan dulce
y decia que no le pasaba nada. La note con el rostro muy pre-
ocupado. Habia ido donde un médico y le habia encontrado
azucar en la orina. Ahora si estaba muy alarmado porque le
habia comenzado la molestia de la diabetes.

Entonces le aconsejé que tratara de advertir a sus familia-
res del riesgo de consumir mucha azucar, pues podrian estar
desarrollando diabetes.

¢, Como el exceso de azucar produce diabetes? Per-
miteme una pregunta adicional antes de considerar la respuesta.
¢, Qué pasa con los nifios al dia siguiente de la fiesta de Hallo-
ween? o dia de los muertos. Las maestras de escuela son muy
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conscientes de este problema. Los nifios estan muy inquietos,
insoportables. Por el exceso de dulce que tienen en su organis-
mo se vuelven hiperactivos. Entonces, si este es el efecto en un
nifio, ¢ cuanto mayor estrago podra causar en el adulto? En re-
alidad, el exceso de azucar descontrola el funcionamiento del
cuerpo humano.

¢, Qué es lo que sucede con el exceso de azucar? Cuando
el ser humano coloca una cantidad de azucar en el cuerpo, es
como si estuviera dando un puietazo al pancreas. Tal como el
boxeador golpea en el abdomen a su rival, en la misma forma se
castiga al pancreas con el exceso del azucar. Luego llega un
momento en el que el pancreas deja de funcionar.

El maltrato que damos al pancreas es lo mismo que
cuando un nifio se empefa en inflar un globo y luego le da
golpes hasta que finalmente el globo estalla. En forma similar,
los golpes al pancreas vienen en forma de un refresco, un pos-
tre, un helado: azucar tras azucar hasta que el pancreas deja de
trabajar. ¢ D6nde afecta la diabetes? En las arterias. Su agente,
el azucar. Debemos tener mucho cuidado con el azucar que
ponemos en la mesa.

Volvamos a la arthritis

La artritis es una enfermedad que se manifiesta cuando
las capas del tejido elastico que cubren las articulaciones, las
conyunturas de nuestro cuerpo, o “bisagras” de nuestro orga-
nismo, se deforman y pierden su elasticidad. ;A qué se debe
este endurecimiento? A que no se las estira.

Cuando tenemos una articulacién y no la movemos conti-
nuamente, su cubierta se endurece, porque no se la mueve.
Cuando tenemos un elastico y no lo estiramos continuamente
¢qué pasa? Se endurece. Cuando queremos estirarlo después
de un tiempo, se rompe. Igualmente debemos aplicar estas ilus-
traciones objetivas al funcionamiento de nuestras extremidades.
Entonces, para prevenir la artritis, tenemos que hacer ejercicio.
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Volvamos a los tres grandes demoledores

En resumen, los tres grandes demoledores de la salud
son: la hipertension, la diabetes y la artritis.

La mejor forma de alejar la presion alta de nuestra vida,
es controlando la sal que ingerimos. Los alimentos que tienen
mas sal son el queso, las aceitunas, las salsas, los alimentos
enlatados y las carnes embutidas. Hay una cantidad mayor de
sal en los alimentos enlatados debido a su propiedad de conser-
var los alimentos. Si queremos controlar la sal en nuestro cuerpo
debemos evitar los alimentos enlatados, sean verduras, sopas u
otros alimentos. Si no podemos conseguir los alimentos frescos,
podemos recurrir a los alimentos congelados.

Las salsas también contienen cantidad excesiva de sal
para conservarlas mejor. Por lo tanto, la sal no debe estar en
nuestras mesas. Pensemos que es una descortesia para nues-
tra salud y la de nuestros familiares dejar el salero en la mesa.
Si queremos alejar la alta presibn de nuestros hogares,
guardaremos el salero en un lugar donde no lo podamos usar.

Repasemos el segundo demoledor que es la diabetes. La
razon principal de la diabetes es la cantidad elevada de azucar
que se introduce continuamente en nuestro organismo. En cierta
oportunidad cuando estaba en Nueva York, tuve un problema.
Los pacientes dejaban todos los dias galletas y chocolates cerca
del lugar donde escriben los médicos. Habia mucha tentacion de
tomar una galleta, pues no tenia mucho tiempo para comer. Es-
taba muy preocupado porque todo el mundo lo hacia, y también
yo cai en la tentacion.

Entonces llamé a una de las enfermeras inteligentes y
serviciales, como ellas suelen ser, y le pregunté:

—¢Qué puedo hacer para no desarrollar el habito de
comer cosas dulces y poder dominarme?

En seguida me dio un consejo muy sabio:

—Cada vez que usted coma una galleta o un dulce, pien-
se que se esta comiendo un poco de diabetes.

Cuando tu, amigo lector, enfrentes esa misma tentacion,
piensa que estas comiendo un poco de diabetes. No olvidemos,
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pues el consejo de evitar en todo lo posible el azucar que
ingerimos.

Finalmente, el ejercicio es importante. He visto que algu-
nas personas se entusiasman con el ejercicio. Otros han hecho
del ejercicio un trabajo. Pero el ejercicio debe ser sin tension,
debe ser una recreacién. No es que uno se fije un plan de ac-
tividades con un horario rigido, vaya desesperado a realizar el
ejercicio y cumpla lo que tiene que hacer, entre en la casa, salga
de nuevo para ejecutar otro trabajo, etc. El ejercicio tiene que
ser una actividad relajada, y aliviadora, en la cual uno sienta que
se esta recreando.

¢, Cudl es el horario mas adecuado para realizar ejer-
cicios? A la salida y a la puesta del sol son las mejores horas
para caminar, para realizar ejercicios, porque la temperatura es
agradable. El ser humano esta en una condicién favorable para
poder pensar y disfrutar el momento. El amanecer y el atardecer
son las horas ideales para ello.

Un error muy frecuente es que las personas salgan a cor-
rer por los lugares donde pasan vehiculos. Se las puede ver co-
rrer en las calles bien transitadas. Esto no es recomendable,
¢por qué? Porque en esa areas, el porcentaje de mondxido de
carbono y de otros gases toxicos es muy elevado. Aunque esta
persona esta beneficiando algo a su cuerpo, esta respirando aire
malo, contaminado. Cuando queramos salir a correr, hagamoslo
en algun parque o escuela del vecindario, o si podemos, en una
zona rural.

La buena vejez

jQué hermoso es que el hombre llegue a la edad madura
libre de diabetes, alta presion, o artritis! Pero la buena salud no
es un simple producto de la casualidad o del azar. En el banco
de la buena salud se ahorra todos los dias. El secreto de una
buena salud es el desarrollo de los buenos habitos. La salud es
el producto de la disciplina y del deseo ferviente de conservar
nuestro cuerpo como una ofrenda viva, santa y agradable a
Dios.
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Querido lector, si gozas de salud, consérvala. Cuida que
tu sangre no se exceda de sal ni de azucar. El centro mas impor-
tante de la salud no esta en las boticas ni en las farmacias. El
laboratorio principal de la salud esta en la cocina, donde la ma-
dre puede controlar sabiamente la sal que consume la familia o
el azucar que pone en los postres o en los jugos.

El 80% de las personas mayores de sesenta afios sufren
de artritis. Pero el 20% no padece este terrible mal. ¢ No quieres
estar en este grupo privilegiado del 20% que llega a una buena
vejez, sin los males generalizados de esta edad? Hay gente que
pasa los ochenta afios y es activa, dinamica y lucida mental-
mente. Dios desea que gocemos de larga vida. El nos dice: “Os
ruego por las misericordias de Dios, que presentéis vuestros cu-
erpos en sacrificio vivo, santo, agradable a Dios, que es vuestro
culto racional”." “Escoge, pues, la vida para que vivas ti y tu
descendencia; amando a Jehova tu Dios, atendiendo a su voz, y
siguiézndolo a él; porque él es vida para ti, y prolongacion de tus
dias”.

Reflexion e invitacion

Mi ruego a Dios es que te siga bendiciendo con salud y
que goces de la vida hasta una buena vejez en esta tierra que el
Sefior nuestro Dios nos da.

Referencias

'Romanos 12: 1.
’Deuteronomio 29: 19-20.

MEJOR SALUD - MAS PREVENCION
Diabetes - Controlar el consumo de azucar
Presion alta - Controlar el consumo de sal

Artritis - Hacer ejercicios
“Mas vale prevenir que curar”.
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© EI Dios a quien tu continuamente sirves

No hay mejor lugar para ti que aquel donde puedas sentarte
a los pies de Jesus y escuchar su voz:

“No temas yo estoy contigo todos los dias hasta el fin del
mundo”.’

Invitacion

Hoy quiero invitarte a que te sientes a los pies de Jesus y
permitas que su Santo Espiritu te lleve a la fuente del verdadero
conocimiento. ¢ Tienes paz en el santuario de tu cuerpo? ;Re-
cuerdas quién te dio la luz de la verdad que alumbré tu sendero,
cuando andabas por el camino de la ignorancia? Tu la abrazaste
y ella te dio paz. jTu Dios es poderoso para darte paz todos los
dias de tu vida! ¢ Recuerdas quién fortaleci6 tu mente en tus mo-
mentos de mayor desanimo? ¢ Quién, cuando la tristeza te afli-
gia, te dio el gozo de vivir? 4 Quién, en el hambre desesperante,
te dio pan lleno de vitaminas? ;Quién, en la enfermedad des-
tructora, curd tu gran mal? Los problemas y las enfermedades
no debilitan la fe y la esperanza de los hijos de Dios.

El ejemplo de Daniel

Daniel, primer ministro del gran imperio Medopersa, en el
siglo VI a.C., fue sentenciado a muerte por confiar en nuestro
Dios. Desde muy joven conoci6 la verdad y ésta le ayudé a lle-
gar a ser el administrador mas habil y el consejero mas respeta-
do del imperio mas poderoso de sus dias, durante mas de 60
afos. Cuando era adolescente se le sirvio los platos mas tenta-
dores al paladar, pero él pidi6 legumbres y frutas en vez de
carne, y agua pura en lugar de vino. Habia tornado la decisién
de no contaminar el santuario de su cuerpo.
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¢Quién gobierna tu apetito?

Cuando te sientas a comer, ¢lo haces respetando tu cu-
erpo como el templo del Espiritu Santo? El maligno sabe que
puede debilitar y ensuciar tu cuerpo si dejas entrar alimentos con
mucha grasa o con mucha azucar. La carne tiene mucha grasa,
las bebidas gaseosas tienen mucha azucar.

Si Satanas entra en tu cuerpo, que es tu santuario, cam-
bia el pan de trigo de la proposicion por el pan con manteca de
cerdo, quita el agua pura, que limpia tu cuerpo, y deja entrar
cerveza y licor.

Volviendo al caso de Daniel

Daniel desde muy joven conocio la verdad y cuando era
estudiante en la Universidad de Babilonia, tenia el conocimiento
mas avanzado entre todos sus compareros. Recibié el premio
Summa Cum Laude de las manos del mismo rey del Imperio.

Pasaron los afios y llego a ser el tercero en el reino de
Babilonia, era considerado como uno de los mas grandes sabios
de su tiempo. Cuando los medopersas, enemigos del Imperio de
Babilonia, tomaron la gran ciudad de Babilonia, mataron al rey, a
sus principes, y aun a sus gobernadores, pero respetaron a
Daniel y preservaron su vida porque lo conocian como el gran
administrador y el gran sabio.

En el nuevo imperio, Daniel, por su conocimiento y fideli-
dad, fue puesto como uno de los principales administradores y el
rey Dario lo nombr¢ jefe de los principes.

Esta situacién despertd los celos de los principes que se
sentian humillados al tener un jefe que no fuera de la sangre
real. Entonces tramaron un plan para afligir y matar a Daniel.
Prepararon una ley que obligaba a todos los habitantes del Im-
perio que por 30 dias debian orar y adorar al rey Dario, y el que
no lo hiciera que fuera despedazado en el foso de los leones.

En aquellos tiempos habia muchos dioses y cada pueblo
tenia sus deidades nacionales: de los fenicios, babilonios, per-
sas, y en la capital, dentro del palacio mismo, habia personas
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que adoraban a diferentes dioses y cada uno pensaba que tenia
la mejor divinidad. Todos sabian que Daniel tenia un Dios muy
poderoso, pero los principes estaban seguros de que no lo po-
dria librar.

Presentaron los principes y gobernadores la ley ante el
rey. Sus argumentos lo convencieron: Esta ley demostraria la
fidelidad y la adulacion incondicionales de sus principes, de sus
administradores, de sus sabios y de todo su pueblo. Por 30 dias,
todos dejarian de tener rivalidad por quién era el dios mas
poderoso. El rey firmé la ley y puso su sello.

El secreto de la sabiduria de Daniel

Daniel desde muy pequeio habia gozado en el santuario
de su propio ser la presencia del gran “Dios Jehova”. Ahora,
muchas décadas después, su Senor era mas precioso que su
vida y que todo lo que tenia. Su comunién con Dios era el se-
creto de su sabiduria, de su salud, de su paz y no la abandona-
ria por nada de este mundo. Fue observado orando al Dios que
creo el universo y lo sentenciaron a ser despedazado por ham-
brientos leones.

Para el rey Dario, Daniel era mas valioso que muchos de
sus admimstradores y estaba convencido de que no habia otro
en quien pudiera confiar mas. Como la autoridad suprema del
Imperio, el rey Dario dejo sus negocios para ver como podia li-
brar a Daniel de la muerte.

La Constitucién medopersa no permitia que una ley sella-
da por el rey fuera cambiada. El rey buscé una enmienda en la
Constitucion y dialogo directamente con la corte suprema. Buscé
una ley que pudiera librarlo y presentd el caso a los mas habiles
conocedores de leyes del reino, pero todo fue en vano.

La hora de la sentencia habia llegado y los principes re-
cordaron al rey lo que decia la Constitucion. Con mucho pesar
ratifico la sentencia y se despidioé de el con estas palabras: “Da-
niel, el Dios tuyo a quien tu continuamente sirves, él te libre”.

La noticia era la mas triste y la mas importante del dia, el
mismo rey habia luchado para librarlo y no habia podido hacerlo.
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Daniel caminaba por la ciudad escoltado al lugar del casti-
go mas angustiante y doloroso.

Por su mente pasaban sus afios de servicio y comunion
con Dios; el habia sido “muy amado” como el angel Gabriel le
habia dicho y, con toda su confianza puesta en el Todopoderoso
y con la paz de un hijo de Dios, fue hasta la entrada del lugar del
gran tormento.

Un paréntesis entre nosotros

Cuando nuestros familiares y vecinos que conocen nues-
tras enfermedades y problemas nos dicen:

¢No vas a la iglesia?
¢ No estas orando todo el tiempo?
¢ No dejas de cantar a él todos los dias?
¢ No dejas de llevar tus ofrendas?
“iEl Dios que tu adoras, El te libre!”.
Cada dia tienes leones que enfrentar:
el ledn de la enfermedad del cancer,
el ledn de la pérdida de un ser querido,
el ledn de la pérdida del trabajo,
el ledn de la frustracion.

Al enfrentar a estos leones, jo te desesperas, o la paz del
cielo te acompanal

Daniel en el foso de los leones

Daniel, el primer ministro del Imperio, va ser echado en el
foso; por su mente pasan recuerdos de su hogar, del reino del
Babilonia, la despedida del rey. El santuario de su cuerpo que
habia cuidado desde nifio jseria despedazado por los leones!
estaba dispuesto a cumplir la voluntad del Todopoderoso.

Sin prestar oposicion, fue lanzado en el foso, no hubo in-
sultos ni forcejeos. El rey, el pueblo, los principes y los sabios

Un Nuevo Estilo de Vida



Consejos Médicos 169

pensaron que ese seria el ultimo dia para Daniel, pero para el
Dios de la Biblia llegaria a ser el primero de un gran testimonio.

Creian haber visto la hora mas oscura de Daniel, pero fue
la mas brillante, pues el Creador de la luz estaba con él. Pensa-
ban que iban a escuchar los gritos de angustia, pero el Principe
de Paz conversaba con él.

Los terribles leones estaban hambrientos y despedaza-
ban con furia a cualquier persona o animal. Ademas, por estar
encerrados eran mas feroces. Pero al ver al siervo de Dios y a
su angel, dejaron su actitud hostil.

Los principes contentos y seguros de no volver a ver a
Daniel, querian alegrar al rey, le trajeron su comida favorita, pero
€l no la comié.

La musica y su entretenimiento favorito fueron puestos a
su disposicion, pero no los acepto.

Querido paciente y amigo, el mundo aprecia y considera
como muy preciosa la amistad de un hijo de Dios.

El rey no pudo dormir, habia grandes e importantes deci-
siones que tomar en su reino, pero le preocupaba mas la suerte
de Daniel, pues por un momento de vanagloria habia senten-
ciado a muerte a su mejor administrador.

