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COMO individuos y como sociedad nos
toca librar una guerra sin cuartel contra
los enemigos de la salud. Una guerra que
nos afecta a todos y cuyo resultado de-
termina la duracion y la calidad de la
vida.

iQuiénes son nuestros principales ad-
versarios? ;Coémo prevenirnos contra
ellos?

Este numero de EL CENTINELA trata
de contestar estas dos preguntas bdsicas.
Lo hemos preparado, apreciado lector,
pensando en su bienestar y en como ayu-
darle a disfrutar de una vida mds saluda-
ble. Para ello hemos pedido la colabora-
cion de especialistas en los distintos te-
mas que se tratan.

Mencionemos estos azotes modernos,
que afno a afo arrebatan miles de vidas:
(1) las enfermedades cardiovasculares,
(2) el cancer en sus diferentes formas, (3)
los derrames cerebrales, y (4) los acci-
dentes de transito, debido mayormente
al consumo de bebidas alcohélicas.

Ademads de considerar estas cuatro
causas de muerte, que sobresalen respec-
to a las demas —por lo menos en la ma-
yoria de los paises donde circula EL
CENTINELA—, se dedica espacio a otros
tres temas de mucha actualidad: “El
SIDA (AIDS): la Plaga que no Perdona’’;
“Coémo Prevenir las Enfermedades Men-
tales”; y “‘Las Drogas: un Engafio Fatal”.
Creemos, amigo lector, que cada uno de
estos articulos le seran de interés y pro-
vecho.

Pero, dird usted, jqué podemos hacer
para prevenir las enfermedades?

Hay una serie de pasos sencillos, aun-
que fundamentales, que debemos dar en
el terreno preventivo a fin de proteger
nuestra salud. Pasaremos a mencionar-
los en forma breve, tomando como guia
lo que el conocido Dr. Pedro D. Tabuenca
expone en su obra Goce de una vida sana
y feliz:

1. Respirar aire puro. La constante pro-
vision de aire puro a los pulmones es
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esencial para la correcta oxigenacion de
la sangre. Y sangre rica en oxigeno vitali-
za el organismo y lo habilita para enfren-
tar las enfermedades.

2. Aprovechar la luz solar. Tanto nifios
como adultos han de exponerse en forma
progresiva y moderada a la luz del sol.
Los rayos solares producen efectos téni-
cos y estimulantes, mejorando las defen-
sas del organismo.

3. Abstenerse de lo malo. Debe elimi-
narse totalmente el consumo de drogas,
del tabaco y del alcohol. Un consumo
“moderado” de cualquiera de estas sus-
tancias téxicas puede llevar a la adic-
cion mas esclavizante.

4, Descansar suficientemente. Sélo
una buena noche de descanso puede re-
poner las energias fisicas y psiquicas
gastadas durante el dia. También son
imprescindibles el descanso semanal
(un dia por semana) y la vacacién anual.

5. Hacer ejercicio. El ejercicio estimula
las funciones circulatoria y respiratoria,
y es una via natural para descargar la
tension nerviosa. Debe adaptarse a la
edad, el estilo de vida y la condicién fisi-
ca de la persona.

6. Practicar un régimen alimentario
conveniente. Esto es esencial para con-
servar la salud. Debe descartarse la prac-
tica de comer entre horas.

7. Beber agua en abundancia. El agua
fresca y pura es la mejor bebida para
aplacar la sed. Por lo menos hay que to-
mar ocho vasos diarios. La aplicacién
externa del agua (baiios, duchas, etc.), es
muy saludable.

8. Tener fe en Dios. Vivimos en un
mundo lleno de tensiones e inseguridad.
El mejor remedio para estos males es
confiar en Dios, en su grande amor y en
sus seguras promesas que ofrecen per-
doén, paz y compaiia.

Apreciado lector, aprovechemos estos
remedios naturales que estdn a nuestro
alcance, y asi viviremos mas sanos, mds
tiempo y mas felices—T.N.P.

2 e EL CENTINELA




(ES POSIBLE PREVENIR LAS

'ENFERMEDADES

CARDIOVASCULARES?

Dr. BERNARDO MALECOT

i ODOS conocemos a
personas que sufren de

enfermedades cardiovascula-
res, es decir, del corazon y los
vasos sanguineos. También he-
mos oido hablar de “infarto del
miocardio”, lo que lisa y llana-
mente significa una lesion del
misculo cardiaco debido a obs-
truccion de la circulacion san-
guinea por oclusion de alguna
rama de las arterias coronarias
que alimentan el corazon.

Los ataques de corazon son
la causa principal de muerte en
la mayor parte de los paises del
mundo occidental. Resulta alar-
mante comprobar que cada vez
afectan a personas mas jovenes.

El autor es un cardidlogo de lar-
ga experiencia que ha escrito dife-
rentes trabajos sobre temas de su
especialidad.

¢(Existen factores que favo-
recen la presentacion de estas
enfermedades?—Numerosos
factores contribuyen al desarro-
llo de las afecciones cardiacas.
Cuanto mds numerosos son,
tanto mayor es la probabilidad
de que ocurran. Por ejemplo, la
presencia de tres factores pro-
duce una incidencia de enfer-
medad coronaria siete veces
mas elevada que si dichos fac-
tores no estuvieran. Pero si se
asocia un cuarto factor, la inci-
dencia es trece veces mayor.

(Cuales son esos facto-
res?—Son muy numerosos.
Pero hay que luchar contra ellos
para prevenir las temibles en-
fermedades cardiacas. Fuera de
factores patoldgicos, como la
diabetes y la hipertension arte-
rial que aceleran la constitucion

de estas enfermedades, debido
a lo cual hay que tratarlos enér-
gicamente, existen NUMErosos
factores fisiologicos e higiéni-
co-dietéticos.

1. La alimentacion.—La
poblacion en general comete
dos errores alimentarios: uno
cuantitativo, es decir relaciona-
do con la cantidad de alimento
consumido, y el otro cualitati-
vo, es decir referente a la cali-
dad de los alimentos.

a) Error cuantitativo. Los
que viven en las ciudades sue-
len consumir un exceso de calo-
rias; en otras palabras, comen
en exceso. Una racion diaria
que contenga de 2.200 a 2.400
calorias es ampliamente sufi-
ciente. Pero mucha gente con-
sume 4.000 calorias diarias, lo
que provoca un aumento de

peso innecesario.

b) Error cualitativo. En ge-
neral se consume una cantidad
excesiva de grasas animales, de
azicar, de sal y alcohol.

Las grasas.—El nivel eleva-
do de lipidos (grasas) en la san-
gre y en los vasos sanguineos,
ocupa el segundo lugar, después
de la hipertension, como factor
de riesgo para tener un ataque
cardiaco.

Los lipidos, y especialmente
el colesterol, que circulan en la
corriente sanguinea pueden de-
positarse en las paredes de las
arterias, con lo cual las estre-
chan y las endurecen. Cuando
ocurre esto, la sangre no circula
libre y abundantemente, y por
lo tanto no alimenta en forma
adecuada los tejidos y organos.

El régimen de alimentacion
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adecuado para reducir el nivel
de colesterol en la sangre a fin
de prevenir el desarrollo de ate-
rosclerosis, o endurecimiento y
estrechamiento de los vasos
sanguineos, debiera eliminar el
consumo de carne de puerco y
la carne gorda de res. También
debiera evitar o reducir el con-
sumo de yema de huevo, leche
sin descremar, crema, mante-
quilla, quesos cremosos, cho-
colate, aceite de coco y de pal-
ma (contienen grasa vegetal sa-
turada).

El régimen bajo en colesterol
debe incluir clara de huevo, le-
che descremada, margarina,
aceites vegetales, grasa vegetal
y requeson preparado con leche
descremada. Si se necesita con-
sumir carne, es preferible co-
mer pescado y carne de ave en
lugar de carne de res, porque
tienen menos grasas saturadas.
Ademds, es indispensable co-
mer cereales integrales, legum-
bres, verduras y frutas.