La fe de Dario

La fe y la esperanza en el Dios de los cielos, el Dios de
Daniel, empezd a germinar en el corazén del gran rey y no podia
dormir pensando: ;Protegera su Dios a Daniel? Era muy de
mafana, se levanto, fue al foso, y con voz triste llamaé: “Daniel,
siervo del Dios viviente, EL DIOS A QUIEN TU CON-
TINUAMENTE SIRVES, ¢te ha podido librar?”?

¢ Responderia Daniel?

Se escuchdé una voz clara y amable: “Oh, rey, vive para
siempre, el DIOS MIO envié su angel, el cual cerr6 la boca de
los leones, para que no me hiciesen mal”.?

El rey se alegro en gran manera, y mandé sacar a Daniel
del foso y no tenia ninguna herida.
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¢Donde esta tu Dios?

Querido lector, si estas en un momento de gran afliccion,
de dificil prueba, de dolorosa enfermedad y tus familiares, ami-
gos y vecinos te atormentan diciéndote: “; Dénde esta tu Dios?
Nosotros hacemos lo que tu dices que no se debe hacer y esta-
mos mejor que tu”.

Levanta tus ojos al cielo da gracias a Dios pues tu reden-
cion esta cerca.

El que libré a Daniel, es también poderoso para librarte. A
sus hijos él los libr6 ayer, los libra hoy, los librara por los siglos y
te librara a ti.

Si eres fiel como Daniel
Recuerda que,

Si eres fiel en tus dias de gran prueba
al santuario de tu cuerpo,
el Padre Eterno lo llenara de vida.
En tus horas de agonia,
a tu convulsionada mente,
Jesus, el Principe de Paz, le dara descanso.
Y en tus noches de mayor tristeza,
a tu espiritu desfalleciente,
el Santo Espiritu le dara consuelo.

Referencias

'Parafrasis de Jos. 1:9 y Mat. 28: 20.
’Dan. 6: 16.
*Dan. 6: 22.
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© ;Como rejuvenecer!

Juventud, divino tesoro, jya te vas para no volver!“’ Si tu
rostro ha perdido su brillo y ni quieres sentir mas vida, si tus
fuerzas estan decayendo y quieres tener mas fuerza, si tus ideas
y tu creatividad han disminuido y quieres mas capacidad y vigor
intelectual, este mensaje es para ti, porque tienes el gran deseo
de rejuvenecer.

¢ Cuantos afos te interesaria rejuvenecer? ;Unos dos,
tres o cuatro afos? Puedo hablarte con confianza de como reju-
venecer cinco anos y puedo darte los secretos con toda garan-
tia. Como dicen en inglés “guaranted or your money back” (ga-
rantizado o te devuelvo tu dinero).

Estos secretos sirven también si estas enfermo o sufres
de una dolencia, pues te ayudaran a sentirte mejor.

Las partes vitales del cuerpo humano

¢Donde estan los secretos para rejuvenecer? Cobra
animo y descubre la jornada de rejuvenecimiento.

El motor del cuerpo humano. Voy a presentarte a un Sefior
que es el responsable de distribuir las sustancias que dan salud
y juventud a tu cuerpo. Su nombre es “corazdn” en espafol,
heart, en inglés. Es el 6rgano vital mas importante. Es el motor
del cuerpo humano. Cualquier mecanico o persona a quien le
guste observar el funcionamiento de su auto sabe que sin motor,
o con un motor seriamente dafiado, el vehiculo no trabaja.

¢ Cuantas valvulas tiene el motor de tu auto? ¢ Cuatro,
seis, ocho? El motor de tu cuerpo, el corazén, tiene cuatro valvu-
las: pulmonar, tricuspide, mitral y aortica. Este sefor, que es un
gran motor, es el responsable de llevar las sustancias bioquimi-
cas necesarias para el funcionamiento de nuestro cuerpo, espe-
cialmente el cerebro, el higado, los pulmones, los rifiones, los
0jos.

El corazén mismo se nutre por las arterias coronarias. Si
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no cuidamos este motor, un dia no muy lejano, va a fallar, pero
antes te llamara la atencion, porque al igual que el motor de tu
carro, el corazén te dara sefiales de advertencia.

¢ Qué sefiales da un motor antes de dejar de funcionar?
Empieza a derramar aceite, baja la presién, emite sonidos raros.
Igualmente nuestro cuerpo presentara cansancio, dolor de
pecho, trastomos en la presion. Si un coagulo obstruye una arte-
ria coronaria, deja de funcionar una parte del corazén y se pro-
duce un infarto. Si el infarto no es fatal, el corazén sigue fun-
cionando, pero dando sefales de alarma de que algo esta fal-
lando.

El carburador del cuerpo humano. Otro 6rgano vital es el
pulmén, y podemos hablar de los pulmones, pues éstos son dos
sefores muy importantes. Si el corazén es el motor, los pul-
mones son el carburador del cuerpo. El carburador es el que ab-
sorbe el aire para que haya combustién de la gasolina; igual-
mente los pulmones absorben el aire y permiten que el oxigeno
se introduzca en nuestro organismo para que se produzcan las
reacciones bioquimicas mas importantes de la célula. Estos car-
buradores que son nuestros pulmones, se pueden obstruir con el
tiempo.

Un colega que es patdlogo en la ciudad de Los Angeles,
se ocupa en identificar los cuerpos sin vida. En cierta ocasion,
dijo:

“Cuando examino a una persona que ha muerto, y no se
sabe de donde es, si sus pulmones estan negros se que es de
Los Angeles o de una gran metropoli; pero si estan rosados, es
del campo, o de algun pueblo pequefio”.

Cuidados del motor y del carburador del cuerpo humano. El
corazon, nuestro motor, se dafna y envejece facilmente cuando
no le damos un buen mantenimiento. Nuestros pulmones, que
son nuestro carburador, se congestionan y obstruyen con el aire
contaminado, el humo del cigarrillo y las infecciones frecuentes.
Por lo tanto, vale la pena que te detengas, amigo lector, y
consideres cuidadosamente como darle un buen cuidado y man-

Un Nuevo Estilo de Vida



Consejos Médicos 173

tenimiento a tu motor y a tu carburador, pues para ellos no hay
repuestos originales. Recuerda que los trasplantes, son tejidos
de otras personas y los 6rganos artificiales no son hechos con
tejidos humanos.

Los tres secretos para el rejuvenecimiento

Si realmente deseas rejuvenecer, te invito a descubrir los
tres secretos mas importantes: buena alimentacion, descanso
adecuado y ejercicio inteligente. ;Cual de los tres es el mas
importante? Mientras asistia a un seminario en la Universidad de
Harvard, en Boston, aprendi una de las lecciones mas grandes
de mi vida: la importancia de establecer el orden, las prioridades,
y clasificar apropiadamente las cosas. La vida de muchos seres
humanos no estan bien organizadas porque los conceptos en su
mentes no estan bien ordenados. Aunque parezca simple decidir
cual de los tres secretos para rejuvenecer es el mas importante,
hay que considerarlos con mucho cuidado.

Estos tres secretos deben tomarse en cuenta en el
siguiente orden de importancia:

BUENA ALIMENTACION
DESCANSO ADECUADO
Ejercicio inteligente

LA BUENA ALIMENTACION

Hablemos, en primer lugar, de la alimentacion. ¢Como
empieza un buen dia? Un buen desayuno es una comida com-
pleta.

Suelo preguntar a mis pacientes:

—¢ Tomaste hoy un buen desayuno?

—Si, doctor —me contesta alguno.

—¢,Qué desayunaste?

—Un “donut” (rosca) con café.

Otro paciente me dice:
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—NMe tomé un vaso de leche con un pan tostado.

—Y ¢ta qué tomas de desayuno todos los dias?

—pregunto a otro paciente.

—Un vaso de “chocomilk” con un huevo.

¢ Seran éstos buenos desayunos? Evidentemente, no. Un
buen desayuno es una comida completa. Antes del desayuno
hay que procurar que el estbmago esté en las mejores condi-
ciones posibles para recibir los alimentos. Si a una persona le
fuera posible introducir el dedo en el estbmago a través de una
ventana abierta, por un tiempo prolongado, éste se le irritaria.
¢Por qué? La razén es que los acidos gastricos se han acumu-
lado en el estdmago especialmente durante la noche. Entonces,
cuando una persona se levanta temprano y toma jugo de na-
ranja en ayunas, lo que esta haciendo es afiadir acido al acido
gastrico y no seria extrafio, entonces, que sienta cierta molestia,
y hasta dolor. Este habito puede desarrollar una gastritis que
puede convertirse en una ulcera.

La mejor bebida en ayunas es el agua pura ¢,Qué efectos
tiene el agua? Va a diluir el acido gastrico. Podemos sefialar por
lo menos cinco bendiciones para el que toma dos vasos de agua
en la mafnana, tan pronto como se levanta. Es recomendable es-
cribir estas bendiciones en carteles especiales y colocarlos en
lugares apropiados de la casa.

La primera bendicion es que el agua limpia las secreciones
viscosas de la garganta. Esta recomendacién la usan los es-
pecialistas en vias respiratorias. La forma mas efectiva para
disolver las flemas es tomando esos dos vasos de agua tibia que
nos da una voz clara y sin interferencias.

La segunda gran bendiciéon es que el agua que tomamos en
la madrugada, diluye el acido del estomago y nos previene
de la gastritis.

La tercera bendicion es que el agua es el laxante natural por
excelencia en nuestro sistema digestivo. Los que sufren de
estrefimiento y usan ciertos laxantes como leche de magnesia,
“chocolates Exlax”, y otros por el estilo, tal vez ignoran ese valor
de estimulador de movimientos intestinales que tiene el agua.
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Una persona que padece de estreiimiento tiene mas probabili-
dades de padecer hemorroides y diverticulitis. Este riesgo se
evita tomando agua.

La cuarta bendiciéon es que lava la sangre. Cuando uno toma
agua, ésta pasa del intestino a la sangre y de ésta al rindn es-
timulando asi una mejor filtracion.

La quinta bendicion del agua en ayunas es que hace menos
viscosas las secreciones de los senos de la nariz y de los
bronquios. Cuando una persona sufre de bronquitis y se acu-
mula flema en los pulmones, el agua ayuda a disolver las flemas
duras y viscosas, volviéndolas liquidas de modo que se facilita
su expulsion.

Los dos vasos de agua en la mafana, inmediatamente
después de levantarse, de preferencia tibia, constituye una de
las mas grandes y seguras bendiciones para la salud.

Después del agua, hablemos de las bendiciones de un
buen desayuno. Un buen dia empieza con un buen desayuno.
En primer lugar, los cereales por excelencia son la avena, la
quinua, el maiz y el trigo. A los que prefieren los “cereales de
caja” debo advertirles que son de segunda clase, pues estan
procesados industrialmente y preparados con predominante cri-
terio comercial. En cambio, los cereales que las mamas pre-
paran en la casa, son cereales de primera clase. La mejor co-
mida es la que se prepara en la casa.

¢ Qué hay en cuanto a la granola como base o alimento
principal del desayuno? ;Has oido acerca de ella, o la has
usado alguna vez? La granola es una combinacion de cereales
con almendras, nueces y frutas secas. Todos estos ingredientes
se los hornea y sale un producto facil de mezclar con leche. La
granola fue elaborada por los misioneros norteamericanos que
salian a diferentes parses del mundo y querian asegurarse de
un alimento completo y balanceado. Es un producto muy bueno
por ser alimento integral. Pero el comer granola todos los dias
es como servirse solo ensalada de frutas todos los dias. Esta
bien comer una o dos veces por semana granola, pero no esta
bien tomarla como “nuestro caballo de pelea”, el cual debe ser
mas bien la avena, la polenta, el maiz, el trigo, etc. Con el cereal
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debe tomarse un vaso pequefio de leche que contenga seis on-
zas aproximadamente. Es recomendable que la leche sea de
soya, arroz u otro producto no animal.

Para completar un buen desayuno, es importante anadir
un plato de comida. Cuando llego por la noche a mi hogar, y
tengo un plato de arroz con garbanzos, ensalada de verduras,
tacos con frijoles y papas con lentejas, lo guardo en la nevera o
refigeradora para la mafiana siguiente. Al otro dia, cuando tomo
el desayuno, esa comida es la que da solidez a mi primer ali-
mento del dia. A veces se trata de cuatro tacos de frijoles y otros
platos hispanos favoritos. No me olvido de la fuente de vitaminas
para el dia que no debe faltar en el desayuno: una fruta fresca.

Un desayuno completo asegura a la persona un buen dia
de trabajo. La persona que quiere tener un buen dia, debe llenar
su “tanque” de buenos alimentos como lo hace con su auto el
que va a viajar: lo llena de gasolina.

Un trabajo fuerte exige fuerzas y vigor al cuerpo. Ese
vigor se recibe con un buen desayuno. Hay dias en los cuales,
por razones de emergencia, tengo que trabajar sin interrupcion
hasta las cuatro de la tarde. Entonces, alguno de los pacientes
de la clinica me recuerda:

—Tiene que ir a comer, doctor. Debe tener mucha ham-
bre. Si le parece, puedo traerle una soda con galletas.

—No, muchas gracias —es mi respuesta—; me siento
bien, pues tomé un buen desayuno.

Puedo afrontar bien las emergencias del dia cuando
tengo bien cargado mi “tanque de combustible”. Cuando
comemos la comida principal muy tarde antes de dormir, es
como llenar el tanque de gasolina con el auto prendido y luego
dejarlo estacionado toda la noche. Eso es lo que hacemos, con
la diferencia de que el auto espera el dia siguiente para usar el
combustible, mientras que el estdmago digiere la comida muy
lenta y pesadamente durante la noche.

Reflexionemos cuan importante es la hora de la comida
principal, considerando lo siguiente: A los quince minutos de
haber tomado un buen desayuno, estoy con mi mente clara y mi
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trabajo 6ptimo; en cambio, no ocurre asi con la comida de la
tarde o de la noche 4 Por qué existe esa diferencia?

Permiteme, amigo lector, explicarte con una ilustracién
muy sencilla, pero real. En la manana el organismo humano dis-
pone, para realizar el trabajo del estbmago como veinte peones
listos, mientras que en la tarde existen sélo como diez peones, y
en la noche se reducen aun mas: Existen sélo como cinco pe-
ones. Este hecho se debe a la cantidad de enzimas gastricas
que estan disponibles para la gran tarea de la digestion.

Cuando Dios disefid el cuerpo humano, lo hizo con un
funcionamiento fisiolégico que se puede ilustrar en la siguiente
forma:

20 peones
manana 10 peones
tarde 5 peones
noche

De acuerdo con esta linea que podria representar la se-
crecion de jugo gastrico durante el dia, se nota que la maxima
produccion ocurre en la madrugada, mas o menos entre las 4 y
las 8 de la manafa; declina bastante para el mediodia, tiempo
cuando la secrecion alcanza sélo a la mitad de la anterior. La
produccion es mucho menor por la noche. Por esta razén la di-
gestion del mediodia o de la tarde o la noche, cuentan con
menos peones y se sienta la sensacion de pesadez o ago-
tamiento, pero en la mafiana no se produce normalmente tal pe-
sadez por la ayuda de una mayor cantidad de peones que re-
presentan la mayor produccién de acidos gastricos y sustancias
digestivas.

En la manana se da el tiempo ideal para la digestiéon de la
comida principal del dia. Si una persona ha sido ascendida de
posicién, o ha sido nombrada supervisora general de la com-
pafia donde trabaja y no ha tomado un buen desayuno, ese dia
no ha sido completamente un buen dia, pues un buen dia em-
pieza con un buen desayuno.
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Pasemos a considerar el almuerzo. Podemos arreglar
nuestra segunda comida solida del dia en funcién de nuestro
plan de trabajo. Si la persona se queda en casa, y es posible
almorzar al rnediodia, hagalo. Entre el desayuno y el almuerzo
debe haber un intervalo minimo de cinco horas. Si la persona
tiene que trabajar fuera de su casa, y al mediodia tiene tiempo
sélo para un refrigerio, tome su segunda comida importante por
la tarde, pero no mas alla de las 6 de la tarde.

Entonces, una buena alimentacion consiste en un buen
desayuno con frutas, un buen almuerzo, y cena liviana, tem-
prano.

Siguiendo este primer gran secreto nos aseguramos unos
dos o0 mas anos de rejuvenecimiento.

DESCANSO ADECUADO

El segundo secreto importante es el descanso adecuado.
No hace mucho, la doctora Warren, dama ilustre y profesora de
Pediatria en la Universidad de Los Angeles (UCLA) me
pregunto:

—¢,Qué proyecto estas desarrollando ahora?

—Estoy en un proyecto de rejuvenecimiento —le contesté

—¢ En qué consiste tu proyecto? —me volvio a decir.

Le expliqué que estaba tratando de probar en mi persona un
programa de rejuvenecimiento. También le hice notar mi pre-
ocupacion por la forma como algunos meédicos relativamente
jévenes fallan en este aspecto, cargandose de mucha tension.

La razon fundamental para este acortamiento de vida es
la falta de suficiente descanso. Este mismo fendmeno se nota
entre los ejecutivos de las empresas. Estas personas tienen una
buena alimentacion, pero no descansan lo suficiente. Por esta
razon se les acorta la vida y fallecen prematuramente.