El azicar.—El azicar es
perjudicial porque carece de va-
lor como alimento y puede con-
vertirse en grasa y almacenarse
en el organismo.

El alcohol.—Las bebidas
fuertes, el vino, la cerveza y la
sidra, fuera del perjuicio que
ocasionan al cerebro, al higado
y a otros oOrganos, se transfor-
man en materia grasa que dana
las arterias.

La sal.—Favorece el deposi-
to de materias grasas en las pa-
redes de los vasos sanguineos,
provoca un aumento de tension
en las paredes de las arterias de
calibre reducido y aumenta la
presion intravascular, lo que
puede favorecer la infiltracion
de grasa a través de las paredes
arteriales. Es indispensable dis-
minuir e] consumo de sal en la
alimentacion.

2. Otros factores, relaciona-
dos con la vida en el mundo
modemno, son igualmente im-

portantes:

El estrés, o agresion de ele-
mentos estresantes que experi-
menta el individuo en forma re-
petida y que puede ser de dife-
rentes clases. El ruido es una de
las caracteristicas de la vida
moderna, especialmente en las
ciudades (automoviles, camio-
nes, motocicletas, aviones, te-
1éfono, etc.). Las emociones: la
ansiedad, las contrariedades, la
ira y las situaciones conflicti-
vas, también son perjudiciales.

La vida sedentaria es igual-
mente un factor nocivo. El ejer-
cicio fisico favorece una mejor
adaptacion cardiovascular al es-
fuerzo, con la posibilidad de
aumento del aporte sanguineo
al corazoén y un mejor empleo
del oxigeno en los tejidos.

La influencia daiina del ta-
baco puede demostrarse por
medio de numerosos estudios
epidemioldgicos que comparan

exceso de peso (mediante un ré-
gimen bajo en calorias y ejerci-
cio fisico regular) a fin de man-
tener el peso ideal.

En lo que concierne al aspec-
to cuantitativo, es necesario re-
ducir el uso de alimentos ricos
en grasas saturadas (grasas ani-
males), que favorecen el desa-
mrollo de aterosclerosis en gene-
ral y el exceso de colesterol en
particular. La leche sin descre-
mar podra reemplazarse por le-
che parcialmente o totalmente
descremada; los quesos cremo-
sos y las nieves o helados po-
dran reemplazarse ventajosa-
mente por requeson y yogur
preparados con leche descrema-
da. Hay que limitar el uso de
huevos, especialmente de las
yemas, a dos veces por semana.
Cuando resulta indispensable
consumir carne, hay que reem-
plazar las carnes gordas por
cames magras (ave, pescado).

Cuide el corazon.
El corazon lo cuida a usted.

la mortalidad cardiovascular en
grupos de fumadores y no fu-
madores. El riesgo de muerte
por ataque de corazon es tres
veces mayor en los fumadores
que en los que no fuman. Afor-
tunadamente, la eliminacion
del uso de tabaco reduce rapi-
damente el exceso de riesgo de
ataque cardiaco.

¢Es posible poner en vigen-
cia medidas preventivas indi-
viduales y colectivas?

Por cierto que si. Tienen
gran importancia y derivan de
los puntos tratados anterior-
mente.

1. En el orden individual

a) En lo que concierne a la
alimentacion. Es necesario lu-
char definidamente contra el

En lo que se refiere a las sus-
tancias grasas indispensables
para la cocina: para sazonar,
hay que preferir los aceites que
contienen 4cidos grasos no sa-
turados (girasol, maiz, soja,
nuez, semillas de uvas). En el
caso de las frituras, los aceites
no saturados se oxidan a tempe-
ratura elevada y se hacen toxi-
cos; debido a esto conviene uti-
lizar un aceite vegetal més esta-
ble, como el de oliva o de ca-
cahuate 0 mani. La margarina
reemplaza ventajosamente la
mantequilla. En lo que respecta
a las bebidas, hay que suprimir
el consumo de las que contie-
nen alcohol o azicar. Es nece-
sario evitar anadir sal a la comi-
da una vez servida.

b) En lo que concierne al es-
tilo de vida. Resulta dificil evi-
tar el estrés o tensiones en el
mundo moderno; pero es nece-
sario efectuar un esfuerzo por
mantener la calma. La lucha
contra la vida sedentaria se lle-
vard a cabo mediante la practica
de un deporte adecuado o de
ejercicios. Si es posible, con-
viene caminar hasta el lugar de
trabajo, o bien subir las escale-
ras en vez de tomar el elevador.
Dejar de fumar puede resultar
dificil para quienes gozan de
buena salud. Asistir a reuniones
en las que se ensefa como dejar
de fumar sera definidamente
beneficioso.

2. A nivel de la sociedad

La prevencion debiera efec-
tuarse mediante diversas medi-
das:

a) Reglamentacion de la na-
turaleza de las grasas utilizadas
en los restaurantes, en las es-
cuelas, en los establecimientos
militares y en cualquier lugar
donde se prepara alimento para
el pablico. Indicacion en los
productos envasados de sus
componentes: naturaleza de los
aceites, de los dcidos grasos,
cantidad de sal y azicar. Pro-
mocion del consumo de alimen-
tos menos ricos en materias
grasas: leche descremada, car-
nes magras.

b) Campanas publicas para
instar a efectuar ejercicio fisi-
co.

¢) Reduccion del consumo
nacional de tabaco mediante la
prohibicion oficial de propa-
ganda para los cigarrillos; in-
formacion sobre los efectos del
uso de tabaco en los colegios;
centros de consulta sobre e] ta-
baco en los hospitales.

Diremos finalmente que a
cada uno de nosotros corres-
ponde tomar lo antes posible las
medidas necesarias para evitar
ser afectados por las temibles
enfermedades del corazon. ¢
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NERY

DE SUFRIR DE CANCE

SE puede reducir el ries-
go de contraer cancer?

Si, es posible en ciertos tipos de
cancer, pero no en otros debido
a que los factores asociados con
ciertas clases de cdncer no son
modificables, como el sexo, la
edad, la herencia, la raza, etc.

Las palabras claves contra el
riesgo de contraer cancer son
dos: habitos y prevencion. Hay
una estrecha relacion entre el
aumento del cancer y los habi-
tos, las dietas y la exposicion a
los rayos ultravioleta (solares).

Tabaquismo.—La relacion
epidemioldgica entre el habito
de fumar y el cancer pulmonar
se ha estado comprobando des-
de 1964 con el informe inicial
del United States Surgeon Ge-
neral (Jefe de sanidad de los
Estados Unidos), y fue enfati-
zado en 1971, 1979 y en el in-
forme de 1980, el cual enfoco,
en particular, el incremento del
cancer pulmonar en las mujeres
debido al aumento en su habito
de fumar. Se estima que de 80 a
90 por ciento del cancer pulmo-
nar de los hombres en los Esta-
dos Unidos se debe directamen-
te al habito de fumar.

El tabaquismo también estd
directamente asociado con el
aumento del cancer de la boca,
la laringe, el esofago, los rifio-
nes, el pancreas y la vejiga. Los
fumadores de pipa y cigarrillos
tienen una probabilidad cinco
veces mayor que los no fuma-
dores, de morir de cancer pul-

El autor es doctor en Medicina y
actualmente ejerce su profesion en
Tulsa, Oklahoma.

Dr. EZEQUIEL SUAREZ

Las palabras claves contra el riesgo de contraer cancer son dos:
buenos habitos y prevencion.

monar y de sufrir un aumento
significativo de cancer en la
boca y la laringe, y, ademas, un
doble riesgo de padecer de can-
cer del pancreas. Se estima que
por cada 10 fumadores, de 2,5 a
4 moriran de cancer, enferme-
dades respiratorias y (o) cardia-
cas.

En los Estados Unidos se ha
comprobado que los que no fu-
man debido a sus principios re-
ligiosos —como los mormones
y los adventistas del séptimo
dia—, tienen una incidencia de
cancer pulmonar mucho menor
que los que fuman.

Bebidas alcohélicas.—El
consumo de vino, cerveza, al-
cohol destilado (whisky, bran-
dy, ron...) tiene una estrecha
relacion con el cdncer en la
boca, la laringe, el esofago, el
colon, el recto, y las glandulas
mamarias y tiroides. También

Terry Fox, que perdié una de sus piernas debido al cdncer, cruzo corriendo

la mitad de Canadd a fin de recaudar 324 millones de délares para investi-

gaciones sobre el cincer. Aunque finalmente Fox murid de esta enferme-
dad, sus esfuerzos le granjearon la admiracién del mundo.

se ha demostrado el sinergismo
(cooperacion de dos o més far-
macos que tienen accion andlo-
ga) que hay entre el fumar e in-
gerir alcohol y el aumento del
cancer en el estomago. En un
estudio del Third National Can-
cer Study (TNCS), de los Esta-
dos Unidos, se demostro la re-
lacion entre el alcohol y el au-
mento del cancer en el pan-
creas, el higado y el estdmago.
Y en un estudio geografico se
correlaciond la mortalidad por
cancer en el colon, el recto y las
glandulas mamarias y tiroides,
con el consumo de alcohol per
capita.

La dieta.—El abstenerse de
una dieta alta en grasas satura-
das (colesterol) y baja en fibra
es una manera menos directa,
pero no necesariamente menos
importante para prevenir el cn-
cer. El consumo excesivo de

EDE REDUCIR EL RIESGO
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carnes rojas, especias (condi-
mentos) y comidas preservadas
con sal, han sido relacionadas
con el cancer estomacal.

La dieta alta en grasas se ha
asociado con el aumento de la
incidencia del cancer en las gln-
dulas mamarias. En los paises
en donde la dieta es baja en gra-
sas, el riesgo del cancer mama-
rio es seis veces mas bajo, pero
aumenta si la mujer se muda a
un pais occidental y se adapta a
su dieta.

Los rayos ultravioleta.—EI
cancer de la piel se ha asociado
repetidas veces con los rayos
solares. En los Estados Unidos
se reportan cada afo 300 mil
casos. Esto lo ha colocado en el
tercer lugar entre los tipos de
canceres. Se ha comprobado
que 90 por ciento del cancer de
la piel se desarrolla en dreas ex-
puestas al sol.

La mayoria de los canceres
aqui mencionados pueden evi-
tarse. La clave es prevencion.
No fumar o dejar de hacerlo
baja la incidencia del cancer
pulmonar, de la boca, la laringe
y la vejiga. Lo mismo en cuanto
a las bebidas alcohdlicas si el
dano no ha llegado a fases irre-
versibles. Una dieta alta en fi-
bra o con poco o ningtin consu-
mo de carnes rojas, reducira la
probabilidad de contraer cancer
intestinal. Y las cremas blo-
queadoras de los rayos ultravio-
leta, los sombreros, las camisas
de manga larga y el no exponer-
se al sol entre las 10 a. m. y las
4 p. m., reducird la incidencia
del cancer en la piel. ¢
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(AIDS):

LA PLAGA QUE NO PERDONA

- Dr. ENOC CHAMBI

e ST
CURT KAUFMAN

EISIDA es siempre una enfermedad cruel, pero &speaalmeme cuando ataca a !as nifios. En el centro, Eddie y Celefte Carnon, enfermas
de SIDA desde su nacimiento. Su hermana Cristina y su abuela, Toy Santiago, no estdn infectadas.

RA un lunes de mafa-

na cuando al entrar a
la sala de cirugia se me informd
que uno de los médicos habia
sido internado con diagndstico
de SIDA durante el fin de sema-
na. Cual seria mi sorpresa al en-
terarme también que una nifia
de solo 7 aios de edad, hija de
una profesora, habia muerto ese
mismo dia por causa del SIDA.

El autor es cirujano cardiovas-
cular de prolongada experiencia.
Ha investigado a fondo el tema del
SIDA y el impacto de esta enferme-
dad sobre la sociedad norteameri-
cana.

¢ Qué plaga es esta que no per-
dona a jovenes o nifios y que
cobra victimas en todas las esfe-
ras sociales, étnicas y religiosas?

El SIDA es una enfermedad
que destruye el sistema inmuni-
tario, el que a su vez nos prote-
ge contra enfermedades infec-
ciosas o agresiones biologicas
externas a nuestro organismo.
Actualmente se la considera
una de las peores plagas de este
siglo, no solo por su capacidad
de destruccion del ser humano
sino por la amargura y el aisla-
miento que producen en el en-
fermo.

Aungque todavia queda mucho
por aprender, la cantidad de co-
nocimiento que se tiene sobre
esta temida enfermedad ha au-
mentado a pasos agigantados.
Este aumento de informacion
acerca de sus causas, efectos y
forma de prevencion, puede cal-
mar el miedo y ayudar a frenar
sus avances.

El virus del SIDA. Su agen-
te causante es un retrovirus (vi-
rus T-linfotrépico humano, tipo
III) capaz de multiplicarse en
forma veloz e ilimitada dentro
de células llamadas linfocitos y
macrofagos. Estas células mi-

croscopicas (linfocitos y ma-
crofagos) actian como solda-
dos para defender nuestro orga-
nismo. Unas atacan directa-
mente a la bacteria o al virus
mientras que otras fabrican ar-
mas sofisticadas con proteinas
del enemigo en una lucha sin
descanso por obtener la victo-
ria. En muchas ocasiones, estas
células se lanzan contra el ene-
migo en un ataque suicida,
aplastdndolo, disolviéndolo,
con el proposito de que al mo-
rir, sus cuerpos desparramen
sustancias nocivas que aniqui-
len al intruso.
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Cuando el virus del SIDA ha
penetrado el organismo se diri-
ge vorazmente a destruir los
linfocitos tipo T, los que fun-
cionan como centinelas que
mantienen en estado de alerta al
sistema inmunoldgico. Al mis-
mo tiempo los anticuerpos, cual
comandos de asalto sensibiliza-
dos por la presencia del virus
de SIDA, corren presurosos a la
batalla sin la capacidad de reco-
nocer al virus que misteriosa-
mente los desorienta y confun-
de. Esto hace que se produzca
un alto grado de infeccion a pe-
sar de la accion de estos anti-
CUerpos.

Formas de infeccion. El vi-
rus del SIDA ha sido aislado en
diferentes partes del organismo
en liquidos tales como: la san-
gre, el semen, el fluido vaginal,
las lagrimas y la saliva. Y estos
fluidos son los que, por conte-
ner gran concentracion de linfo-
citos masivamente invadidos
por el virus del SIDA, sirven
como agentes esenciales en la
transmision de la enfermedad.
Esta transmision puede ocurrir
de las siguientes maneras: (1)
por contacto directo mediante
una relacion sexual, (2) debido
ala incubacion del virus por via
endovenosa, o (3) por contacto
con una herida abierta en la
piel. También puede transmitir-
se durante el parto o cuando una
madre infectada amamanta a un
recién nacido.

Efectos de la infeccion.
Cuando el virus ataca al orga-
nismo pueden producirse dife-
rentes situaciones como resulta-
do:

1. Se puede ser portador del
virus del SIDA sin manifestar
sintomas y sin embargo trans-
mitirlo a otras personas. Estos
son los transmisores silencio-
S0S.

2. Se puede desarrollar la en-
fermedad en menor grado y con
sintomas leves. A este cuadro

clinico se lo llama ARC (sinto-
mas relacionados con el SIDA,
en inglés) o Para-SIDA.