La Dra. Warren me dio un valioso comentario: “Un buen
descanso protege al cuerpo de los efectos dafinos de la ten-
sion”.

El acostarse a las 11 0 12 de la noche, o peor aun si es
mas tarde, simplemente por no renunciar a los programas des-
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veladores de la television, 0 a las conversaciones con familiares
y amigos, no permite recuperar las energias que soélo propor-
ciona el sueno.

Muchas personas en los Estados Unidos viajan de este a
oeste, 0 de una ciudad a otra llegan a las 3 6 4 de la manana y
duermen muy poco porque durante el dia tienen que atender
asuntos de negocios. Como fisicamente estan rendidos, se to-
man su taza de café, y reciben una enganosa dosis de animo
para el afan del dia. Una nueva sensacion de decaimiento los
hace buscar otra taza de café, y asi el motor se ensucia, em-
pieza a perder fuerza y se dafian las valvulas, hasta que un dia
deja de trabajar. La mejor hora para dormir es antes de las 10 de
la noche. De preferencia, las 10 de la noche. Notemos qué califi-
cacion tenemos en nuestros habitos de dormir, segun el
siguiente cuadro de evaluacion, cuya nota éptima es 10:

El que duerme a las 10 p.m. tiene 10 de nota.

El que duerme a las 11 p.m. tiene 5.5 de nota.

El que duerme mas tarde que las 11 p.m. esta de-
saprobado.

&Y los nifios? me dira algun padre que esta pensando en
sus hijos.

Los nifios, contestaré, deben ir a dormir entre las 8 y las 9
de la noche. No mas tarde.

Hay un bono especial para el que se levanta con la salida
del sol. Este es un ténico natural del cuerpo que se produce
cuando sale el sol, que predispone nuestra mente y nuestro cu-
erpo positivamente. Por lo tanto, trataremos de levantarnos al-
rededor de las 6 de la mafana, cuando esta empezando a salir
el sol. Esta es una parte importante de nuestro programa de re-
juvenecimiento.

El ejercicio inteligente
El tercer secreto es el gjercicio inteligente. Una buena ali-
mentacion mantiene el buen funcionamiento de nuestros or-

ganos vitales; el descanso adecuado carga de energia nuestra
bateria cerebral y relaja nuestros musculos; el ejercicio inteli-
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gente relaja nuestro cerebro y mantiene fuertes y sanos nuestros
musculos, ligamentos y huesos.

Nunca podras comprender todas las bendiciones del ejer-
cicio mientras no lo hagas. El ejercicio te protege de envejecer
prematuramente y te ayuda a evitar el uso prematuro de un
baston o de una silla de ruedas. El ejercicio activa tus érganos
vitales y los pone a trabajar efectivamente, calibra el corazén
para que trabaje a una velocidad mas lenta y menos forzada;
aumenta la capacidad del pulmén para dar oxigeno a tu sangre y
limpiarla del biéxido de carbono; mejora la capacidad del cerebro
para recordar informacion; hay vasos tan delgados como un
cabello que irrigan el area de la memoria: el ejercicio aumenta la
circulacion de estas areas.

Para rejuvenecer tienes que hacer ejercicio por lo menos
cuatro veces por semana, preferiblemente temprano por la
mafana, o por la tarde, mientras se oculta el sol. Correr es el
ejercicio ideal de los jévenes y caminar es el ejercicio ideal de
los adultos mayores y los ancianos.

No conviene correr ni caminar donde hay mucho transito
de vehiculos de motor o donde el suelo estda mal nivelado.
Cuando hacemos ejercicio debemos vestir ropa de acuerdo con
el clima.

El ejercicio debe hacerse como una recreacién, con el fin
de relajar nuestro cerebro. El que hace mucho ejercicio en el tra-
bajo no recibe toda la bendicién del mismo.

A una paciente que pesaba mas de doscientas libras (90
Kg.), le recordé que hiciera ejercicio. Su respuesta fue: “Qué
mas ejercicio necesito, si camino mas de 15 km por dia?” Ella
vendia joyas de casa en casa y no tenia automovil, pero
caminaba con la tensién de si le comprarian, o si lograria recibir
lo que le debian. Esta clase de ejercicio no le ayudaba a contro-
lar su peso ni relajar su tension.

El ejercicio que rejuvenece esta ligado con la recreacion.
Si observamos como caminan o corren los venados o los caba-
llos, veremos que no lo hacen por obligacion, sino por el gusto
de hacerlo.
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El ejercicio es indispensable para el rejuvenecirniento. Si
lo practicamos le ganamos por lo menos un afno a nuestra edad
y nos veremos no solamente jovenes externamente, sino tam-
bién internamente. El ejercicio nos mantiene agiles y jévenes.
No debemos poner excusas para no practicarlo, sino debemos
empezar hoy mismo a establecer un programa adecuado de
ejercicios.

La decision de rejuvenecer

¢ Estas decidido a rejuvenecer? Ahora ya sabes los secre-
tos de como rejuvenecer. Ya sabes que una buena alimentacion
empieza con un buen desayuno. En una alimentacion completa
no faltan ni las frutas, ni las verduras. Debemos comer por lo
menos dos frutas y tres verduras por dia. ¢ Cual es la ensalada
ideal? Es la combinacion del tomate, la zanahoria y la lechuga.
Esta ensalada contiene una fibra fina, facil de digerir.

No uses las sodas o bebidas gaseosas que algunos lla-
man “the choice of the new generation” (el refresco elegido de la
nueva generacién). La Pepsi-Cola o la Coca-Cola, tan familiar en
la mesa, pueden causar problemas de arritmia en el corazoén,
sobre todo en las personas que pasan de cincuenta anos y tie-
nen el corazon delicado. Estas bebidas pueden agravar una ul-
cera del estbmago que esta cicatrizandose, y puede hacerla mas
activa. Puedern también precipitar gastritis en un estdmago
sano. La cafeina contenida en estas bebidas, ha sido relacio-
nada con los tumores benignos de los senos en las mujeres.
Bien sabemos que los tumores benignos pueden transformarse
en malignos.

La cafeina puede ir adormeciendo el cerebro de las per-
sonas y quitandoles el talento fino que poseen. Puede dafiar
también el centro del suefo. Por lo tanto, estas bebidas pernicio-
sas no deben existir en una buena alimentacion. No deben exis-
tir en el menu de una persona que cuida su salud y ama a su
familia y quiere rejuvenecer.

Otro ingrediente que debe estar destinado a desaparecer
de una alimentacion sana es el chile (rocoto, aji picante) al que
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muchos de Los Angeles, California, lo llaman “la chispa de la
vida”. Este hace que los delicados pliegues de nuestro estbmago
se inflamen, se agranden y se arruguen como una cortina que se
corre. La “salsa brava” también es una droga.

Todo ingrediente que estimula el cuerpo y que se usa con
un proposito no alimenticio, es una droga y es perjudicial para el
organismo. Esto es lo que pasa con cualquier salsa picante y el
famoso chile. Cuanto mas chile come una persona, mas se le
aumenta el deseo de beber. Por eso es explicable que el chile
con la cerveza se llevan muy bien. Mis amigos de KWKW, “La
Mejicana”, emisora hispana que opera en Los Angeles, Califor-
nia, y transmite nuestro programa “El Médico y su Salud”, me
dicen:

—El chile es parte del patrimonio de México, ¢cdmo te
atreves a hablar mal del chile?

Mi respuesta es:

—Ustedes son mis amigos y yo quiero verlos sanos y
fuertes.

Este es un didlogo muy frecuente con mis pacientes y
amigos. Hablo como un médico hispano que se preocupa por la
salud de su pueblo, y a ti quiero advertirte que si eres adicto al
chile corres el riesgo de dafar primero tu estobmago, el que se
inflama facilmente (especialmente si tienes familiares que pade-
cen de Uulcera) y recuerda que no hay refaccién para tu
estbmago. También se afectan los intestinos, el recto y las vias
urinarias con el consumo del chile. Algunos de mis pacientes de
mas de 60 afos me dicen: Doctor, solito dejé de comer el chile,
porque me estaba haciendo dafio.

Cuando presentamos estos temas a los jévenes y a los
padres de familia, me suelen preguntar:

—¢ Hay algun tipo de chile que usted recomienda?

A lo que les contesto:

—El chile debe ser eliminado de nuestra alimentacion.
Aunque tengo variados comentarios entre mis pacientes y ami-
gos mejicanos, tengo que insistir en que es mejor, muchisimo
mejor, eliminarlo de nuestra mesa. ;Qué es lo que pasa cuando
este ingrediente esta en la mesa? El que lo usa quiere mas can-
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tidad, y cada dia mas picante. No hay chile bueno y chile malo.
Todos los chiles son malos, son dafinos, inflaman y deforman el
gusto. Por tanto, a los que no consumen el chile, les aconsejo:

No empiecen a usarlo, ni siquiera a probarlo, pues no
comer chile y no usar los irritantes es el mejor seguro para man-
tener el estbmago saludable.

A veces, cuando un amigo que no acostumbra comer
chile visita a otro que si le gusta y por congraciarse acepta
probarlo, tiene después que ir a ver al médico por el dafo que le
ha causado.

Cuando estudiaba en México, mis amigos me invitaban a
comer y casi era imposible encontrar una comida que no la
combinaran con el chile; yo ya estaba empezando a tomarle
gusto. Mi estbmago comenzd a quejarse, y decidi dejarlo, pues
estaba estudiando las enfermedades serias que se producen en
el estbmago, y recordé cuantos serios problemas del estbmago
habian sufrido mis familiares. El chile debe ser eliminado pues
“no hay ninguna persona feliz con el estbmago enfermo”, y si
queremos tener un estdmago saludable, debemos eliminar el
chile y todo condimento que sea parecido al chile.

Algunos de mis pacientes frecuentemente preguntan:
“Doctor, he oido que el chile mata las lombrices y los parasitos, y
que también cura el cancer”.

Mi respuesta es: “Hasta donde yo sé por mis estudios y
por mi experiencia médica, no hay base cientifica para esta
opinidn. Al contrario, el chile predispone a una persona a serias
irritaciones gastricas y puede contribuir a la formacién de ul-
ceras’.

Después de una clara explicacion sobre el famoso chile,
le dije a un paciente:

—Ahora, coma todo el chile que quiera.

—Doctor, ya ni me lo mencione. A mi me gusta mucho,
pero el otro dia probe chile y me puse muy mal, y se me irritd
mucho el intestino.

Si el chile fuera bueno, no tendria que temerse en nin-
guna circunstancia.
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A un paciente que tiene infeccidén en la orina, le dije que
no comiera chile. A lo que me contestd: “Doctor, no puedo ni
probarlo. Si por descuido o costumbre lo como, me da un ardor
terrible al orinar”.

Mi pregunta es: "; Como pasa el chile a la orina? Si es
bueno, ¢por qué el chile produce mas ardor al que tiene infec-
cion en la orina? Esto se explica porque el chile tiene un efecto
irritante que pasa del estbmago a la sangre, y de la sangre se va
a la orina e inflama nuestro sistema urinario. En conclusion, el
chile afecta tu salud. Si no comes chile, no pretendas probarlo; si
lo estds consumiendo porque te gusta, trata de gobernar tus
gustos malos y elimina el chile lo mas pronto que puedas y
pidele a Dios que te dirija y ayude a vencer los habitos torcidos
que te envejecen prematuramente”.

¢ Qué hay en cuanto a la cerveza? Este liquido es la
puerta de entrada para las drogas; si no es la puerta, por lo
menos es la llave que la abre.

Me decia una madre complaciente:

—Mi hijo no es malo. Lo unico que toma es su cervecita
de vez en cuando. El no es un borracho y casi nunca toma.

Otro dia esta misma madre me dijo muy alarmada:

—Doctor, mi hijo anda metido en drogas.

El futuro de nuestros hijos es demasiado valioso como
para dejarlo a merced de la cerveza y de las drogas.

A nuestros hijos les gusta mucho los chocolates finos con
leche y almendras. Estos chocolates cuestan mucho dinero,
pero no valen nada. No tienen nada bueno para nuestros nifios.
por lo tanto, no los acostumbremos a premiarlos con dulces y
chocolates.

Los dulces y los caramelos no tienen valor nutritivo. Es
mejor un juguete que un dulce; es muchisimo mejor una fruta
que un chocolate.

Con respecto al café muchas personas me preguntan:

¢, Cémo puedo sustituir el café? ;Puedo tomar café des-
cafeinado?

Mi respuesta es:
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El café es malo por la cafeina que contiene. El café de
imitacion, el café de maiz, y de otros cereales, es un “caballo de
troya” que se introduce en nuestro organismo. El café des-
cafeinado es una insinuacion permanente a tomar café ver-
dadero. Si tomas el café descafeinado sigues acostumbrandote
al habito de tomar café, y este habito disfrazado no sélo te
afecta a ti, sino primero a tus hijos y a otras personas menores
que estan en tu hogar y no saben diferenciar entre el café des-
cafeinado y el café puro.

Esto mismo ocurre con la cerveza o el vino sin alcohol, o
con la carne vegetal con sabor a jamén, cerdo, o mariscos. Si el
café, la cerveza, el vino, la carne de cerdo son dafinos, hay que
eliminarlos de nuestra dieta tanto en su forma original como en
su imitacion.

¢, Qué opinas de las botellas de jugo de manzana que se
parecen a las botellas de champafa? Se establece una con-
fusion. No debemos actuar sélo pensando en nosotros como
adultos; sino también en nuestros hijos que nos imitan.

Otra persona que no habia podido dormir ni descansar
me pregunto: ;Por qué no duermo bien” o, “¢ por qué duermo
mucho y no descanso?”

Mi respuesta fue: Puede ocurrir que antes de dormir te
hayas puesto a ver en televisidén alguna pelicula excitante o noti-
cieros alarmantes. Esto se repite como una pelicula en tu suefio.
Las impresiones fuertes no te dejan descansar bien.

El efecto de las ultimas experiencias antes del suefio es
importante para el reposo. He conocido casos de gente que al
enterarse que la devaluacion dispuesta por el gobierno de su
pais reducia el valor de su rancho a la mitad, amanecié muerta
por un ataque al corazdén mientras dormia. Los programas de
television de la medianoche son los perturbadores mas grandes
de tu sueno.

Un factor importante para tener un buen descanso es el
ejercicio. El ejercicio inteligente te mantiene bien despierto en el
dia, y favorece un suefio profundo en la noche. Si tu no estas
haciendo ejercicio, no favoreces el balance cerebral de sustan-
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cias bioquimicas: es decir, las sustancias que te ayudan a dormir
0 a estar despierto no estan bien balanceadas.

&Y por qué no puedo dormir bien cuando tengo un pro-
blema familiar? Es comprensible. Tus problemas familiares te
crean gran ansiedad y te desequilibran. Si tus hijos estan lejos, o
estan trabajando en ciudades peligrosas; si tienes que revivir en
tu mente experiencias dolorosas; todas estas situaciones danan
el centro del suefio. Tenemos que revisar todos los canales que
nos traen preocupacion. Nunca olvides que “la mucha preocu-
pacién es falta de fe”. Pero recuerda que tenemos a un Dios
que puede cuidarte a ti y a tus hijos. Si tienes fe, pon toda tu
carga en las manos de Dios.

Volvamos a la fuente suprema de la salud

Volvamos a la fuente suprema de la salud y de la juven-
tud que es Dios. El rejuvenecimiento depende grandemente de
nuestra buena relaciéon con Dios, de vivir la dulce experiencia de
su amor que te motive a cuidar no solo de ti mismo, sino también
de tu préjimo, mediante el desarrollo de nobles proyectos y ac-
tividades utiles.

El rey David, después de servir a Dios y a sus conciuda-
danos, escribié estas palabras: “En paz me acostaré, y asimismo
dormiré; porque solo tu, Jehova, me haces vivir confiado.”

Un buen suefio es el resultado de alimentarse
adecuadamente, hacer ejercicio, acostarse temprano y sobre
todo, tratar de controlar nuestras preocupaciones, depositando
nuestra ansiedad en el Dios que es nuestro amparo y fortaleza,
nuestro pronto auxilio en nuestras tribulaciones.

Referencias

'Ruben Dario Cancién de Otofio en Primavera.
2Salmo 4: 8.
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2 anos — Buena alimentacion
Tomar agua — Buen desayuno
2 anos — Descanso adecuado
Dormir a las 10 p.m.
1 afno —Ejercicio
5 minutos de gimnasia
10 minutos de caminata rapida o trote.

© Peso ideal: salud ideal

Las buenas decisiones valen mas que el oro y la plata. De
ellas dependen la direccidon de nuestra existencia y el éxito en la
vida. La vida tiene que ver con la salud, y la salud no es fruto del
azar, de la mala suerte, o del descuido: es resultado de una
sabia decisién o de muchas decisiones que necesitamos tomar a
diario.

Hay que pensar seriamente en nuestro peso

Hoy te invito, querido paciente y amigo, a que juntos pen-
semos y tomernos decisiones sobre uno de los aspectos mas
importantes de la salud: mantener nuestro peso ideal.