3. En su manifestacion mas
severa, el SIDA destruye el sis-
tema inmunitario del organismo
¥y COmo consecuencia sus porta-
dores seran victimas de virus y
bacterias tales como: Pneumo-
cystis carini o tuberculosis, o
canceres como el sarcoma de
Kaposi. También parece causar
dafios irreparables a las células
del cerebro.

Sus sintomas. Esta terrible
enfermedad fue clinicamente
descrita en 1981 y las ciencias
médicas todavia no han encon-
trado su causa. Por lo tanto es
de gran importancia la detec-
cion de los sintomas iniciales
para tratar de preservar la vida
del enfermo y prevenir el desa-
rrollo de casos adicionales. La
presencia de los siguientes sin-
tomas sometidos al juicio de su
médico personal podrdn tener
valor clinico para el diagnostico
del SIDA.

1. Pérdida de peso sin causa
aparente.

2. La inflamacion de los no-
dulos linfaticos sin una causa
aparente por un periodo prolon-
gado de tiempo.

3. Inexplicable dificultad al
respirar (no relacionada con
alergias o fumar) por un perio-
do mayor de 4 semanas.

4. Cambios repentinos en el
desarrollo de una enfermedad
que se torna extraamente seve-
ra o continiia apareciendo con
mayor frecuencia.

5. La aparicion de marcas
violaceas en la superficie de la
piel.

Medidas de prevencion.
Como no existen vacunas o me-
dicamentos para combatir el
SIDA, lo tnico que podemos
hacer es prevenir y educar. Para
prevenir:

1. No use jeringas o agujas
no esterilizadas.

2. Conozca a su pareja y man-
tenga una relacion monogama.

3. Si desean tener hijos, pi-
danle a su médico que les admi-
nistre una prueba para detectar
el SIDA.

El SIDA y su situacion ac-
tual:

El nimero de personas infec-
tadas por el virus del SIDA en
los EE. UU. es superior a un
millén y medio de personas y
todas ellas son transmisores
potenciales de la enfermedad
por medio del uso compartido
de agujas hipodérmicas, y me-
diante relaciones homosexua-
les, bisexuales o heterosexua-
les. El virus del SIDA no se
transmite por contacto con fuen-
tes de agua, piscinas, superfi-
cies de bafios, lavamanos, uten-
silios en el hogar y el trabajo.
Las personas que directamen-
te han padecido de esta enfer-
medad en el pais citado es supe-
rior a los 40.000 y un tercio de
ellos han muerto por causa del
SIDA.

Proyecciones. El virus del
SIDA ha sacudido el mundo en
que vivimos y nos ha hecho
comprender que las libertades
sin limites conllevan pesadas
consecuencias. En la ciudad de
San Francisco, por ejemplo,
han muerto mas hombres por
causa del SIDA que los solda-
dos procedentes de esta ciudad
que murieron durante la Prime-
ra y Segunda Guerras Mundia-
les y la guerra de Vietnam com-
binadas.

En los EE. UU. las estadisti-
cas predicen que para el afo
1991 habran muerto mas de
179.000 personas por causa del
SIDA y que habra 145.000 pa-
cientes con SIDA en los hospi-
tales norteamericanos a un cos-
to superior a los 10.000 millo-
nes de dolares. Estas proyec-
ciones son basadas en el
nimero de personas que han
sido infectadas durante los ini-

cios de la década de los 80.
Frente a esta terrible situa-
cion, claman por una solucion
lideres politicos y civiles, el se-
cretario general de la ONU, je-
fes de Estado de diferentes na-
ciones, y gran cantidad de cien-
tificos y médicos con rostros
demudados por la ansiedad.

Esto parece mostrar que el
SIDA, mis que una enferme-
dad, se ha tornado en una en-
crucijada ante la cual cada ser
humano debe recapacitar y vol-
ver su mirada a las bases mora-
les que fueron instituidas en el
Edén y repetidas en las tablas
de piedra del Sinai; aquella ley
divina que en el inicio fue dada
al hombre y tenia y aln tiene el
proposito de guiarnos y prote-
gernos.

El SIDA es solo otra enfer-
medad que se une a las numero-
sas dolencias que estdn abatien-
do a la raza humana desde que
quiso conocer un camino y una
verdad ajenos a Dios. Unica-
mente Jesus es capaz de restau-
rar nuestra salud y nuestra vida.
En su interés, no se limita a cal-
mar el dolor y el sufrimiento
sino que nos ayuda a prevenir
los factores que conducen a la
obtencion de una enfermedad.
Oremos para que un dia no muy
lejano este monstruo del siglo
XX, esta plaga que no perdona,
s0lo se recuerde como una do-
lorosa leccion en la historia del
universo. ¢
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s ALUD del cuerpo y
del alma, fisica y es-

piritual. Esto es lo que todos
queremos, y lo que Dios mismo
desea para nosotros. En efecto,
uno de sus portavoces declaro:
“Yo deseo que td seas prospe-
rado en todas las cosas, y que
tengas salud, asi como prospera

El autor es evangelista interna-
cional y frecuente colaborador de
EL CENTINELA.
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PARA DISFRUTAR DE

ALUD PLEN

Lic. CARLOS E. AESCHLIMANN

S6lo es posible gozar de salud integral cuando la mente y el cuerpo son controlados
por solidos y sanos principios espirituales.

tu alma” "

El famoso escritor inglés
Carlyle opin6: “Un cuerpo
sano es cosa buena; pero un
alma sana vale mas que todo lo
que el hombre pueda desear” .2
Definiendo el concepto de sa-
lud, el famoso médico suizo
Paul Tournier dijo: “La salud
no es (nicamente la ausencia de
enfermedad; es una cualidad de
vida, un completo desarrollo fi-

sico, psiquico y espiritual”.
¢(Por qué es importante gozar
de buena salud espiritual? Por-
que la salud fisica y psiquica
produce bienestar corporal y
emocional, pero de una dura-
cion limitada; en cambio, la sa-
lud espiritual tiene profundas
repercusiones, hasta el punto de
que trasciende los limites de
esta existencia. El Dr. J. A.
Hadfield, famoso psiquiatra in-

RODOLFO SANCHEZ

glés escribio: “Hablando como
estudioso de la psicoterapia, es-
toy convencido de que la reli-
gion cristiana es una de las mds
valiosas y potentes influencias
para producir esa armonia y esa
confianza en el alma que se ne-
cesita para la salud de una gran
proporcion de pacientes nervio-
s0s”. Solo es posible gozar de
salud integral cuando la mente
y el cuerpo son controlados por
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solidos y sanos principios espi-
rituales.

(Qué causa la enfermedad
espiritual? Asi como la enfer-
medad fisica es el resultado de
violar las leyes naturales, la en-
fermedad espiritual sobreviene
al violar las leyes de Dios. Los
malos habitos de vida y los ex-
cesos afectan la salud fisica, y
la indiferencia y las practicas
inmorales afectan la salud espi-
ritual. Cuando se desprecian las
indicaciones del médico, sobre-
vienen nefastas consecuencias,
y el abandono de las ensefian-
zas y prescripciones del Médico
divino, produce debilidad y fi-
nalmente la muerte espiritual.

Abundan las enfermedades
fisicas y lo mismo sucede con
las enfermedades espirituales.
Por ejemplo, podemos mencio-
nar la ceguera espiritual, que
impide discernir entre lo bueno
y lo malo; la pardlisis del alma,
que inmoviliza la voluntad; el
fanatismo o la frialdad, que son
extremos peligrosos; la hipo-
cresfa, 0 sea aparentar lo que
uno no es. Pero el mal subya-
cente en la raiz de toda enfer-
medad espiritual es el pecado,
que la Biblia define como “in-
fraccion de la ley” de Dios® y
cuya consecuencia inevitable es
la muerte.* Toda la raza huma-
na estd infectada del maligno
virus del pecado.’ No hay ni ha-
bra remedio médico ni humano
para curar los efectos mortife-
ros del pecado.

El dnico médico para esa en-
fermedad es nuestro Sefior Je-
sucristo, y el unico remedio es
“la sangre de Jesucristo su Hijo
[que] nos limpia de todo peca-
do”.® El enfermo de pecado
puede sanar si actia como Da-
vid, quien después de cometer
dos terribles pecados, humilde-
mente dijo: “Yo reconozco mis
rebeliones”,” o sea que no ra-
cionalizo su condicidn, sino

que la reconocid, y luego hizo
la siguiente confesion: “Mi pe-
cado estd siempre delante de
mi. Contra ti, contra ti solo he
pecado, y he hecho lo malo de-
lante de tus ojos”.® Con pro-
fundo y sincero arrepentimiento
rogd al cielo: “Conforme a la
multitud de tus piedades borra
mis rebeliones. Lavame mds y
mas de mi maldad, y limpiame
de mi pecado”.’

El Médico divino aplica el
remedio que consiste en el per-
don total de los pecados y en la
limpieza del alma. San Pablo
explica este maravilloso proce-
so de curacion: “Por cuanto to-
dos pecaron, y estan destituidos
de la gloria de Dios, siendo jus-
tificados gratuitamente por su
gracia, mediante la redencion
que es en Cristo Jesus,... a cau-
sa de haber pasado por alto, en
su paciencia, los pecados pasa-
dos”.1?

Luego de haber sido sanados
de la enfermedad mortal del pe-
cado, lo importante es conser-
var la salud, y aqui es donde ad-
quiere mucho valor el viejo
proverbio: “Mas vale prevenir
que curar”. Para conservar la
salud fisica existen varios re-
medios naturales, cuya contra-
parte religiosa ayuda a mante-
ner e incrementar la salud espi-
ritual. Algunos de esos reme-

dios son:

Alimento.—La Santa Pala-
bra de Dios es la que protege
del mal y vigoriza las fuerzas
espirituales. Los cristianos de
Berea eran nobles y fuertes por-
que “recibieron la palabra con
toda solicitud, escudrinando
cada dia las Escrituras”."!

Aire puro.—La respiracion
profunda encuentra su contra-
parte en la oracidn, que una
eminente autora cristiana des-
cribio como “el aliento del al-
ma”, y ella agregd: “Orar es el
acto de abrir nuestro corazon a

Dios como a un amigo”. El Dr.
Marcelo Hammerly, afamado
médico cristiano, en su libro
Como mantenerse sano, dice:
“El presentar con toda senci-
llez por medio de la oracion al
Ser Supremo nuestros anhelos,
problemas y penas, permitird al
mas débil de los seres humanos
obtener las fuerzas para hacer
frente, sin desesperacion ni
quebrantos de su sistema ner-
vioso, a las mayores dificulta-
des”.

Luz solar.—Jesus dijo: “Yo
soy la luz del mundo; el que me
sigue, no andara en tinieblas,
sino que tendrd la luz de la vi-
da”." Jestis alumbra y vivifica
mediante su ensefianza y su
ejemplo.

Agua.—El agua es simbolo
de limpieza y purificacion, y
puede representar la devocion
personal diaria que nos ayudard
a practicar “todo lo que es ver-
dadero, todo lo honesto, todo lo
justo, todo lo puro, todo lo
amable, todo lo que es de buen
nombre”."3

Ejercicio.—Con la practica
diaria de los principios cristia-
nos en la vida intima y en las
relaciones sociales, cultivaremos
estas hermosas virtudes: “amor,
gozo, paz, paciencia, benigni-
dad, bondad, fe, mansedumbre,
templanza”.'

Descanso.—Desde el punto
de vista espiritual, el descanso
consiste en dedicar tiempo a la
adoracion a Dios y al servicio
de los demads, como se reco-
mienda en la Santa Ley de
Dios: “Seis dias trabajaras, y
haras toda tu obra; mas el sépti-
mo dia sera reposo para Jehova

tu Dios”. "

San Pablo recomienda tres
remedios infalibles para asegu-
rar la salud espiritual: la fe que
hace reales las verdades divi-
nas; la esperanza que se basa en
las promesas divinas, y sobre

todo el amor a Dios y a nuestros
projimos. “Tener amor es sa-
ber soportar; es ser bondadoso;
es no tener envidia, ni ser pre-
sumido, ni orgulloso, ni grose-
10, Ni egoista; es no enojarse ni
guardar rencor; es no alegrarse
de las injusticias, sino de la ver-
dad. Tener amor es sufrirlo
todo, creerlo todo, esperarlo
todo, soportarlo todo”."®

Los inmortales principios del
cristianismo genuino constitu-
yen en la mente y el corazon del
creyente fuerzas dindmicas que
ayudan a enfrentar las dificulta-
des con una nueva vision.
Alentado por la seguridad de la
proteccion divina, el ser huma-
no se siente sostenido y acom-
paiado en las rudas luchas de la
vida. La mente agobiada en-
cuentra la verdadera paz. Los
grandes interrogantes encuen-
tran su lgica respuesta. Dice el
Dr. Fernando Chaij; “Cristo y
su doctrina, cuando llegan a ser
la pauta rectora de la vida,
constituyen lo nico que puede
hacer surgir fortaleza en la de-
bilidad, esperanza en la incerti-
dumbre, calma en la angustia,
paz en la convulsion: lo nico
que puede asegurarnos el mas
alto grado de felicidad”.

Para gozar de una robusta sa-
lud espiritual, nada mas indica-
do que seguir los consejos del
Médico divino, nuestro Sefior
Jesucristo, quien dijo: “Perma-
neced en mi, y yo en voso-
tros”."” Unidos con Cristo ten-
dremos seguridad, paz y salva-
cion, y finalmente salud y vida
eterna. O

(1) 3 S. Juan 2. (2) Diccionario de
Maximas, Pensamientos y Sentencias
(Barcelona: Editorial Sintes), p. 518. (3)
1 S. Juan 3:4. (4) Romanos 6:23. (5) Ro-
manos 3:23. (6) 1 S. Juan 1:7. (7) Salmo
51:3. (8) Salmo 51:4. (9) Salmo 51:1-2.
(10) Romanos 3:23-25. (11) Hechos
17:11. (12) S. Juan 8:12. (13) Filipenses
4:8. (14) Gélatas 5:22-23. (15) Exodo
20:9-10, (16) 1 Corintios 13:4-7, Ver-
sion Popular: Dies habla hoy. (17) S.
Juan 15:4.
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DUANE TANK

E STAMOS de acuerdo
con Marcial en que “la

vida no es vivir, sino tener sa-
lud”." Porque, ;qué es la vida
sin tener salud mental?

Todos conocemos el sufri-
miento personal, familiar, so-
cial y economico del enfermo
mental; por lo tanto, si se nos
diera a elegir entre una enfer-
medad orgdnica y una mental,
con seguridad optariamos por la
primera. La realidad cientifica
nos informa que en algunos pai-
ses como México, donde el au-
tor reside, “uno de cada tres
habitantes tiene problemas psi-
quicos detectables”;> y en los
Estados Unidos de Norteameéri-
ca solo del 15 al 20 por ciento
de la poblacion esta enteramen-
te libre de sintomas psicopato-
logicos”.?