El exceso de peso

Algunas personas piensan que el comer hasta llenarse se
asocia con una vida feliz y sin prohibiciones. Pero también sa-
bemos que la persona que, como se dice vulgarmente, come
“hasta llenarse”, “hasta que no le cabe mas”, se expone a un se-
rio riesgo: su exceso de peso le crea la tendencia a aumentar de
peso. Esta situacion es como una bomba de tiempo que un dia
explotara en enfermedades: presion alta, cardiopatias, artritis,
diabetes.
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Si tu, querido amigo, tienes el problema del exceso de pe-
so, te invito a que te sientes a reflexionar sobre cual va a ser tu
estrategia que llevaras para poder llegar al peso ideal que te
brindara la salud ideal.

No existe nada magico para bajar de peso. Algunos creen
que hay un te que quita el apetito inmediatamente. Otros desean
una hierba medicinal que les permita comer todo lo que quieran
sin aumentar de peso. No existe tal hierba magica, y lo afirmo
como médico y como persona. Tampoco existen pastillas magi-
cas para regularte el peso y permitirte que mantengas el peso
ideal. Lo que si puede ayudarte a mantener tu peso ideal son
dos pilares importantes; tan importantes como tu mano derecha
y tu mano izquierda.

La mano derecha para que tu puedas encontrar el peso
ideal es la alimentacion organizada o saludable. La mano
izquierda es el ejercicio.

Cuando estuvimos en algun centro de recreacion y quisi-
mos pasear en bote, nos dieron dos remos: uno, para la mano
derecha: otro, para la mano izquierda. Cuando usamos un solo
remo, el bote empezd a dar vueltas sobre si mismo. No avan-
zaba.

Lo mismo sucede con la persona que quiere bajar de
peso usando solamente la dieta. Pero cuando la persona usa los
dos remos, avanza y llega al lugar deseado. Igualmente, cuando
tu decides bajar de peso y regresar al peso ideal, debes recordar
que es importante que uses los dos remos.

Un diseno sabio

Cuando el Creador disefi6 el cuerpo humano, en su gran
sabiduria, le puso limites y una proporcion estética, es decir
bella. En esa proporcion bien equilibrada el cuerpo se desarrolla
hasta alcanzar su estado 6ptimo. Por lo tanto, al habernos con-
fiado a nosotros esa maquinaria tan delicada y maravillosa, la
mas extraordinaria que se conoce en el universo, o la que el
hombre conoce hasta hoy, Dios espera que la mantengamos en
su peso ideal.
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Frecuentemente suelo decir que nuestro cuerpo no se
puede comparar ni con un Rolls Royce ni con un Mercedes
Benz, ni con el automévil mas fino del mundo, ni con el avion
mas sofisticado. La tecnologia y el funcionamiento de nuestro
cuerpo es muy superior a cuanta maquinaria haya producido el
hombre. Esta queda tosca y rudimentaria frente a la sor-
prendente maquinaria del cuerpo humano.

El remo derecho

Lo primero que mencionamos en este plan de bajar de
peso hasta llegar al peso ideal, es la alimentacion. Tu puedes
tomar nota en papel para grabar bien esta recomendacion en tu
mente y beneficiar a otros que quieran seguirla.

El caballito de batalla en una alimentacion son los almi-
dones o los azucares. Basicamente hay cinco fuentes de almi-
dones en la alimentacion tipica de la poblacion hispana en Cali-
fornia, Estados Unidos: El arroz, las papas, las tortillas, las pas-
tas y el pan. Cinco harinas que proveen la energia que nuestro
cuerpo necesita en forma sencilla.

Los almidones ingresan a nuestro cuerpo en forma facil y
sirven como materia prima para que nuestro cuerpo pueda pro-
ducir glucosa. Esta es la fuente de energia mas barata que
nuestro cuerpo puede usar en cualquier momento. Las proteinas
participan en la formacién de los tejidos y en el mantenimiento
de las estructuras basicas de nuestro cuerpo. También, por su-
puesto, de las células altamente especializadas.

Entre las fuentes de proteinas importantes tenemos los
frijoles, los garbanzos, las lentejas y otras variedades de poro-
tos. Podria mencionar en este grupo una proteina de segunda
calidad que es la carne.

Entre los almidones y las proteinas tenemos estruc-
turados los dos grupos de alimento. No vamos a considerar la
grasa porque una persona que esta excedida de peso tiene ele-
vada cantidad de grasa, por lo tanto, no necesita ingerir mas
alimentos grasos a su organismo.
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¢ Cual es el régimen mas importante para una persona
excedida de peso? Una dieta con que pueda perder calorias,
pero al mismo tiempo pueda sentirse bien, es decir, no quedarse
con hambre.

Confeccionemos, entonces, la dieta para una persona ex-
cedida de peso. El primer dia de la semana, domingo, elegira
una de las fuentes de almidones de la lista mencionada ante-
riormente. En el primer lugar de la lista esta el arroz. ; Qué can-
tidad de arroz podra preparar? Si la persona esta excedida en
veinte libras sobre su peso ideal, puede escoger una taza; si la
persona tiene un exceso de peso de mas de veinte libras, debe
escoger media taza de arroz.

Enseguida elegira la proteina, por ejemplo: si se elige el
frijol se puede usar una taza o taza y media. Ese sera su plato
principal del dia, con una ensalada.

La ensalada ideal estd compuesta de lechuga, zanahoria
y tomate. Esta es una ensalada con fibras bastante faciles de
digerir y preparar. Las personas que tienen problemas con las
fibras gruesas no tendran problema en aprovechar esta ensala-
da. Por lo tanto, la comida principal de una persona que esta ex-
cedida de peso, consistira primero de un almidén asociado con
una fuente de aminoacidos o proteinas, y una ensalada. Esa
sera su comida importante del dia. Les recomiendo a tales per-
sonas que en el dia tengan por lo menos una comida principal,
preferentemente de manana.

Algunos me dicen:

—Doctor, tengo hambre alrededor de las 10 de la manana
y a la media tarde, como por las 2 6 3. ;Qué puedo hacer?

—NMi recomendacion es que, cuando tengas ganas de co-
mer o morder algo, come zanahorias que tienen poca cantidad
de calorias y te ayudaran a controlar ese deseo o desesperacion
por comer.

Otras personas me dicen:

—Si no como, siento que me voy a desmayar.

A lo que les contesto:

—Si le da mucho apetito, siéntese en cualquier lugar, me-
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nos a la mesa, porque en ese lugar es donde esta la tentacion.
Si tiene exceso de peso no se va a desmayar por falta de ali-
mento porque su cuerpo tiene demasiada reserva de calorias.

No bajar de peso demasiado bruscamente

Otro consejo importante que quiero dar a las personas
con sobrepeso de veinte libras o0 menos, es que deben evitar ba-
jar mas de tres a cinco libras por mes. Por qué es importante
este consejo? Porque el bajar en forma mas acelerada puede
tener efectos contraproducentes: habra problemas con la piel
que puede aparecer con muchas arrugas, habra cambios en el
estado de animo: algunos hasta se sentiran cansados y deprimi-
dos.

Las personas que tienen un sobrepeso superior a las
veinte libras, pueden bajar maximo siete a diez libras por mes
¢, Qué quiere decir esta recomendaciéon? que a mayor sobrepe-
so, hay un limite mayor de libras para bajar.

Las personas con un sobrepeso superior a las veinte li-
bras, pueden disminuir alrededor de dos libras por sernana. Esta
recomendacion practica ayuda a que el cuerpo acostumbre al
cambio de peso y admita el cambio en forma progresiva.

HARINAS PROTEINAS
papa frijoles (porotos)
arroz garbanzos
fideos lentejas
tortilla carne (proteina de segunda
pan clase)

El segundo dia podemos escoger papas con garbanzos.
El tercer dia, dos o tres tacos con frijoles, para la comida princi-
pal. Por supuesto, el consejo mas importante de esta tabla, es
que no debemos mezclar dos alimentos con proteina el mismo
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dia. El dia que comemos arroz, no debemos comer papa, o tor-
tilla, o fideos, ni pan.

—A mi me gusta mucho la tortilla —me dicen mis pacien-
tes—y sin tortilla no puedo pasar el dia.

Pero hablemos del programa de bajar de peso, no debe-
mos comer tortillas y arroz, ni fideos ni papas. Es demasiada
mezcla de almidones.

Otras personas dicen:

—No puedo vivir sin el pan.

Les digo:

—Esta bien, puedes comer todo el pan que deseas pero
al dia siguiente. 0 sea que el tipo de harina que escojas para
este dia puede ser el pan.

¢, Qué decir respecto de las proteinas o a los aminoaci-
dos? Recordemos que los aminoacidos de primera calidad son
los de origen vegetal, que son los frijoles, los garbanzos y las
lentejas. La carne mas selecta, aunque sea de cordero o de
faisan, de venado, o de cualquier otra carne fina y delicada que
tu te puedas imaginar, no alcanza a igualar la calidad que tienen
las proteinas de origen vegetal. ;Por qué? Porque la proteina
vegetal estd tan bien balanceada; es como echarle a nuestro
automovil gasolina super especial.

¢ Y qué decir acerca de las ensaladas? Cuando voy a los
restaurantes donde se sirve ensalada a eleccion, observo a
quienes quieren tranquilizarse y prueban alguna ensalada. Pero
a veces hacen lo siguiente: le sirven un plato de ensalada, es
cierto, pero se sirven con mucha mayonesa. encima le afaden
queso picado y después pedazos de salchicha de cerdo. En re-
alidad, ese plato que lo combinan asi es peor que si ellos se
comieran un bistec con una papa sancochada o frita en casa. A
ese plato de “ensalada”’ le han puesto una gran cantidad de
grasa.

Mi recomendacion para las personas que estan a dieta,
es que eviten los condimentos que “adornan” o “visten” las ensa-
ladas, o los otros ingredientes no vegetales con que suelen
mezclarla, como el queso, la mayonesa, las carnes, etc.
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Tenemos que convencernos que si lograremos bajar de
peso solo si observamos cuidadosamente el régimen que les es-
tamos recomendando. Por lo tanto, el régimen alimentario es la
mano derecha para obtener el peso ideal y la salud ideal.

Por ultimo, una advertencia importante debo dejar para ti,
padre de familia. Si en tu hogar tienes a un nifio con sobrepeso,
recuerda que de cada diez nifos que tienen exceso de peso,
cuatro de ellos van a quedar con el problema todo el resto de su
vida. A veces, algunos padres al ver a un hijo con buen apetito,
aunque esté con sobrepeso, dicen:

—Dejen comer al muchacho, cuando sea grande se le va
a quitar el deseo de comer tanto.

Eso no es cierto. Practicamente de cada dos nifios con
este problema, uno lo superara, y el otro no. De modo que el so-
brepeso de muchas personas, no es tanto un problema ad-
quirido involuntariamente en su edad adulta, sino en los habitos
mal formados o mal ensefiados en su hogar: no se enseno a se-
guir un buen plan de alimentacion que proteja eficazmente a tu
familia.

El remo izquierdo

Pasando al segundo factor, dijimos que la mano izquierda
del peso ideal es el ejercicio. ;Qué recomendacién tenemos
respecto del ejercicio? La persona que quiere decididamente ba-
jar de peso para llegar a su peso ideal, debe practicar un plan de
ejercicio de seis veces por semana.

A las personas que pasan de 60 afos, les recomiendo
caminar entre cinco a diez cuadras. Pero las personas menores
de 50 afios deben caminar con rapidez o correr, o realizar ejer-
cicios mas frecuentes e intensos. Si corre debe cubrir por lo
menos una distancia de dos millas por dia, y seis veces por se-
mana.

¢, Cual es la mejor hora para correr? La salida del sol, dos
horas después de la salida del sol, o dos horas antes de la
puesta del sol. Recordemos que no conviene correr por lugares
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donde pasan autos. Compadezco a las personas que in-
genuamente corren por las veredas de las pistas con un pesado
transito vehicular. Por un lado reciben la bendicién del ejercicio,
pero por el otro se estan dafando al aspirar con fuerza el
monoéxido de carbono. Debemos ir a los parques de las escue-
las, a las zonas recreativas de la ciudad o a algun lugar apropia-
do donde podamos practicar bien nuestro ejercicio. Cuando nos
animamos a entrar en un programa especial para bajar de peso,
y llegar al peso ideal, no dejemos que el plan sea esfuerzo de un
solo momento, o fruto de un entusiasmo pasajero. Necesitamos
firmeza de propdsito y constancia hasta conseguir el peso ideal,
que nos lleva hacia una salud ideal. Pidamos la ayuda de Dios.
El ama a nuestros hijos mas de lo que los amamos nosotros. El
nos ama también a nosotros y quiere ayudarnos para tener una
vida victoriosa. Sin una firme determinacién, sin el ejercicio de
nuestra voluntad, no podremos alcanzar el triunfo anhelado.

Vida gozosa, no penosa esclavitud

Nunca llevemos estos planes de reorganizar la vida,
atender mejor la alimentacién y practicar los ejercicios fisicos
diariamente, como una penosa esclavitud, o una tirania sin
misericordia que hace perder la paz del corazén y la necesaria
armonia familiar.

Peso ideal, caracter ideal

El peso ideal, no s6lo debe darnos una salud ideal, sino
también un caracter ideal. A veces pienso que es preferible un
gordito feliz que un flaco renegdén y amargado. Hay personas
que estan con su peso ideal y cuidan escrupulosamente su ré-
gimen alimentario pero tienen un caracter insoportable. A veces
se ve en ellas ciertos rasgos que me hacen pensar que ya tienen
cierto grado de perturbacién mental.

Por otra parte, al entrar en un plan que promueva la me-
jora de nuestra salud, hagamoslo con felicidad. Nunca conside-
remos la dieta o el programa de ejercicios como una penitencia,
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sino tratemos de mantener la alegria de la vida y, con una can-
cion en el corazon, llevemos nuestro cuerpo al peso ideal.

No debemos atormentar a las personas que tienen so-
brepeso, la peor insensatez que podemos cometer es mencio-
narles constantemente su problema, pues en vez de aliviar su
situacion se las empeoramos pues se afaden burlas y moles-
tias. Es mejor ayudarnos con amor y perseverancia y reconocer
que Dios puede dar la fuerza de voluntad que necesitan.

Una palabra para los que tienen bajo peso

Una palabra con relacion al aspecto opuesto del sobrepe-
so. La persona que tiene bajo peso con relacién a su peso ideal,
es vulnerable a otro tipo de males, especialmente a la anemia y
a la baja presion. Tienen mas problemas de desmayos, aunque
no todos ellos sufren de este problema, pero entre las personas
delgadas vemos mas frecuentemente la anemia. Realmente es
tan malo el sobrepeso como el bajo peso.

La persona que quiere aumentar de peso, primero debe
someterse a un buen examen médico, para que el analisis de-
termine si hay anemia o no, si sufre de parasitos o no, si hay
problemas de metabolismo o absorcion de alimentos o no, si hay
buena absorcidn intestinal o no, le recomiendo tomar un vaso de
avena con leche (no de origen animal) en adicion a su comida
de todas las mananas.

Resumen

A manera de resumen, la verdad es que el exceso de
peso es como una bomba de tiempo. Un dia esa bomba va a
explotar en una enfermedad como la diabetes, la alta presion,
enfermedades del corazén, la artritis. Por lo tanto, prestemos
cuidado y atencion a este aspecto fundamental de nuestra salud:
el peso ideal de nuestro cuerpo.

También sabemos que para bajar de peso hay dos brazos
importantes; el derecho: la alimentacion; el izquierdo: el ejer-
cicio. Si usamos sélo la alimentacion organizada, somos como el
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bote que quiere cruzar en el lago con un solo remo: da vueltas y
no avanza. Si empleamos la alimentacioén y el ejercicio, entonces
si vamos a avanzar.

Reflexion e invitacion
Querido paciente y amigo, deseo de todo corazén que
Dios te bendiga y te dé animo y perseverancia para gozar del

peso ideal, disfrutar de la salud ideal, y construir personalidad
ideal.

PARA GOZAR DE MEJOR SALUD
USA LOS DOS REMOS

EJERCICIO

-~
— ALIMENTACION ORGANIZADA
-0 SALUDABLE

@ Amaras a tu préjimo

Podemos amar a nuestros amigos porque ellos también
nos aman, podemos ayudar a los que nos hacen favores, porque
ellos también nos ayudan; podemos desear el bien de los que
buscan nuestro bienestar; pero, ;podemos igualmente amar a
nuestros enemigos, a los que nos dan problemas y nos despre-
cian?

iCuan dificil es para el corazon humano librarse de la
gran ley del talién, “ojo por ojo, diente por diente, pufio por pufio
ofensa por ofensa” jCuan dificil es desear el bien para el que
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nos desea el mal! Apreciar al que nos desprecia, y orar por el
que no nos quiere y nos maltrata.