La solucion de este serio pro-
blema mundial —como de casi
todos los que afligen a la huma-
nidad— es la prevencion, la
cual “consiste en el estableci-
miento de aquellas condiciones
que propician la vida emocional
normal, pero también el trata-
miento de los trastornos leves
de conducta con el objeto de
que las perturbaciones mentales
serias puedan evitarse”.*

El ser humano es un comple-
jo sistema al que se intenta defi-
nir como una unidad biopsico-
socioespiritual. Las medidas
preventivas deben referirse ne-
cesariamente a estos diversos
aspectos de la naturaleza huma-
na. El proverbio de origen lati-
no “Mente sana en cuerpo sa-
no” continia teniendo plena
validez. El aire puro es esen-
cial, pues una cantidad insufi-
ciente de oxigeno puede produ-
cir un opacamiento de la con-

H ;mmr es medico psiquiatra y
licenciado en teologia. Actualmen-
te es catedratico de Psicologia Mé-
dica, Psiquiatria y Sexologia en la

Universidad de Montemorelos, Mé-
xico.

COMO
PREVENIR LAS

-
“RME

ADES

MEN’

ALES

Dr. MAURICIO BRUNO

ciencia llamada obnubilacion;
si la falta de oxigeno es muy
acentuada, sobreviene el coma,
y si es muy prolongada, la
muerte misma. Cuando la insu-
ficiencia ocurre durante la etapa
fetal, son muy grandes las pro-
babilidades de lesion cerebral y
la consiguiente enfermedad
mental llamada epilepsia, o la
debilidad mental que incapacita
al nifio totalmente para progre-
sar en la escuela.

La privacion de yodo durante
la gestacion del nifio y en la pri-
mera infancia, produce cretinis-

mo con retardo mental. Esto
puede ficilmente evitarse con
el uso de sal yodada en la dieta
diaria.

En cualquier edad la ausen-
cia de vitamina B, (tiamina o
aneurina) causa confusion men-
tal, apatia y trastornos de la me-
moria. El déficit nutricional
origina profundos efectos sobre
la personalidad. En tiempos de
guerra se ha comprobado repe-
tidamente que el hambre produ-
ce cambios en la personalidad,
agudizando la mezquindad, el
disimulo, la suspicacia y el ais-

lamiento social, y también la
disminucion de las normas mo-
rales.

Una infeccion cerebral (me-
ningitis, etc.) puede originar le-
siones en el cerebro tanto mas
severas cuanto menor sea el
nifio. El SIDA (AIDS), enfer-
medad que destruye la capaci-
dad del cuerpo para combatir
las infecciones, puede manifes-
tarse con desordenes de demen-
cia y psicosis. Se puede preve-
nir en gran medida evitando la
penetracion del virus en la san-
gre, no teniendo contacto se-
xual con enfermos de SIDA, ni
usando agujas contaminadas, ni
recibiendo transfusiones de
sangre contaminada.

Son muchos los nifios y adul-
tos afectados por toxicos tan se-
veros como el alcohol. Debido
al uso de bebidas embriagantes,
los profesionales de salud debe-
mos tratar con relativa frecuen-
cia enfermedades como el retar-
do mental, el delirium tremens,
la demencia alcohdlica, la psi-
cosis 0 “locura” por alcohol,
etc. La Biblia ha dado desde
hace siglos advertencias muy
sabias. El sabio Salomon pre-
gunta: “;Para quién serd el ay?
(Para quién el dolor?” Y él
mismo responde: “Para los que
se detienen mucho en el vino...
No mires al vino cuando rojea,
cuando resplandece su color en
la copa. Se entra suavemente;
mas al fin como serpiente mor-
derd y como aspid dara do-
lor”.

Insistimos: una de las medi-
das preventivas de primera vali-
dez para la salud mental es pro-
mover una condicion fisica sa-
ludable, valiéndonos de los
sencillos recursos que la escri-
tora E. G. de White denomina
“remedios naturales”: aire
puro, agua pura (se excluyen
totalmente las bebidas embria-
gantes), sol, dieta adecuada
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(preferentemente la lacto-ovo-
vegetariana), ejercicio, descan-
so y moderacion en todo.®

Los campos psicologico y
social son las dos dreas donde
se manifiestan mayormente los
factores que causan el trastorno
mental, y, por lo tanto, donde
son imperativas las medidas de
prevision. Segiin la escuela psi-
quiatrica-psicologica, la causa
basica esta en el conflicto in-
trapsiquico, que se produce
cuando a una necesidad basica
del ser humano se le opone en
sentido contrario una fuerza
frustrante. Esa frustracion sus-
cita emociones tan negativas y
enfermantes como ¢l miedo, la
angustia, ¢l odio, la culpa y la
vergiienza.

De acuerdo con A. Maslow,
autor contemporaneo, las nece-
sidades basicas de la persona
son las fisiologicas, como el
hambre y la sed, totalmente
esenciales para la vida, y la ne-
cesidad de afecto, de autoesti-
ma, de seguridad, y de auto-
rrealizacion o desarrollo de las
potencialidades intrinsecas del
ser. La insatisfaccion de las
mismas producird, como resul-
tado, la neurosis. Por otro lado,
su atencion es lo que hace
“sana y mejor a la gente”
(Maslow, 1970). La escritora
E. G. de White, dijo a fines del
siglo pasado: ““La persona cuya
mente estd en paz y satisfe-
cha... se halla en el sendero de
la salud”.” Esto concuerda con
el antiguo postulado biblico:
“El corazon alegre constituye
buen remedio; mas el espiritu
triste seca los huesos”.®

Las estadisticas muestran
que los trastornos son mas co-
munes entre los solteros y di-
vorciados que entre los casa-
dos. La asociacion matrimonial
feliz es de suma importancia
para el hombre. Satisface mul-
tiples necesidades: seguridad,

Una de las medidas preventivas de primera
validez para la salud mental es promover
una condicion fisica saludable.

compaitia confiable, ser padre o
madre, ser deseado, estimado y
amado en forma especial por al-
guien.

Otro ejemplo que ilustra la
importancia del afecto lo halla-
mos en los estudios de Wolf y
Spitz. Tomaron cuatro grupos
de ninos; tres de control o punto
de referencia [estaban con sus
padres] y un grupo que estaba
en un orfanatorio. El cociente
de desarrollo que se establecio
al comienzo del experimento
fue de 124 puntos. El grupo del
orfanatorio era el tinico que ca-
receria del afecto materno. A
los doce meses el cociente de
desarrollo de este grupo habia
descendido a 72 puntos; a los
24 meses, a 45 puntos, lo cual
equivalia a un retraso grave,
que en medicina se conoce
como sindrome de privacion.
Los nifios presentaban ademas

rostros envejecidos y no son-
reian al ver caras humanas. Te-
nian un movimiento tipico de
oscilacion, que revela insufi-
ciencia de afecto. Eran nifios
frustrados por la necesidad de
afecto y estaban notoriamente
perjudicados organica y psiqui-
camente.

Alguien ha dicho que el ho-
gar sin amor es un infierno. Los
psiquiatras nos damos cuenta
de que la mayoria de los jove-
nes con problemas psicologi-
cos, los drogadictos y antiso-
ciales, proceden de hogares
destruidos o donde las relacio-
nes familiares son nulas, o en
los que los padres son crueles o
estan ausentes. Es evidente que
una regla de profilaxis mental
de las futuras generaciones son
los hogares bien constituidos.
“El hogar debe ser para los ni-
fios el centro més agradable del

mundo, y la presencia de la ma-
dre en ¢l debe ser su mayor
atractivo”.’

Finalmente mencionemos el
aspecto espiritual. Concorda-
mos con Victor Frankl en que el
hombre no es solo biologia, ni
solo reflexion; el hombre es,
ante todo y sobre todo, una per-
sona espiritual, es decir libre,
responsable, buscador del sen-
tido de todo y en especial de
Dios. El salmista biblico lo dice
con gran elocuencia: “Como el
ciervo brama por las corrientes
de las aguas, asi clama por ti,
oh Dios, el alma mia. Mi alma
tiene sed de Dios, del Dios vivo;
;cuando vendré, y me presen-
taré delante de Dios?”' Y San
Agustin declaro: “El hombre es
un vacio que solo se llena de
Dios™."