El médico y evangelista Lucas, en el sagrado Libro regis-
tra un dialogo entre un abogado y un médico, un doctor de la ley
y el Doctor de los doctores. El abogado le dice: “; Qué debo
hacer para tener la salud eterna?” El Médico le contesta: “; Que
esta escrito en la ley? ;Como lees?” El doctor de la ley rapida-
mente le contesta: “Amaras al Sefor tu Dios de todo tu corazén
y de toda tu alma y de todas tus fuerzas y de todo tu entendi-
miento; y a tu préjimo como a ti mismo”.

Viendo Jesus que la respuesta habia sido sabia y ex-
celente lo felicitdé con estas palabras: “Bien has respondido, haz
esto y viviras”.”

La clave de la salud eterna esta en amar genuinamente.
Amar es un compromiso entre el hombre y su Creador, y entre el
hombre y sus semejantes en la agitada vida de nuestro siglo.

Y tu, s te has hecho esta pregunta alguna vez: “Se puede
amar verdaderamente”?

Un hombre tenia a su esposa muy enferma, y salié des-
pués de la medianoche a buscar medicamentos a la farmacia de
turno. Mientras caminaba por las calles oscuras de la ciudad, fue
asaltado. Lo golpearon duramente y lo abandonaron herido y
sangrando al lado de una carretera muy transitada.

Muy temprano el pastor paso en su auto por ese rumbo y
vio al herido; el pastor iba muy de prisa, pues tenia que hablar
con uno de sus feligreses antes de salir hacia su trabajo. Pensé
ayudar a este hombre, pero su primera responsabilidad era
atender los negocios de su iglesia y este herido podria ser una
trampa para asaltarlo. Pisando el acelerador, paso de largo.

Luego paso el primer anciano, un lider laico de su iglesia,
y vio al herido; pensé en ayudarlo, pero tenia que llegar a tiempo
a su trabajo, pues era el supervisor y era muy importante dar un
buen testimonio y mantener un buen record, y pensando que
éste era un borracho o un drogadicto, pis6 el acelerador y paso
de largo.

Poco después, paso un hombre empujando su carrito,
recogiendo latas y cartones. Vio al hombre herido y sintié com-
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pasion. Desesperado toco la puerta de la casa mas cercana y
rogd a sus ocupantes que llamaran a una ambulancia. Cuando
ésta llego, dejé su carrito y acompano al herido al hospital.

“Atiendan a este hombre, por favor, rogaba a los médicos
y enfermeras de turno, no importa lo que cueste, de alguna
forma pagaré todos los gastos”

¢, Quién era el verdadero cristiano?

El amor verdadero consiste en ayudar al hombre que mas
necesita tu auxilio, y asi cumplir la ley de la vida eternal.

La ley dice también: “Amaras a tu projimo como a ti mis-
mo”.

El amor al préjimo depende de amarte y conocerte a ti
mismo ¢ Como puedes conocerte a ti mismo? Estudiando acer-
ca de tu cuerpo y sabiendo como mantenerlo sano. Cuando ad-
quirimos modernas maquinarias electronicas, verdaderos mi-
lagros de la tecnologia, la usamos correctamente, recurriendo al
“‘Owner’'s Manual” (Manual de Funcionamiento). Y tenemos que
seguir cuidadosamente sus instrucciones. Violar las indicaciones
da como resultado graves perjuicios de tan delicadas y costosas
maquinarias ¢ Cuanto mas cuidado requiere tu cuerpo y su fun-
cionamiento? Si te amas a ti mismo, cuidas tu cuerpo y tu salud,
estaras en condiciones Optimas de amar a tu projimo.

¢, Como puedes tu amar a tu préjimo? Hay muchas perso-
nas que han dejado esta vida y no han aprendido a amar. Han
aprendido a atender, a ser complacientes, pero no a compartir
un verdadero amor.

Una nifia cuando escuchdé decir: “Amaras a tu projimo co-
mo a ti mismo”, dijo “; Como voy a amar a otros, si a mi misma
no me quiero mucho?”

¢, Nos hemos puesto a pensar que muchas veces, no nos
queremos a nosotros mismos? Por ejemplo, te pregunto, amigo
paciente, ;podras amarte a ti mismo, si tomas bebidas alco-
hélicas? Ellas te irritan y dafian tu higado ;Podras amarte si al
fumar introduces en tus pulmones venenos y cancer? ¢ Podras
amarte realmente si ingieres junk food (alimentos chatarra que
no benefician el organismo)? ;Acostandote tarde y trabajando
en exceso? ;Podras amarte bien si te dejas llevar por tu mal
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genio y coraje envenenando asi tu sangre? Tu sabes la
respuesta y no necesitas mayor aclaracion.

Entonces, ¢por qué lo haces? El mayor error del ser hu-
mano es vivir aferrado a las practicas que van en contra de su
propia salud y de su vida.

Te invito a que juntos consideremos cuidadosamente las
realidades extraordinarias del ser humano. Tiene dos ojos, los
mas perfectos receptores de la imagen visual. Tiene dos oidos,
los mas perfectos receptores del sonido. Tiene un motor: el co-
razon. Este mueve la sangre y alimenta a todo el cuerpo. Tiene
un sistema para recibir lo que viene de afuera y cumple el papel
de mantenimiento: este es el sistema digestivo. Recibe el ali-
mento para transportarlo a la sangre. Tiene también un sistema
de purificacién a través de los pulmones que reciben el oxigeno
y lo pasan a la sangre. Tiene un cerebro que es como el director
de la orquesta y dirige todas las funciones del cuerpo. jMaravilla
de maravillas, corona de la creacion!

Los hombres de ciencia saben que un avion Boeing, o un
automovil Mercedes Benz son estructuras primitivas y rudimen-
tarias en comparacion con las maravillas de la maquinaria hu-
mana.

¢, Cémo estas cuidando tu cuerpo? ;Como estas tratando
esas valvulas tan valiosas de tu corazon? ; Como estas tratando
los maravillosos aparatos de tus ojos y tus oidos? Cada 6rgano,
cada sistema que integra tu cuerpo es la obra mas extraordinaria
de la ingenieria divina.

La verdad es que si no estas prestando atencion a los as-
pectos basicos y que son los mas importantes de la salud, no
estas amandote a ti mismo. Si estas con exceso de peso, estas
descuidando tu propio ser. Si estas usando sustancias dafinas,
no estas haciendo ejercicio, te estas acostando tarde, no estas
respetando tu cuerpo, ese don precioso que Dios te ha dado.

Quiero invitarte a que juntos vayamos a la cruz del Calva-
rio, donde Cristo Jesus se ha ofrecido por ti y por mi, y nos dice
“Hijo mio, hija mia, amaras al Senor tu Dios con todo tu corazon,
y a tu préjimo como a ti mismo”.
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Estas ahora al pie de la cruz. Observa su rostro que te
mira con tristeza, y de sus labios oyes las siguientes palabras:

“Hijo mio, he hecho todo por tu salvacién, y Padre, he
acabado la obra que me has encomendado”.?

El ha cumplido toda su obra para hacer posible tu sal-
vacion y para que seas un cristiano que goce de buena salud.
¢, Qué es lo que te corresponde hacer? Escuchar tu voz y seguir
sus consejos que te invitan a un camino alto y Santo que es
“amar a tu préjimo como a ti mismo”. Debemos andar por ese
camino, por el cual también pasaron los grandes hombres de
Dios. En ese camino Santo que es “Amaras al Sefior tu Dios con
todo tu corazon, con toda tu inteligencia, y a tu préjimo cémo a ti
misrno” anduvo Jesucristo, el Sefior del amor.

Si decides seguir este camino, seras un verdadero cris-
tiano y habras tornado la resolucion mas sabia de tu vida, la cual
te guiara hasta el ultimo dia de tu existencia terrenal. Y cuando
el gran Sefior, el gran Médico, el Principe de la vida, el que tiene
las llaves de la muerte te llame, escucharas su tierna invitacion:
“Venid, benditos de mi Padre, heredad el reino preparado para
vosotros desde la fundacién del mundo”.*

Jesus nos ofrece el descanso, la salud y la vida al precio
incalculable de su bendita sangre: ni el oro, ni la plata, ni los
tesoros del mundo sirven para comprar la salud que siempre nos
da. Tanto tu préjimo como tu mismo, valen para el cielo el precio
de ese inmenso sacrificio redentor.

Nuestro gran Dios y Salvador Jesucristo, en su gran amor
y compasién, no nos ama por nuestros conocimientos, nuestras
posesiones, ni por nuestra familia. El nos ama por encima de to-
das las cosas porque somos sus hijos, porque nos ha rescatado
con su propia sangre.

Jesus el gran Médico, se identificé con la humanidad do-
liente al llamarse “Hijo del Hombre”. EI amor de Cristo es ciego
al color de sus hijos, nos quiere por igual, Jesus no discrimina a
la gente por el acento extrafio cuando habla un idioma que no es
el materno. El escucha a cada uno de sus hijos, especialmente a
los que son despreciados.
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¢ Quieres ser como Jesus? Ama a tu préjimo como a fi
mismo. ¢Quieres alcanzar la estatura de ese Vardn perfecto?
Cuida tu salud, también la salud de tu préjimo, con un amor ab-
negado que nos mostré también Cristo Jesus.

Entonces, podremos entonar con nuestro propio lenguaje
el gran himno del amor fraternal, escrito por San Pablo, el filéso-
fo del amor cristiano:

“Si yo hablase un lenguaje angelical,
y no tengo amor,
Soy como una campana de hierro frio que suena,
o pito que simplemente hace ruido.
Si pudiera predecir el futuro,

y entender y descubrir toda la ciencia del universo,
y tuviera gran fe, y moviera montafias imposibles,
y no tengo amor, nada soy
Si diera todo lo que tengo para los pobres,

y aun diera hasta mi vida y dejara que quemaran mi
cuerpo Vvivo,

y no tengo amor, no sirvo de nada.

El amor se lleva con sufrimiento,

y con buen corazon.

El amor no es egoista.

El amor no hace las cosas sin pensatr.

No discrimina, no es ofensivo;
no busca todo para si, no tiene mal genio;
no piensa en hacer el mal.

No se alegra de las injusticias,
pero si se alegra de la verdad.

El amor sobrelleva sus cargas,
siempre tiene confianza.

Siempre espera, siempre permanece,
siempre apoya.

El amor nunca deja de existir.

Las grandes profecias se cumpliran,
los idiomas se acabaran.

Cuando yo era nifio, conversaba como nifio,
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Juzgaba como nifio, mas cuando creci,
dejé de ser nirio.
Ahora contemplamos por espejo, en oscuridad.
Mas lo veremos cara a cara.
Ahora conozco en parte,

pero entonces conoceré como yo era.

Y ahora tenemos la fe, la esperanza y el amor,
pero el més grande de todos es el AMOR “°

Referencias

'Parafrasis de Lucas 10: 25-28.
’Parafrasis de Juan 17: 4.
3Parafrasis de Mateo 22: 37-39.
“Mateo 25: 34.

®Parafrasis de 1 Corintios 13.

@ Cuando el hijo se va del hogar

Querido lector y amigo, cuando un hijo se va del hogar, con
€l se van también tus suefios y tus alegrias. El hijo que se mar-
cha deja un vacio en tu corazén y en tu mente. Y si buscas el
consuelo que necesitas y no lo encuentras, tu salud se quebran-
tara.

Casos de la vida real

En diversas oportunidades he tenido la oportunidad de
escuchar historias de labios de algun padre o de alguna madre
que ha venido a mi consultorio. Una de ellas es la siguiente:

“‘Me sentia bien de salud. No tenia ningun problema. Era
una persona feliz, hasta aquel triste dia cuando mi hija dejé el
hogar. Desde entonces, no me siento bien de salud, ya no
puedo tener la alegria de antes”.

El hogar es un jardin adornado con hermosas flores.
Cada miembro es una flor que alegra ese jardin. Cuando uno de
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nuestros hijos deja de brillar en el jardin de nuestro hogar, se
nota enseguida su ausencia y no es facil remplazarlo.

Desde que nacemos, corremos el riesgo de que tarde o
temprano tendremos que separarnos de nuestros seres amados.
Y es nuestra actitud mental y también nuestras decisiones
adecuadas las que nos ayudaran a sobrellevar esa terrible
prueba. Pero por sobre todas las cosas, nuestra confianza en
Dios hara que esos momentos dificiles de nuestra vida se llenen
de paz y seguridad, permitiendo que Cristo lleve nuestras pesa-
das cargas. En esa forma podremos seguir llevando vidas nor-
males sin que la enfermedad ni el descontento destruyan nues-
tra existencia.

Cuando un hijo se va del hogar, todo parece I6brego y
sombrio. No sabemos si algun dia volvera al seno del hogar. A
veces los hijos abandonan el hogar por su propia voluntad, para
llevar una vida libre que no la podian disfrutar cuando estaban
dentro del hogar.

Los padres que han pasado por esta dificil experiencia vi-
ven abatidos por la tristeza. Sienten que sus consejos cayeron
en un saco roto. No hicieron eco en el corazén de los hijos que
tanto lo necesitaban.

Cuando un hijo sale del hogar, se lleva consigo un sinfin
de recuerdos, aunque al momento todo les parezca lleno solo de
hostililidad e insensibilidad.

Querido padre o madre, si estas pasando por una expe-
riencia de esta naturaleza, no pienses que eres la Unica persona
que sufre ese pesar. Aunque el hijo o la hija muestre confianza y
seguridad, la realidad es que siente una terrible inseguridad. El
futuro le resulta incierto. A pesar de que se cree capaz de en-
contrar amor, diversion y libertad sin restricciones, ignora que
lentamente se esta introduciendo en un callejon muy oscuro,
cada vez mas carente de luz. Sin embargo, continua en la senda
equivocada porque sus amigos le han prometido muchas diver-
siones libres de todo control y disciplina.

Ya no escuchara mas la voz de los padres que le llaman
la atencién y le previenen acerca de los grandes peligros de la
vida, ni oira las felicitaciones por las cosas buenas que solia
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hacer. Se ha lanzado por su propia cuenta a una aventura teme-
raria que él mismo escogio.

Querido amigo, si has pasado por esta triste experiencia,
quiero recordarte que no fue facil tampoco para tu hijo salir del
hogar. Aparent6 quiza confianza y alegria, pero sus sentimientos
ocultos seguramente eran de inseguridad y tristeza.

Los recuerdos que se fueron con él quedan atesorados
en su corazon. Los momentos felices que le supiste dar cuando
estaba a su lado, no se los llevara el viento, se iran con él, no
importa las luchas duras de su corazéon. El hogar seguira
teniendo un significado para él. Tu hijo vera a otros jévenes o
sefnoritas disfrutando del hogar y se sentira solo como se siente
un ave que vuela sin encontrar el nido.

Consejos para los padres cuando los hijos se fueron

Querido padre o madre que sufres la ausencia de tu hijo
que abandoné el hogar, deseo darte tres consejos que espero
puedan hacer eco en el corazdn de tu hijo y que puedan man-
tenerte viva la esperanza del anhelado regreso de tu hijo y que
vuelva la alegria al jardin de tu hogar. Estos tres consejos se re-
sumen en tres palabras: Amor, ayuda y perdon.

Historia de una hija: madre soltera

En cierta oportunidad, una de las hijas menores de una
buena familia resulto embarazada sin estar casada. Ni sus pa-
dres ni sus hermanos ni sus amigos quisieron aceptar que esta
joven pudiera haber caido en semejante situacion. Ella, eviden-
temente, era responsable del problema. Entonces su madre le
dijo: “Desde este momento, tu ya no eres mi hija. Y te vas de la
casa, porque no quiero volver a verte”.

Esta joven se tuvo que alejar tristemente de su hogar.
Paso muchas aflicciones hasta que un dia encontré a una amiga
que le ayudd a encontrar un trabajo. Alquilaron un departamento
y se pusieron a luchar por la vida.

Cuando llamaba al hogar, la madre le contestaba siempre
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diciéndole: “Nos has faltado el respeto. Todo te lo dimos aqui en
el hogar y nos pagaste en esta forma. Esta ya no es tu casa, no
nos llames mas. Has ofendido la fidelidad y el honor familiar.
Aqui ya no hay mas lugar para ti. Ya no me siento ser tu madre;
ya no eres parte de la familia”.

La joven sufri6 mucho; cuando mas necesitaba el apoyo y
comprensién de su madre, le fueron negados.

Pronto naci6 su bebé y tuvo que seguir luchando sola en
la vida.

Un dia, la madre de la joven despedida, repentinamente
fue llevada al hospital que tenia departamentos especializados
porque se le habia presentado una enfermedad bastante extrafa
que no podia ser atendida en un hospital de la comunidad.

Cuando se la instalé en uno de los cuartos de los pacien-
tes, esta mujer empezd a sentirse sola y abandonada. Nadie la
visitaba; tenia varios hijos que eran profesionales, pero no se
daban tiempo para irla a ver. Solo la llamaban por teléfono.