Con la presencia de Dios en
nuestros corazones desaparece-
ran los sentimientos de culpa,
la envidia, el orgullo, el egois-
mo, el rencor y otras enferme-
dades del alma que perturban la
salud mental. Por otro lado,
cultivaremos la bondad, el espi-
ritu perdonador y otras virtudes
semejantes, que no solo fomen-
tan la salud sino también la feli-
cidad.

Estimado lector: la salud
mental no es asunto de casuali-
dad o azar; es el resultado de
una siembra y de una cosecha.
Ayudese y ayude a otros a
amoldar sus vidas a los eternos
principios de la salud, y disfru-
tard mas y mejor de la vida que
Dios nos concede a todos. ¢

(1) Poeta romano del afio 43-104 d. C.
(2) Mundo moderno, vol. 12, N.° 5, Mé-
xico, enero 1974. (3) T. Millon, Psi-
quiarria, 1976, p. 242. (4) H. A. Carrol,
Higiene mental, Dinamica del ajuste
psiquico (México: Editorial Continental,
1972), p. 15. (5) Proverbios 23:29-32.
(6) EI ministerio de curacion, p. 89. (7)
E. G. White, Review and Herald, 30 de
marzo de 1886. (8) Proverbios 17:22. (9)
El ministerio de curacion, p. 301. (10)
Salmo 42:1-2. (11) Frase atribuida a San
Agustin.
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M AMA... mami”,
dijo una voz su-
surrante: mientras una mano
golpeaba suavemente el cristal
de la ventana. La luz se encen-
dio y el rostro envejecido y ca-
noso de una madre se asomo.

—Hijo mio, ;donde esta-
bas?; ;por qué estds tan desa-
brigado?

—Mama, tengo hambre
—contesto el joven mientras
suplicaba que lo dejase entrar.

Sin pensarlo dos veces, la se-
fora se puso la bata, abrid la
puerta y se abrazo llorando con
el hijo que un mes antes habia
sido echado de la casa por sus
demas hermanos.

Mientras la madre le prepara-
ba algo de comer, el joven de
20 afios de edad evoco los be-
llos afios de su nifiez en Méxi-
co. Recordd como su familia
emigré a los EE. UU. y tuvo
que aprender inglés mientras
asistia a la escuela publica.

A la edad de 16 afios empezo
a juntarse con amigos “libera-
dos” que le ensefiaron “a rela-
jarse fumando marihuana”.
Mas adelante le ensefiaron a te-
ner “viajes” con solventes y
después a “ponerse en onda”.
Ultimamente usaba cocaina y
cuando empezo a probar la dro-
ga en su presentacion de moda
—"“crack”—, dejo los estu-
dios, perdio el trabajo y para
sostener su vicio vendid el toca-
discos y las joyas de su mama.

El autor es psicologo clinico y
consejero matrimonial y familiar.
Ha publicado numerosos escritos
sobre temas de su especialidad.

LAS DROGAS,
UN ENGANO FATAL

Dr. JOSE ANGEL FUENTES

Mientras comia también es-
cuchaba el sermon de su mama
que tanto lo fastidiaba; luego
llor6 al verla llorar y se fue a
acostar mientras le prometia
que no lo iba a hacer mas. Fren-
te a su cama, ella lo contempla-
ba como si todavia fuera su
bebé de 20 afios atras. Cuando
vio que ya se habia dormido, lo
beso y se fue a su habitacion
donde llord y rogd a Dios por el
milagro que pudiera cambiar la
vida de su hijo.

A las dos de la mafiana la
despertd su hijo mayor, cocine-
ro de un restaurante, preguntan-
dole qué habia ocurrido en su
cuarto. Se levanto sobresaltada
y lo acompaii6 a su dormitorio
para comprobar que se habian
llevado el tocadiscos, el televi-
sor, las joyas y todo lo de valor
que tenia. Presintiendo lo peor,
corrid hacia el cuarto donde ha-
bia dejado durmiendo a su “be-
bé”... y lo encontro vacio, lite-
ralmente, ya que el televisor,
Unico entretenimiento de la an-
ciana, también habia desapare-
cido. Dias més tarde, la familia
de esta historia llego a nuestra
clinica: la madre deprimida y
los hijos resentidos porque
“mama sigue creyendo en ese
sinvergiienza”.

Este tipo de problemas se ve
a diario entre los latinos de Ca-
lifornia, pero no es muy dife-
rente a lo que sucede en otros
Estados y ciudades. Estos inci-
dentes dividen las familias y
terminan por destruirlas. Mu-
chas madres confian en el hijo
adicto a las drogas que les dice

“voy a cambiar”. Los expertos
saben que eso es imposible.
Unicamente con un programa
de desintoxicacion y rehabilita-
cion se puede producir el cam-
bio necesario en los habitos del
individuo. Y aun estos progra-
mas no son una garantia total;
s0lo una conversion religiosa
genuina y profunda puede reali-
zar una verdadera transforma-
cion.

COCAINA,
LA DROGA DE MODA

Junto con el SIDA, la cocai-
na constituye la mayor amenaza
para el bienestar social de mu-
chas naciones, ya que es la dro-
ga de preferencia entre los jove-
nes y adultos hasta los 35 afios.
La relativa facilidad con que se
puede obtener, su bajo costo y
la tremenda propiedad adictiva
que tiene, le permite penetrar
todas las esferas psicosociales,
sin distincion de sexo, raza o
educacion.’

La cocaina es un alcaloide
que existe en cantidad abundan-
te en las hojas del Erythroxylon
Coca. Este es un arbusto que
crece, sin necesidad de ser cul-
tivado, en las montanas andi-
nas, especialmente las del Per.
Su produccion en forma culti-
vada ha aumentado de modo
alarmante en Bolivia y tiltima-
mente en Colombia. Su capaci-
dad como estimulante del siste-
ma nervioso central la ha con-
vertido en la droga mas gustada
de todas.

Su efecto depende en buena
medida de la personalidad del

individuo y también en lo que ¢l
o ella espera recibir de la droga.
Por ejemplo, una dosis de 20 a
50 mg produce sensaciones pla-
centeras de euforia sin que las
actividades motoras pierdan su
coordinacion. Dosis mds altas
pueden producir temblores y
convulsiones. Una dosis muy
elevada (7,4 g en una persona
de 67 kg) disminuye la activi-
dad medular y puede causar la
muerte.>

EL CRACK,
LA RULETA RUSA DE
LA JUVENTUD MODERNA

El crack es la forma mas uti-
lizada de la cocaina hoy en dia,
particularmente entre los jove-
nes de 18 a 27 afios de edad. Se
trata de una forma altamente
concentrada y adictiva de la co-
caina; se vende en pedazos cris-
talinos (5 a 20 dolares la dosis
en los EE. UU.) que por lo ge-
neral se “fuman” por medio de
una pipa de agua. Esta forma de
preparar la cocaina ofrece al
comprador un producto barato
y féacil de usar, sin exponerse al
peligro y al elaborado trabajo
de preparar la droga.

El nombre de crack lo recibe
porque al calentarse produce un
sonido parecido al de las galle-
tas cuando se parten con la
mano. Su efecto es tan potente
que la adiccion a la droga puede
tomar lugar en cuestion de se-
manas; en algunos casos en me-
nos tiempo. Esta propiedad al-
tamente adictiva “engancha” a
los que experimentan con la
droga y los convierte en adictos

12 o EL CENTINELA




antes que ellos mismos se den
cuenta.

Quien usa crack por primera
vez, experimenta un estimulan-
te asedio de intenso placer.
Siendo que la cocaina en esta
forma produce un impacto tan
potente y sobrecogedor, la ma-
yor parte de los adictos busca
volver a experimentar la misma
sensacion cada vez que recurre
ala droga, y algunos mueren de
sobredosis tratando de volver a
tener esa experiencia.