Un domingo de mafiana, fue uno de los hijos a dejarle un
ramo de flores y le dijo:

—Mama3, sélo vine a saludarte por unos momentos, pues
hoy tengo un compromiso de una boda, pero no quise fallarte.
Te dejo este ramo de flores para que te alegre— y dandole un
beso apresurado, se dirigié hacia la puerta del cuarto.

—ijQuédate un poquito mas, hijo mio! Necesito hablar
contigo. Me siento demasiado sola —imploro la madre.

—Disculpame, mama, pero mi mejor amigo se casa y no
puedo quedarme —le contestd el muchacho.

Después llegd una nuera con otro ramo de flores y el si-
guiente mensaje:

—NMe encargé Antonio que la visitara. El esta trabajando
horas extras, pues en esta temporada tiene muchos compromi-
sos. Hoy no pudo salir del trabajo, pero le mandé estas flores.
Dice que la extrafa y desea que se mejore pronto.

Esta mujer enferma necesitaba ayuda en el hospital
porque habia muchos enfermos y muy poco personal para aten-
derlos.

De alguna manera, la hija que habia sido abandonada, se
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enter6 de la enfermedad de su madre. Los hermanos no le ha-
hian querido participar la noticia.

Cuando la hija se atrevié a hablarles a sus hermanos y
preguntd por su madre, ellos le dijeron:

—Por tu culpa nuestra madre esta enferma. Tu seras la
culpable si ella se nos va.

Con dolor padeci6 todos los reproches. A pesar de todo,
ella fue al hospital. Al principio, su propia madre no la queria ver;
pero despueés, el sufrimiento y la enfermedad le produjeron
nuevos sentimientos, su corazén se conmovio y acepté que en-
trara a verla.

Fue la gran oportunidad de esa hija humillada. Con
mucho carifio y dedicacién atendié a su madre, y estuvo con ella
hasta el ultimo momento de la hora de visitas.

Los tres dias siguientes, la hija fielmente la visité y la
atendio en el hospital.

La madre sorprendida con el espiritu de sacrificio de su
hija, le pregunté:

—¢ No tienes trabajo? ;Cdmo te mantienes?

—He pedido tres dias de permiso en mi trabajo, pues
quise venir a atenderte. Quiero que me digas lo que necesitas —
replico la hija.

Con carifio siguio atendiéndola: le alcanzaba el agua para
beber, la ayudaba a sentarse y le arreglaba el cabello y perma-
necia con ella hasta que los guardias anunciaban el fin de la
hora de visitas.

Un dia la madre notd que su hija estaba ftriste. Le
preguntd qué le estaba ocurriendo. La hija le dijo que habia per-
dido el trabajo por haber pedido tanto permiso para estar con
ella en el hospital, pero que no le importaba, que la amaba tanto,
que pensaba que valia mas estar con ella y atenderla que con-
servar el trabajo.

Esta accién conmovio6 de tal forma a la madre que la hizo
pensar en los demas hijos. Si bien era cierto, ellos nunca habian
faltado a las normas y principios de la familia, eran profesionales
de éxito y buenos hijos, pero cuando mas ella los necesitaba, se
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conformaban con visitarla brevemente y dejarle un ramo de flo-
res o hacerle una breve llamada telefonica.

En cambio esta hija, que tanto habia despreciado, que
cornpartia su humilde cuarto con otra persona, ganaba el sueldo
minimo y tenia un bebé que atender, le habia demostrado mas
amor con sus actos.

—Mama, perdoname por lo que te hecho avergonzar.
Pero aqui estoy para ayudarte.

Perdon y ayuda

Si, querido paciente y amigo, cuando uno de tus hijos te
falla y abandona el hogar, tu debes perdonarlo y ayudarlo; veras
cémo el amor redentor lo podra restaurar y llegara a ser uno de
los hijos mas fieles, el que mas te demostrara afecto cuando lo
necesites. Debes amarlo y demostrarle tu afecto. Recuerdo las
palabras de un padre que decia: “Al hijo que tiene mas defectos
es al que mas quiero”. Amar no quiere decir pasar por alto ca-
prichos y concederle todos sus deseos, puedes decirle “Hijo mio,
tu sabes que tu proceder no es el mejor. Es mi deber como pa-
dre decirtelo; debes reconocer que estas en un error. Algun dia
ya no estaré con vida, entonces podras recordar lo que te decia.
Si tu permites que Dios obre en tu corazdén, cambiaras tu pro-
ceder y todo te saldra bien. Mis consejos te los doy con todo
carifio, porque quiero tu felicidad”.

El segundo consejo es ayudar a nuestros hijos. Debemos
continuar apoyandolos aunque hayan dejado el hogar. Si esta
dentro de nuestra posibilidades, debemos ayudarlos financiera-
mente y orientarlos en sus planes. Algunos padres se niegan a
cuidar a los hijos de los que no se han casado. Piensan que si
su hijo o hija se envolvido en ese problema, es deber de ellos
buscar la solucion. Pero si de verdad amamos a nuestros hijos,
debemos prestarles ayuda cuando mas la necesiten.

Debemos amar también a cualquier criatura que haya re-
sultado de ese error y si podemos, debemos cuidarla, para que
el hijo descarriado pueda trabajar o continuar sus studios. Esta
demostracién de afecto hacia nuestros hijos, les hara compren-
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der su error y podran seguir adelante con animo y confianza. La
felicidad mas grande para un padre o0 una madre es ver triunfar a
los hijos pero cuan triste es verlos derrotados por el sufrimiento y
el dolor.

El tercer consejo que deseo darte es que debes perdonar.

Aqui es donde quiero teminar el relato veridico de la hija
despedida del hogar.

La madre no pudo soportar mas la emocion y abrazo a su
hija, lloré6 amargarnente en sus brazos vy, por fin, le dijo:

—Hija mia, te he tratado mal, y te negué mi ayuda cuando
mas necesitabas de mi; pero desde ahora en adelante tu ven-
dras al hogar. Estaras de vuelta conmigo, traeras a tu nifia, y yo
te mandaré a la escuela para que puedas terminar tus estudios.
Has sido la unica persona que en mis momentos de enfermedad
me has demostrado verdadero carifio. Cuan equivocada estaba
al condenarte porque te habias portado mal. Cuando caiste en el
error pensé que lo hicistes por desprecio a mi y a tu familia. Pero
ahora me doy cuenta de que si me amas y estas arrepentida.

El amor incondicional

Debemos perdonar los errores de nuestros hijos, no im-
porta cuan grandes sean. No olvidando que nuestro Padre ce-
lestial constantemente nos ama y nos perdona a nosotros nues-
tras faltas. Nunca debemos reprochar con palabras como estas:

“El que siembra vientos, cosechara tempestades: y algun
dia cosecharas el fruto de tus acciones”.

Es mejor decir: “Hijo mio, se que te has portado mal
porque asi lo has escogido. Pero quiero asegurarte que te per-
dono. Mi carifio hacia ti no cambiara mientras viva. Rogaré
siempre al Sefor que guie tus caminos. Deseo lo mejor para ti.
Cuando desees volver, aqui estaré dispuesto a recibirte con el
mismo amor que siento ahora por ti”.

Luego déle un abrazo y demuéstrele su afecto.
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Resumen y reflexion

Si como padres recordamos estos tres consejos impor-
tantes: el amor que trae paz a nuestra existencia; la ayuda opor-
tuna que da animo a nuestros hijos y el santo perddén que vienen
de Dios, podremos proyectarlos con sabiduria y eficacia hacia
nuestros hijos, orando y pidiendo a Dios que toque el corazén de
ellos para que escuchen los consejos que les damos.

Una fuente maravillosa donde encontramos sabiduria
para conducir a nuestros hijos, es la Biblia, la Palabra que brinda
las mejores orientaciones para los padres. Mientras mas la
leamos, mayor sera la fuerza que traiga de vuelta a los hijos que
abandonaron el hogar. Esas flores que una vez lo adornaron po-
dran volver al jardin hermoso de tu hogar.

Pero si la muerte ha arrebatado una de esas flores de tu
jardin, no te sientas triste y abatido. Dios puede llenar ese vacio.
El es la unica fuente de poder y felicidad. Deja tus planes y tus
cargas en sus maravillosas manos de amor y sentiras la paz que
solamente viene de él.

© Dios cuidara de ti

Desde el dia en que naciste, hasta el ultimo momento en que
dejaras de existir, querido paciente y amigo, sientes el gran de-
seo de llenar tu corazén de amor, paz y felicidad. Muchos hom-
bres y mujeres han gastado su vida acumulando riquezas para
adquirir felicidad, pero han terminado sus dias en gran angustia,
pues no llegaron a experiementar la verdadera paz que sélo
existe en una vida de servicio y de ayuda a los demas.

Otros seres humanos han pasado gran parte de su vida
en las aulas de colegios y universidades procurando llegar a la
elite de los cientificos que dominan el conocimiento humano
para alcanzar la felicidad; pero muchos se equivocaron porque
quisieron conocer la ciencia, pero no al Autor de la ciencia, y
hasta lo negaron y llegaron a morir en medio de la mas grande
angustia, sin alcanzar la paz que tanto anhelaban.

Otros decidieron buscar la felicjdad en una vida de viajes,
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aventuras y diversiones; gastaron tiempo y dinero recorriendo el
mundo, pero al llegar al fin de sus dias se dieron cuenta de que
su felicidad era falsa y que su vida habia sido sélo vanidad y
pasaron por este mundo sin sentir el amor que tanto anhelaron.

Si deseas tener seguridad completa en la vida, recuerda
que los ricos que confiaron en su riqueza, los intelectuales que
confiaron en su sabiduria, y los que se dedicaron a las diver-
siones enfrentaron los ultimos momentos de su vida con gran
angustia y desesperacion.

¢ Doénde estan el amor, la paz y la felicidad? ¢ Estan en
las riquezas que perecen, en la sabiduria cambiante de este
mundo, o en las diversiones pasajeras? No.

El amor, la paz y la felicidad
estan en Jesus, quien es
el Senor del AMOR,
el Senor de la PAZ,
el Senor de la FELICIDAD,
que es JESUS el gran MEDICO.

El nido y los polluelos

Un nido se encontraba en la rama mas alta y segura de
un arbol. En él estaban el papa, la mama y sus polluelos. Aun-
que era un nido de paja, alli habia calor y amor y sus ocupantes
sentian proteccion y abrigo. Pero un dia, este hermoso nido fue
sacudido por la tormenta. La terrible lluvia lo mojéo comple-
tamente y el fuerte viento empezd a desprenderlo. Los polluelos
no podian volar para protegerse y la tormenta no se calmaba.

Una rafaga de viento desprendio el nido del arbol y éste
cayo con sus polluelos recién nacidos en un charco de agua. Alli
estaba el precioso nido en medio del agua, destruyéndose a
causa de la lluvia, y los pichoncitos estaban a punto de morir
ahogados. Un gato vio a estos polluelos indefensos y se acercé
para devorarlos.
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En ese momento de angustia y de peligro, los padres em-
pezaron a gritar pidiendo auxilio. El duefio de la casa escucho el
clamor de los pajarillos y salié a ver lo que ocurria. Vio el nido
caido y a sus padres desesperados; lo recogid, pues la corriente
de agua se lo estaba llevando; lo arregld pues se estaba desha-
ciendo, y lo puso en el lugar mas protegido, donde ni la lluvia, ni
los truenos, ni el gato pudieran dafnarlo. Entonces los polluelos
con sus padres volvieron a juntarse, ya no para lanzar gritos de-
sesperados, sino para cantar trinos de gratitud a Dios por su
gran proteccion.

Querido amigo, si tu nido esta naufragando en medio de
la indiferencia o de la rebeldia de tus hijos, si tu nido se esta
destruyendo por el egoismo o por los problemas econdémicos,
clama al cielo como lo hicieron los pajarillos y nuestro Padre
Dios te escuchara. El nos dice:

—Y serd que antes que clamen, responderé yo; aun
estando ellos hablando, yo habré oido.’

El recogera tu precioso nido, lo arreglara y lo pondra en
un lugar seguro, donde ni las tormentas, ni el frio, ni el gato te
molestaran.

Canta y repite este hermoso himno:

Hay un lugar do quiero estar
muy cerca de mi Redentor
Alli podré yo descansar
al fiel amparo de su amor.

Muy cerca de mi redentor
seguro asilo encontraré

me guardara del tentador
y ya de nada temeré.

La fuente de la verdadera seguridad

No busques el amor, la paz y la felicidad, querido amigo,
en las selvas peligrosas de las riquezas y de las diversiones, no
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importa cuanto atractivo y cuanto encanto tengan para ti. No
vagues por los desiertos aridos del conocimiento sin Dios, pues
en ellos no hay un oasis que calme tu sed de verdadera
sabiduria. No te hagas tampoco a la mar en un viaje sin rumbo,
pues no encontraras un puerto seguro y podrias naufragar en las
playas de la desesperacion.

El ser humano para encontrar seguridad, tiene que en-
contrar a Dios, y el dia que lo halla, es el dia que encuentra el
verdadero amor, la verdadera paz y la verdadera felicidad. El
poeta dice:

Yo te encontré, Senor
cuando en la noche
una callada estrella
me enseno el camino.
Te segui con el alma
esperanzada.
Te encontré
y, oh Dios,
esta mi vida
de tu vida colmada al infinito
siento no vivir ya yo
sino que el cielo en mi alma
parece que se hubiera detenido.

Odilia H. G. de Jacob

Mi querido amigo, encontraras al Sefior, y entonces ex-
perimentaras esa paz que desciende de Dios, y cuan feliz sera
el dia que halles refugio en Jesus.

El siempre te responde y te dice: “Clama a mi y yo te res-

ponderé”.?
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Paz y perdoén

El ser humano no alcanza la paz hasta que alcanza el
perddn de Dios. Muchas veces has realizado actos malos, aun
sabiendo que eran incorrectos, has dado un mal testimonio de tu
fe y has causado lagrimas a tus seres amados.

Hoy debes ir al pie de la cruz, y de rodillas arreglar tu vida
con Dios y el te dara su santo perdén y entonces podras excla-
mar:

—Libre soy, libre soy de mis angustias, libre de mi temor,
libre de mis debilidades.

Y emprenderemos entonces, junto con nuestros hijos, el
camino eterno, un camino santo, un camino de paz. El gran pre-
dicador Dwigth L. Moody, dijo: “Si el nifio sabe caminar, puede
caminar al Calvario. Tu y tus hijos viviran seguros al amparo de
Dios, y nada de este mundo te desesperara”.

Repite con confianza este himno:

Quitarme el mundo no podra
la paz que hallé6 mi corazon;
Jesus amante me dara
la mas segura proteccion.

Muy cerca de mi Redentor
seguro asilo encontraré
me guardara del tentador
y ya de nada temeré.

El camino de Dios

¢ Aceptaras hoy su proteccion? Recuerda que hay un ca-
mino santo por el cual tu puedes caminar. Este es un camino
alto pero seguro; es un camino angosto, pero recto. Este es un
camino dificil, pero nos llevara al cielo y a la vida eternal. Este es
un camino de sufrimientos y de burlas, pero el guia que nos
conduce por él, es Jesus, nuestro Redentor. Por este mismo
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camino pasaron Jesus, el Autor de nuestra fe, Enoc, el gran pa-
triarca, Moisés, el gran lider, Elias, el gran profeta, San pablo, el
gran apostol, y siempre tuvieron el cuidado de Dios.

Y ahora tu debes caminar en él, dale tu mano a Jesus
repite estos versos de fe y valor.

Nunca desmayes, que en el afan
Dios, cuidara de ti,
sus fuertes alas te cubriran
Dios cuidara de ti.

Dios cuidara de ti
velando esta
su tierno amor
si cuidara de ti
Dios cuidara de ti

Estas hermosas estrofas que traen calma y paz seran tu
consuelo cuando pases por el valle de la afliccion, pues Jesus te
guardara del tentador, y ya de nada temeras.

El amor reflejado en tu vida

Que nada de este mundo te quite la paz y la felicidad que
Dios te ha dado y que el gran amor de Dios se refleje en tu vida.
No seas como los que se cansaron de seguir a Jesus, el gran
Médico, y hoy viven en gran angustia. No vivas buscando cami-
nos faciles, pues te podrias extraviar.

Cuando el ser humano encuentra a Dios

El que deja el camino de Santa proteccion es porque no
ha encontrado a Dios. El dia que el ser humano encuentra a
Dios ya no se aparta de él. Pues como dice San Agustin:

“Tu nos hiciste para ti, y el ser humano no encuentra paz
hasta que te encuentra a ti”.
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El que dice que ha encontrado a Dios y se aparta de él,
es que nunca lo ha encontrado, pues el que lo ha encontrado de
veras, experimenta las palabras del gran apdstol Pablo que dijo:
“Para mi el vivir es Cristo”.

No seas de débil fe. Un paciente frente a una operacion
me decia:

—Yo tengo mucha, mucha fe; pero también tengo mucho,
mucho miedo.

Que vengan pruebas o cruel dolor
Dios ciudara de ti

Tus cargas pon sobre el Salvador
Dios cuidara de ti.

El dia que el ser humano encuentra a Dios, halla su sal-
vacion. Digamos: “Ya de nada temeré”.

Confia en Dios, el te cuidara tu hogar, en tu trabajo, en el
lugar donde vives pues ya te has entregado en las manos de
Dios.

Bajo las alas de Dios

Eres como un polluelo en el nido alto y seguro, protegido
por las alas de tu Padre y Creador que es Jesus, el Principe de
la paz.

En los momentos de mayor desesperacion, confia en
Dios. El cuidara de ti: confia en Dios aunque tus lagrimas no te
dejen ver el sol que ansiaste, aunque tus ilusiones estén sacudi-
das por los vientos, aunque las tormentas y la destruccion arra-
sen con tus esperanzas, la enfermedad tarde en retirarse de ti.
El Sefor es para ti tu seguridad y eterno refugio. Entonces,
como hijo de Dios tu puedes preguntar:

—¢,Quién me podra apartar del amor de Cristo?

Y tu mismo puedes decir:

—Que nada del pasado, ni del presente, ni del futuro, que
nada arriba en los cielos como angeles, o astrologias, o en la
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tierra, como atracciones mundanales o autoridades politicas o
religiosas me apartaran del amor de Dios que es Cristo Jesus,
Sefior nuestro.’

Invitacion

Si no has encontrado todavia este camino. empieza a
buscarlo, busca a Dios hasta encontrarlo, ve a la cruz porque alli
lo encontraras y su paz estara en ti y viviras siempre seguro bajo
sus alas protectoras.

Referencias

Isa. 65 : 24.
2Jer. 33: 3.
3Parafrasis de Rom. 8 : 35, 38-39.

© ;Como visitar al enfermo?

Todos nosotros, en diferentes etapas de nuestra vida,
tenemos que pasar por la experiencia de visitar a un ser querido
en su lecho de enfermo. Puede tratarse de un familiar cercano, o
lejano, de un companiero de trabajo, o de un amigo ¢ Sera nues-
tra visita algo rutinario, sin mas significado que nuestra presen-
cia formal?

Como médico y amigo, deseo que puedas visitar a un en-
fermo y simpatizar con su dolor. Esta es una de las mas hermo-
sas virtudes que podamos desarrollar.

Una motivacion correcta

Antes de decidir ir a visitar a un enfermo es importante
que te hagas esta pregunta: “;Por qué quiero visitarlo? ¢Lo
hago por obligacion, porque soy miembro de la familia, o porque
si no lo hago, me lo van a reprochar? ;Pienso visitarlo movido
por remordimiento, porque tal vez esta persona ya no podra re-
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cuperarse 0 no podra salir con vida del hospital y tendré sen-
timientos de culpa por no haber cumplido un deber oportuna-
mente? ¢ O considero el estar al lado del enfermo un verdadero
privilegio?”

En cierta oportunidad vi al segundo de mis hijos, Howard,
soltar un pajarito que habia estado cuidando durante varios dias.
Cuando le pregunté por qué lo habia dejado ir, me contestd sen-
cillamente: “Porque tiene que volar”.

La expresion inocente de mi hijo me conmovi6. Su
respuesta no fue: “Porque quiero ser un nifio bueno, o porque
me ensefaron que los pajaritos deben ser bien atendidos”, sino
con toda la senclliez e inocencia me dijo: “Porque tiene que
volar”. Comprendi que lo que él me estaba diciendo era que lo
habia soltado porque debia disfrutar de la vida, porque fue
creado para ser libre y feliz.

¢ Qué es lo que nos motiva a visitar a un enfermo? ¢La
obligacién, el remordimiento o simplemente el privilegio de
acompafar a un doliente? Es importante que tengamos bien
clara en nuestra mente la razén por la cual vamos a ir a visitar a
un familiar o a un amigo. También es importante asegurarnos de
que nuestra actitud al visitar a un enfermo sea completamente
positiva. Porque, aunque no hablemos, si nuestros pensamien-
tos son negativos, se reflejardn en nuestro rostro y nuestros
gestos y los proyectaremos inconscientemente al enfermo. Por
ejemplo, si estamos desanimados o frustrados, proyectaremos
desanimo o frustracién. Si estamos enojados y sentimos deseos
de venganza, especialmente por la persona que se encuentre
enferma, de seguro ella percibird nuestro rencor aunque no ha-
yamos pronunciado ni una sola palabra. Por tanto, mi recomen-
dacion es que cuando visites a un enfermo, te sientas, en primer
lugar, privilegiado por tener la oportunidad de acompanar y ani-
mar a un ser querido que esta pasando por circunstancias
dificiles. En segundo lugar, trata de proyectar una actitud con-
fiada para que el enfermo se sienta reconfortado y feliz. No
olvidemos que en esta tierra, a pesar de tantas dificultades, to-
davia podemos sonreir y hacer felices a otros, especialmente a
los enfermos que necesitan animo para su recuperacion.
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Consejos practicos

Tomemos nota de otros consejos importantes que tam-

bién debemos observar cuando decidimos Vvisitar a un enfermo.

Debemos cuidar nuestra apariencia externa. Nuestra vesti-
menta debe estar limpia y ser de buen gusto. Debemos evitar
usar color negro o purpura, pues hemos sabido de enfermos
que empeoraron cuando los familiares o amigos los visitaron
vestidos con colores que asocian con funerales. La mente del
enfermo esta muy sensible a los colores de luto y empiezan a
pensar en su sepelio.

Debemos ir bien presentables. En el caso de las damas, es
evitar el maquillaje y los adornos ostentosos. Lo que real-
mente deseamos lograr con nuestra visita es comunicar
nuestra preocupacion y carifio en la forma mas natural que
nos sea posible.

Otro punto de mucha importancia es el horario de las visitas.
Debemos evitar las horas cuando el enfermo esta comiendo,
a menos que necesite ayuda para comer y se nos permita
atenderlo. También debemos evitar visitarlo cuando esta
durmiendo. Las horas mas favorables para visitar a un en-
fermo en el hospital son de las 9 a las 11 de la mafana, de
las 2 a las 4 de la tarde y de las 6 a las 8 de la noche. Por lo
regular a las 8, 12 y 6 del dia, se sirven las comidas a los en-
fermos. Las personas que trabajan pueden hacer planes de
visitar a los enfermos de 6 a 8 de la noche. Una ama de
casa, cuyo horario es mas flexible, podria ir a visitar a un en-
fermo por la manana. Entre las 2 y las 4 de la tarde, por lo
regular los pacientes estan durmiendo, de modo que si es
posible, debemos respetar estas horas para que él pueda
descansar.

Uno de los momentos mas importantes para visitar a un en-
fermo es antes que sea sometido a una operacion. Estos son
los minutos mas dificiles para el enfermo. Durante mis afios
de experiencia médica, he visto con mucha tristeza que
muchos pacientes entran a la sala de operaciones sin haber
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recibido la visita animadora de algun ser querido. Por lo ge-
neral, el familiar mas cercano esta trabajando y no puede
estar a su lado. Si tu has pasado por esa triste experiencia,
no pagues a otro con la misma moneda. Esfuérzate por ser
diferente. No trabajes ese dia, si es necesario, para que
puedas acompafar antes de la operacidbn a la persona
amada. Hay operaciones tan delicadas, que nada podra con-
solar nuestra ausencia si ocurre un desenlace fatal. A veces,
aunque no es muy frecuente, las personas nunca mas logran
recobrar el conocimiento y es una satisfaccion para un fami-
liar haber compartido con el enfermo ultimos momentos de
conciencia con palabras alentadoras y de esperanza.

En la pieza del enfermo

Cuando entremos al cuarto del enfermo que nuestro
saludo sea cortés, amable y suave. No debemos hablar en voz
alta o en forma descortés y despreocupada. Recordemos que
visitar a un enfermo es un sagrado ministerio que Jesus, nuestro
Creador, nos ensend cuando estuvo en esta tierra.

Quiero, en nuestro lenguaje, usar las palabras del gran
Médico:

“Yengan, benditos de mi Padre, porque tuve hambre vy
ustedes me dieron de comer; tuve sed, y ustedes me dieron de
beber, estuve desnudo, y me cubrieron; enfermo y me visitaron.
Y cuando ustedes me pregunten, ;cuando te visitamos? Yo les
voy a contestar: Cuando visitaron a un enfermo, a mi me visi-
taron”.!

Si recordamos que al visitar a un enfermo estamos reali-
zando un deber sagrado, seremos cuidadosos con nuestra pala-
bras. Al entrar al cuarto del enfermo, que tu rostro esté iluminado
con una sonrisa y que tu saludo sea respetuoso y sincero, lleno
de afecto y simpatia. La conversacién que sigue al saludo es
también de mucha importancia.
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Cuidado con las interferencias

Quiero compartir, en este momento, con mis amables lec-
tores, un saludo que, a lo largo de mis anos de experiencia, he
encontrado que es muy eficaz y que ha tenido mucha aceptacién
entre mis queridos pacientes:

“‘He venido a decirle muchas gracias por todos los mo-
mentos gratos que hemos pasado juntos. Quiero decirle que
estoy rogando a Dios para que muy pronto se recupere, pues
nos hace mucha falta, tanto a mi como a sus familiares y a sus
amigos”.

Cuando un enfermo escucha palabras de esta naturaleza,
muchas veces se sorprende y dice:

“¢.De veras me lo esta diciendo?” Otros responden con
mas confianza mas o menos en los siguientes términos: “No
exagere, por favor. No creo que yo haya hecho tanto bien”. Si
este fuera el caso, se podria seguir alentando con las siguientes
palabras “Las personas que tienen un corazén noble, siempre
tratan de ayudar sin esperar agradecimiento. Pero hoy estoy
aqui, porque yo sé lo que usted ha hecho por mi y cuanto sig-
nifica su amistad”.

Si, expresiones similares no nos parecen apropiadas,
podemos decir “Siento que lo aprecio mucho y se lo digo”. En
momento de la conversacion, si el grado de confianza nos lo
permite, seria bueno tomar la mano del paciente para dar én-
fasis a nuestro saludo.

A veces el saludo inicial y aun la conversacion de la en-
trevista se ven interrumpidos por las circunstancias del ambien-
te. Hablando del televisor en el cuarto del enfermo, quiero men-
cionar algunos puntos importantes:

* Interésate mas por el paciente que por el programa de te-
levision. Con mucha tristeza he observado que cuando visito a
algunos de mis pacientes, la persona que esta visitando esta
mas entusiasmada viendo algun programa que prestando aten-
cion al paciente. Aunque parezca increible, hay personas que
visitan a los pacientes y no quieren perder su telenovela y deci-
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den mirarla en el cuarto del enfermo. En general, los mensajes
de estos dramas ficticios son tan tragicos y grotescos, que en
vez de hacerle algun bien al enfermo, lo empeoran. A veces, ni
siquiera respetan la presencia del médico que necesita hacer las
preguntas pertinentes al paciente.

Cuando visitas al paciente, es mejor apagar el aparato en
vez de simplemente bajar el volumen. Es dificil sostener una
conversaciéon con el paciente cuando el televisor esta prendido.
El médico necesita la maxima colaboracién y consideracion de
las personas que visitan para concentrarse y escuchar cui-
dadosamente lo que el paciente le dice.

Nuestra cortesia y consideracion hacia el enfermo la
podemos demostrar evitando encender o atender el televisor.
Recordemos que fuimos al hospital a ver al enfermo y no a di-
vertirnos frente a una pantalla. Personalmente no recomiendo el
televisor para mis pacientes. Los programas son, en altisimo
porcentaje, de mucha violencia y crudeza que alteran los nervios
del enfermo. Los pacientes estdn mas sensibilizados y vulnera-
bles para indentificarse con los personajes de dichos programas.
Su animo decae y empeoran sus males.

Cierta vez llegé una dama a mi consultorio con los nervios
bastante alterados. Me dijo que no habia podido dormir a causa
de una pelicula que habia visto en su televisor. “4 Cual fue la
pelicula que vi6?” le pregunté. Ella me respondi6: “EI Hombre
Lobo’; realmente no deseaba verla, pero me vi obligada porque
permaneci en la sala para vigilar a mis hijos que estaban con
sus amigos”.

Le dije que si no la hubiera querido ver, podia haber apa-
gado el aparato o haberle dado la espalda a la pantalla. “Es que
tenia mucha curiosidad de verla”, fue su respuesta.

En realidad, ella voluntariamente decidié verla, no es que
estaba obligada a hacerlo. La television tiene un efecto hip-
notico, que hace que las personas no puedan resistir. La
tentaciéon de mirar programas que no tienen ninguna edificacién
ni moral ni espiritual. Hay muy pocos programas buenos que se
puedan ver en la actualidad de los cuales se pueda obtener al-
gun provecho. Recordemos que ver con el paciente cualquier
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tipo de programa de television sin juicio ni criterio es una distrac-
cion malsana tanto para el enfermo como también para el sano.
Si vamos a ver a un enfermo que tiene el aparato encendido,
digamosle con cortesia que queremos conversar con €l y que
hemos llegado para dedicarle unos minutos exclusivamente a él.

Cuando llego a ver a algun paciente que tiene encendido
el televisor, le digo que deseo hablar con el cosas importantes
que van a ser de beneficio tanto para él como para mi. Normal-
mente el paciente apaga el televisor enseguida y podemos con-
versar sin ninguna interrupcion.

Claveles o rosas para el enfermo

Las cosas que llevamos al enfermo influyen mucho en su
mejoramiento A veces decidimos llevar flores. Esta bien, pero
tengamos cuidado al escogerlas. Con mucha frecuencia los pa-
cientes sufren de alergias y el polen de algunas flores les afecta
las vias respiratorias. Hay personas que se deprimen cuando re-
ciben flores blancas. En muchos pueblos latinos, las flores blan-
cas representan la muerte. Y el paciente puede estar tan sensi-
ble que una simple flor le active sus pensamientos negativos.

Tambien hay flores cuya fragancia es ofensiva para algu-
nas personas. Tomemos estos detalles en cuenta y procuremos
escoger cuidadosamente las flores que vamos a llevar a un en-
fermo. Mi sugerencia es una rosa roja o un clavel rojo. El per-
fume delicado de estas flores rara vez es ofensivo.

Si vamos a incluir una tarjeta con las flores, procuremos
encontrar alguna que tenga un pensamiento hermoso y apropia-
do, aunque seria preferible que escribamos un mensaje opor-
tuno con nuestra propia letra. A veces las tarjetas con mensajes
impresos son tan artificiales que no reflejan nuestros verdaderos
sentimientos o nuestra personalidad.

No es dificil encontrar tarjetas hermosas, sin mensajes.
En el espacio en blanco, podemos escribir algo que brote de
nuestro corazon. Es importante que lo escribamos antes de en-
trar al cuarto del enfermo. Hay personas que cometen el error de
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escribir el saludo personal alli mismo frente al paciente. Esto
demuestra falta de respeto.

Querido paciente, si te encuentras en el hospital y estas
pensando en estos momentos en las personas que te han visi-
tado, quiero que recuerdes lo siguiente:

Después de sanar, visita a otros pacientes

Es importante que cuando te mejores, cuando ya estés de
nuevo en tu hogar y te toque ir a visitar a otros, disfrutes de esa
bendicion que reciben los que visitan a sus seres queridos o
amigos y recuerdes los consejos para hacer feliz a un amigo en-
fermo.

Los pacientes no estan solos

Mientras escribo estas lineas, pienso especialmente en
los enfermos que estan en los hospitales y en los que estan
convaleciendo en sus propios hogares. Y deseo animarlos a que
piensen que no se encuentran solos. El Creador de nuestros cu-
erpos esta a su lado y no los abandonara. Si humildemente le
rogamos sus bendiciones, el gustosamente nos las concedera.

¢Como alentar al enfermo?

Ahora continuemos con nuestros consejos en cuanto a
las visitas a los enfermos. Ya hablamos de lo que nos mueve a
hacer una visita, de la actitud que debemos mostrar y de como
debemos saludar al enfermo. Después del saludo ¢;qué de-
biriamos decir al enfermo?

Hay muchas cosas importantes que podemos decirle a
una persona que se encuentra en el lecho del dolor. Por ejem-
plo:

* Asegurarle que Dios esta a su lado que no lo abandona-
ra.
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Preguntarle como esta comiendo. Si su respuesta es que
esta comiendo bien podemos asegurarle que esta en camino
de una pronta recuperacioén. Una alimentacién sana aleja la
enfermedad y promueve la salud. Debemos animar al pa-
ciente a que no descuide su alimentacion. Por supuesto, si él
dice que es por orden del médico que no puede comer ese
dia, en ninguna forma debemos contradecir las indicaciones
del médico. En este caso, es preferible no hacer mas comen-
tarios sobre el particular.

Preguntarle como esta durmiendo por la noche. Segun
sea su respuesta, debemos dar nuestro consejo. Por ejem-
plo, si el paciente le confiesa que no esta durmiendo bien,
podemos decirle que trate de colocar en su mente pen-
samientos positivos antes de apagar la luz y recordarle que
el Médico divino velara su suefio y que debe confiar plena-
mente en que él lo ayudara a dormir esa noche. Que procure
no pensar en su enfermedad sino en las bendiciones que ha
recibido a lo largo de su vida. Que evite, antes de dormir, ver
programas de television que exitan sus nervios, y que mas
bien que los remplace por la lectura apropiada de algun pa-
rrafo de un buen libro.

La mejor forma de fortalecer el corazén de un ser amado
que yace enfermo y que no estad durmiendo bien es pronun-
ciar palabras de consuelo y esperanza en Dios, quien ha
sido, es y sera para siempre la fuente del verdadero con-
suelo. Por lo tanto, asi como se le llevé una flor, podemos
llevarle algun pasaje biblico que lo anime. En el libro de los
Salmos encontraremos muchisimas palabras de aliento y for-
taleza. Por ejemplo, las palabras del Salmo 91:1 son muy
apropiadas para animar a un enfermo: “El que habita al
abrigo del Altisimo, morara bajo la sombra del Omnipotente”.
En otras palabras: El que estd bajo el cuidado de Dios,
estara siempre seguro, pues él siempre lo cuidara.
Preguntarle si esta haciendo ejercicios adecuados. Re-
cordemos al paciente la importancia del ejercicio, pues sa-
bemos que muchas de las serias complicaciones que se de-
sarrollan por falta de ejercicios de recuperacion, como por
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ejemplo la neumonia y la flebitis (coagulos en las piernas que
pueden llegar al pulmoén). Estas complicaciones pueden de-
berse al hecho de estar mucho tiempo acostados sin hacer
ejercicio.

Por supuesto, hay personas que por 6rdenes del médico
no pueden moverse de la cama, como sucede con las mu-
jeres embarazadas con peligro de abortar, personas con en-
fermedades avanzadas del corazén, o accidentados con frac-
turas déseas. Pero en la mayoria de los casos, no hay im-
pedimento médico para hacer realizar ejercicios. De modo
que usando nuestro tino debemos preguntarle al paciente si
esta haciendo ejercicio. Si le dice que el médico le ha acon-
sejado hacer ejercicio pero que no esta siguiendo sus ins-
trucciones en forma adecuada debido a que se cansa, no
tiene deseos de levantarse, no puede hacerlo solo, entonces
es nuestra oportunidad de oro para brindarle nuestro auxilio y
que el paciente pueda caminar dentro del hospital. Qué
hermosa oportunidad para que la persona que visita emplee
su tiempo con el enfermo en forma sabia y de gran beneficio
para ambos. Ademas de la alegria que causa saber que
estamos ayudando a un enfermo a recuperarse, sabemos
que Dios no pasa por alto estos actos de misericordia que
mostramos a nuestros seres amados.

Advertencias contra las impertinencias

Si todavia disponemos de mas tiempo para prolongar
nuestra visita al enfermo, no caigamos en la tentacién de intro-
ducir en nuestra conversacion asuntos imprudentes o imperti-
nentes. Por ejemplo, no debemos mencionar casos de otros en-
fermos con alguna dolencia similar a la de la persona a quien se
visita.

En nuestros tiempos es muy facil introducir el tema del
SIDA. La simple mencién de este mal causa preocupacién y
miedo de un posible contagio en el hospital. Hay que evitar
cualquier referencia o comentario de esta naturaleza.
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No es prudente mencionar casos de otros pacientes con
la misma enfermedad que padece la persona visitada. He sabido
de personas que hasta han comentado que en la misma cama
donde se encuentra el enfermo, fulano de tal murié. Me imagino
que a veces lo hacen para infundir miedo al paciente para que
pida que lo cambien de esa institucion a otra donde se ofrece un
servicio mejor. Esta es una gran imprudencia que puede causar
mucho dafo al enfermo.

Si tenemos objeciones contra el hospital o clinica, no
comentemos esas deficiencias con los pacientes. Investiguemos
con toda cautela la situacion, pero no alarmemos al paciente con
semejantes comentarios.

Si la persona visitada es algun compafiero de trabajo, no
le digamos que ojala se mejore pronto porque el trabajo se le es-
ta acumulando y que ansian que vuelva muy pronto para aten-
der el trabajo que ha dejado. Otra impertinencia que hay que evi-
tar es referir al paciente los problemas de la familia o de su igle-
sia. Frecuentemente encuentro a madres recluidas en el hospital
que han dejado a sus nifios pequefios al cuidado de familiares,
sin embargo, no pueden dejar de preocuparse por el bienestar
de esos pequefios. Aunque nos enteremos de que hay proble-
mas por causa de la ausencia de esa madre, no cometamos la
impertinencia de preocuparla mas contandole las dificultades e
inconveniencias que esta generando su ausencia del hogar. Sin
necesidad de mentir, hablémosle de las cosas buenas de la vida
y de la alegria que ocasionara su pronta mejoria para todos sus
seres amados.

No es justo agregar a las preocupaciones normales que
causa la enfermedad nuestros comentarios negativos. El pa-
ciente necesita descansar y no escuchar palabras que en vez de
edificar destruyen. A veces creemos que nuestros comentarios
no afectan al paciente porque él no demuestra preocupacion en
el momento que los escucha. Pero cuando el enfermo queda a
solas, su mente comienza a trabajar y a repasar los sucesos del
dia. Si recibié estimulo y palabras de consuelo, lo mas seguro es
que descansara mejor y confiara mas en Dios, lo cual lo ayudara
en su pronta recuperacion. Pero si recibié noticias alarmantes,
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se enteré de problemas familiares, escuchdé de enfermedades
similares a la suya y que terminaron en muerte de otros seres
amados o de conocidos, lo mas seguro es que se deprima, no
pueda descansar bien esa noche y su enfermedad empeore.

El ministerio del aliento espiritual

Si de verdad queremos la pronta recuperacion del en-
fermo, debemos aprovechar algunos minutos preciosos de la
visita para hablarle del amor del Salvador y de su maravilloso
sacrificio en la cruz por nosotros. Jesus, el gran Médico, quedara
al lado del lecho del enfermo. El se queda solo en la pieza del
hospital o de la clinica. Nosotros saldremos a la calle, a nuestro
hogar. Antes de retiramos, una plegaria, una palabra de animo,
de fe y de confianza en el gran Médico, traera paz, consuelo y
fortaleza. Asi estaremos recurriendo a la medicina mas eficaz
para el ser humano.

Al despedirte del paciente asegurate de dejarlo contento y
con mas confianza en Dios, que es el Autor de la vida y el
Médico mas poderoso que existe. Si puedes cumplir, ofrécele
tus servicios para cualquier cosa que el paciente necesite pero
que por estar enfermo no puede realizar (compras, cuidado de
nifios, vigilar su hogar, cortar el césped, tramites de alguna
clase) Dios bendecira en forma especial esta noble labor que
realizas en favor de los enfermos. Es importante hacer este ofre-
cimiento al final de la visita pues si lo hacemos al principio, el
paciente no se sentird cdmodo de pedirte algun favor que nece-
site 0 ya no se acordara del ofrecimiento que le hiciste.

Es un gran privilegio visitar enfermos. Inspirado por este
ministerio, decidi organizar un grupo de visitacién con personas
de las comunidades hispanas de South Gate, Huntington Park,
Downey y Norwalk (California, USA). Juntos solemos visitar di-
versos hospitales de la metrépolis de Los Angeles. Y en mas de
una ocasion encontramos personas que no habian recibido visi-
tas de familiares o amigos durante varias semanas.

Hace poco encontré en uno de esos hospitales a un en-
fermo que no habia recibido visita de ningun familiar o amigo du-
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rante tres meses. Se sentia solo y abatido. Se alegré mucho de
saber que habia alguien que se preocupaba por visitarlo. Esta
experiencia me animo a seguir adelante y a invitar a los demas a
unirse a este ministerio. Recordemos que cerca de nosotros hay
hospitales con enfermos solitarios y abatidos, no esperemos te-
ner amigos o familiares hospitalizados para planear una visita.
Los hospitales publicos y privados estan llenos de personas ne-
cesitadas de palabras de aliento. Hagamos un esfuerzo por
apartar tiempo para hacer esta hermosa obra.

Como médico siento una gran responsabilidad y preocu-
pacion por la humanidad y mediante de este capitulo he querido
participar algunas sugerencias para que las visitas ayuden a la
pronta recuperaciéon del que se encuentra en el lecho del dolor.

No olvidemos los puntos que ya hemos mencionado para
hacer una visita efectiva a un ser querido o a un amigo. Lo mas
importante es repasarlos antes de salir hacia el hospital o el
hogar del enfermo y, ante todo, pedir sabiduria a nuestro Crea-
dor para poder llevar consuelo y aliento al necesitado.

@ Al final de la jornada

Han pasado muchos afios desde que eras bebé y estabas
en los brazos de tu madre. Ahora tienes anhelos y responsabili-
dades. Camina, pues, por el camino del bien. Asi podras llegar
al fin de una jornada con la paz y la satisfaccion de haber reali-
zado una buena carrera. Pero si encuentras que tu camino es
duro, y sientes que el dolor te debilita, o que el afan te confunde,
descansa, si quieres, pero no te des por vencido. Eleva tus pen-
samientos por encima de las nubes grises y veras luz que te in-
funde esperanza, y sentiras el calor que da vida.

Cuida tu cuerpo de los peligros del azucar y de la sal, haz
ejercicios y el Senor te protegera de los grandes demoledores
de la salud que son la diabetes, la hipertension y la artritis.

Si estas cansado, y no tienes fuerzas, y te sientes prema-
turamente envejecido, sigue el plan de rejuvenecimiento con
mucha dedicacion y mucho amor, pues tu cuerpo quiere gozar
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de salud, y con tu cuerpo sano podras servir a los demas y ala-
bar a Dios.

Si el viento tempestuoso azota tu ventana, recuerda las
cinco armas efectivas que estan a tu disposicion el valor, la
madurez, la prudencia, la sabiduria y la ayuda de Dios.

Si no logras conciliar el suefo y en las noches de insom-
nio el dolor oscurece tu felicidad, busca los remedios efectivos
del discernimiento, la actitud positiva, la perseverancia, el amory
la confianza en Dios.

Cuando te veas en peligro de naufragar en el mar del su-
frimiento y de la enfermedad, ten la seguridad de que estas junto
a tu Salvador, Cristo Jesus, el gran Médico. El te ayudara y te
sacara a flote de la situacion.

El Dios a quien continuamente sirves, te puede salvar y
bendecir mas alla de lo que tu imaginacién y tu intelecto puedan
comprender; y si la batalla es recia, y la lucha por salvarse
aprieta, ten tus mejores armas listas para vencer: el amor y la
obediencia.

Recuerda las trampas mortales: la television y una vida
muy agitada. Cuidate de los lobos vestidos de corderos que te
ensefaran caminos atractivos y engafosos. Consulta tu Libro
donde estan desenmascaradas todas las trampas y artimanas
de esa serpiente, Satanas. En la Palabra de Dios encontraras
poder para vencer. No te olvides que tienes a tu alcance el
teléfono durante las 24 horas del dia: la oracion. Esta linea
siempre esta abierta para pedir consejo, ayuda y direccién a tu
Creador en tus momentos de mayor necesidad y sufrimiento.

Procura ayudar a otros. Al buscar a los necesitados sen-
tirds paz y amor, y al apoyarlos te estaras beneficiando a ti
mismo. Esta es la mejor medicina para tu cuerpo. Aprovéchala
es gratuita. Prosigue con fe y constancia.

Si tu trabajo te fatiga y te sientes desanimado por no
haber logrado en la vida los blancos que siempre anhelaste, y
esta situacion te mantiene enfermo vy triste, levanta tus ojos ha-
cia el Médico divino que te dice: “Te daré descanso muy pronto,
y te ensefaré cosas que tu no sabes”.

Si tu vida esté llena de injusticias y maltratos, él te dice:
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“Muy pronto seras miembro de honor de mi palacio”.

Y si has perdido a un ser querido, y esta afliccion te ha
quitado el sabor de vivir en este mundo, él se acerca a ti para
consolarte, animarte y ayudarte para que puedas triunfar aun so-
bre la muerte. Jesus, tu gran Médico, es el Autor de la vida. Re-
cuerda su gran receta: “Yo soy la resurreccion y la vida”.

Si padeces de cancer o de alguna enfermedad incurable,
0 no puedes ver ni caminar, él tiene una fabrica interminable de
las partes y los sistemas que tu cuerpo necesita. Confia en él,
que es el unico que sabe lo mejor para ti. El tiene un lugar pre-
parado para ti, donde no habra mas dolor, y donde tu cuerpo
sera renovado y podras vivir feliz eternamente.

Si tu mal es el de no poder controlar tu apetito, Dios te
dara fuerzas para que lo gobiernes, y te ensenara el verdadero
camino por donde debes avanzar.

Si no estas descansando lo suficiente, él te permitira que
escuches sus consejos para que rectifiques tus malos habitos.
Dios pide que cuides tu cuerpo con toda inteligencia y que ejer-
zas la fuerza de voluntad.

Cuando Jesus puso en el modelo humano su sello Crea-
dor, inscribi6 estas palabras como marca distintiva de su disefio:
“Creado para siempre”. El quiere que vivas para siempre.

Y ahora, debes andar por el camino de prueba y perseve-
rancia. Y si el tunel te parece oscuro y frio, o el puente angosto y
el rio caudaloso, mira a Jesus, el gran Médico, que te conduce al
valle de la paz.

Una nifa se encontraba frente a un rio caudaloso, junto a
su papa. Hacia mucho frio y la noche estaba bastante oscura.
La nifita se acercaba lo mas que podia a su padre para recibir
calor y proteccion. Con mucha ansiedad le decia:

Papa, ¢cdmo vamos a cruzar el rio?

Al otro lado del rio se veian las luces que parpadeaban,;
alli se encontraha su hogar, y en el, su querida madre.

—Hijita pronto llegara el transbordador que nos llevara a
la otra orilla —le dijo el padre.

Unos momentos después, un pequefio farol empezé a
moverse a través del rio: era el transbordador.
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Cuando llegé la pequefa luz, el padre tomé a la nifia en
sus brazos y camindé por encima de los troncos que estaban
amarrados unos a otros, para poder llegar al lugar donde se en-
contraba el transbordador. Pero entonces comenzé a sentir mas
miedo, pues veia muy de cerca el agua oscura, y la corriente la
asustaba. Con voz temblorosa, volvié a preguntar con mas insis-
tencia:

—Papa, ¢ vamos a llegar al otro lado?

El padre le respondio:

—Ten confianza, hijita, el guia conoce el rio.

Pronto llegaron al otro lado del rio y el padre tomé a su
hija en sus brazos, y la llevo hasta el hogar. Alli se encontré con
su querida madre que habia preparado alimentos deliciosos y
una cama acogedora.

Pasaron los anos al cabo de los cuales esta nina otra vez
se encontraba junto a su padre frente a otro rio, el rio de la
muerte. Habia adquirido una enfermedad incurable.

Los padres tristes, no se apartaban de su lado en ningun
momento. Sélo se daban tiempo para poder comer y descansar
un poco, pero trataban de estar muy cerca de su hija.

Una noche antes del amanecer, cuando ya la nina
parecia que no volveria a ver la luz de otro dia, se sentd y dijo:

—Papa...

El padre estaba a su lado escuchandola ansiosamente en
silencio.

—¢ Te acuerdas cuando yo era mas pequefia y esta-
bamos frente a ese rio, y teniamos mucho miedo?

Las lagrimas empezaron a deslizarse por las mejillas de
los afligidos padres.

—Si, hija mia, ¢,cdmo podria olvidar esos momentos? —
fue la respuesta del padre.

—Papa, ahora no tengo miedo. Puedo ver el rio, con sus
olas de plata, y al otro lado a Jesus con los brazos abiertos.

Después de estas palabras, cerr6 sus 0jos.

Si, querido paciente y amigo, si al final de la jornada pue-
des tener a Jesus como tu gran Médico, él te dara su santa paz
y su divina esperanza sera la mas hermosa realidad.
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Al final de la jornada

Has avanzado
peregrino
por los senderos
del dolor
sin encontrar alivio
ni esperanza
hasta que un dia
Jesus
el Médico de los medicos

Peregrino de todos los caminos
te encontré herido
maltrecho
pero con un rayo de luz
en tus ojos.
Te puso sus balsamos
y su mirada
de amor y compasion

Te levantaste con sed
de Dios

y de manantiales

y aprendiste a beber
el agua

pura del Evangelio.

Desde las Alturas
del Hermoén

hasta el fondo
de tu corazén

te refrigeraste con las aguas
del Galileo.

Tu jornada se hizo facil
y ligera
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porque Jesus te ofrecio
no solo agua

sino también su mano
herida

Meédico que no se curd
a si mismo
de todas sus heridas
te curo todas tus dolencias
sin importarle
tu condicion de penas
ni culpas
sino solo considerandote
su hijo amado.

Puedes gritar a los cuatro vientos
que el Médico peregrino
te salvo para siempre
para siempre jamas

Luis Alberto del Pozo.
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