Lo cierto es que, como con-
secuencia de esa busqueda, mi-
llares se internan en el callejon
sin salida de la adiccion. Cada
vez que la usan, sienten eufo-
ria, pero nunca el placer intenso
de la primera vez, y después
que ese primer efecto desapare-
ce, viene la “caida”,* que es
caracterizada por un estado de
depresion y tristeza. Para ali-
viar esta dolorosa condicion
muchos recurren a la droga que
usaban antes de usar crack; y

asi se cierra el ciclo vicioso de
la adiccion.

El deseo desesperado por la
droga, creado por la intensidad
de la euforia que produce el
crack, es aumentado por el
miedo a la “caida”.* Esta es la
situacion que conduce a la adic-
cion a muchos que juraron que
solo probarian el crack una vez.
Refiriéndose a este proceso, el
distinguido catedratico Sidney
Cohen dijo, haciendo una com-
paracion con el bebedor social:
“Es probablemente imposible
permanecer como un usuario
social de crack si la droga esta
siempre disponible. Todos los
que prueban esta forma de la
droga son propensos a conver-
tirse en sus adictos”.’

PREVENCION,
TRATAMIENTO Y
REHABILITACION

La prevencion de este pro-
blema se logra mayormente a
través de la educacion de estu-

diantes y trabajadores. Sabe-
mos muy poco todavia acerca
del impacto de esta droga en la
herencia y en cuanto a su inte-
raccion con otras drogas en el
proceso de la dependencia y la
adiccion.® Lo que s sabemos es
que la adiccion a drogas pode-
rosas como la cocaina es una
enfermedad y no solamente un
vicio y/o un pecado, como la
describen los legos.

Excepto por las conversiones
genuinas a religiones funda-
mentalistas, la dnica forma de
tratamiento es una desintoxica-
cién médica, seguida por un
programa intensivo de rehabili-
tacion.” Esto es muy importante
ya que ésta es una “enferme-
dad” progresiva que aumenta
la presion arterial y la tempera-
tura del cuerpo. También puede
afectar los rifiones, producir
arritmia, psicosis paranoica, y
en casos extremos, paros respi-
ratorios, ataques al corazon y
ataques de tipo epiléptico.’

Si1 BEBE,NO MANEJE

LA UNICA
AYUDA SEGURA

Nuestra experiencia como
psicologo clinico nos ha mos-
trado que cuando la persona
ejerce fe en Dios y especial-
mente cuando participa en el
proceso ritual de una religion,
se puede apresurar la recupera-
cion y casi se puede garantizar
que el individuo no recaera.
Cristo, en ultimo analisis, es la
respuesta a todos los males que
aquejan a nuestra doliente hu-
manidad. ¢

(1) José A. Fuentes, Cocaine: A Clini-
cal View. Protocolo para el tratamiento
ofrecido con el seminario titulado “Tra-
bajando con el paciente adicto a la cocai-
na”, 1986. (2) B. Combs, An Invitation
to Health (Benjamin/Cumming Publish-
ing Co., 1983). (3) Sidney Cohen, “The
Implications of Crack”, Drug Abuse and
Alcoholism Newsletter, julio de 1986.
(4) Fuentes, Ibid. (5) Cohen, Ibid. (6) O.
Ray, Drugs, Sociery and Human Beha-
vior (C. V. Mosby Co., 1983).

* Caida (crash en inglés): cuando el
efecto grato de la droga se esfuma y el
individuo regresa abruptamente a la rea-
lidad y al malestar producido por la cru-
da sensacion de carencia que reemplaza
a la euforia.

LA NORTEAMERICANA Cindy Ferguson nunca olvidara el horror de
aquellos breves segundos. Se dirigia a una fiesta de cumpleanos con
sus tres nifios —los mellizos Tommy y Tony, de cinco anos de edad, y
Lee, de dos—, cuando otro vehiculo choco su pequeio automdvil por
atras. Una fuerte explosion la amojo al pavimento junto con Tony y
Lee. Cindy corrio hasta el vehiculo en llamas, rescaté a Tommy y se
lanzo sobre él para apagar el fuego que consumia su cuerpecito. El
otro conductor se acerco a la joven madre y ésta le imploro su ayuda;
pero el culpable, completamente ebrio, se alejo tambaleandose.

Lee Ferguson murio instantdneamente, y Tommy estuvo en condi-
cion critica durante seis meses; sus rinones quedaron completamente
danados y perdio casi en su totalidad la facultad de oir. Se le han
hecho unas 100 operaciones y tendra que someterse a la cirugia plas-
tica durante unos 14 arios.

Estos dos nifos son solo una pequena muestra de los devastado-
res efectos de conducir vehiculos motorizados bajo el dominio del al-
cohol. De 1980 a 1982 murieron mas norteamericanos por causa de
conductores ebrios que en la guerra de Vietnam. Los accidentes
constituyen la causa de muerte mas comun entre las personas meno-
res de 30 anos, y el consumo de alcohol esta relacionado con 59 por
ciento de todos los accidentes.

Una copa de whisky o un vaso de cerveza disminuyen en 20 por
ciento la habilidad para manejar. Los efectos del alcohol inicamente
los puede eliminar el paso del tiempo. La ingestion de alimentos sélo
demora su absorcion, y el consumo de café para neutralizar sus efec-
tos produce un “borracho despierto”: alguien que es capaz de detec-
tar el peligro, pero incapaz de evitarlo.

MUERTES POR ACCIDENTES

Conducir en estado de embriaguez causa
la mitad de todos los accidentes automovi-
listicos, y mata mas personas cada afio
que cualquier otra forma de accidente.

Choques por causa
de embriaguez - 26.300

Caidas - 12.300

Asfixia por inmersion - 7.000
Incendios - 5.500
Envenenamiento - 4.300

Sofocacién por
ingestién de objetos - 3.100

Armas de fuego - 1.800
Accidentes aéreos - 1.200

(Newsweek, septiembre 13, 1982)
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E RA el dia 21 de abril de
1981, cuando Edborn
Newball, de 36 anos de edad,
zarpo de la isla de San Andrés
para dirigirse a Providencia.
Tal vez por ser el mayor de
once hermanos quiso ser capi-
tan de barco como su padre.
Quiza el hecho de haber nacido
en Providencia, isla de encan-
tos naturales y donde el hori-
zonte siempre se esfuma en el
mar que la rodea, también lo
motivo a ser navegante.

El dia de su partida carg6 su
barco de 15 metros de eslora
con 55 tanques de petroleo, car-
ga suficiente para una embarca-
cion de tal tamaio. No tenia tri-
pulacion, asi que acepto gusto-
so la oferta que un amigo le
hizo de ir con él. El viaje les to-
maria unas diez horas, tiempo
en el cual recorrerian los 90 ki-
lometros que separan las dos is-
las.

Partieron a las diez de la no-
che y viajaron hasta el amane-
cer sin ninguna dificultad. Pero
antes de llegar a Providencia,
cuando ya la divisaban, Edborn

UN MILAGRO
EN EL CARIBE

GILBERTO ALVIS DE AVILA

noto que el barco comenzaba a
inundarse. Rapidamente puso a
funcionar una bomba de agua
que llevaba para casos de emer-
gencia; pero después de pocos
minutos a ésta se le agoto el
combustible.

El barco siguio su ruta lenta-
mente debido a una nueva co-
rriente de agua que le restaba
fuerza al motor. Los tripulantes
comenzaban a captar lo serio de
su infortunio cuando sucedio lo
mas temido: el motor de la nave
también quedo sin combustible.
¢ Qué hacer? Edborn miro el re-
loj de pulsera que llevaba en la
mufeca izquierda. Eran las tres
y treinta de la tarde. Advirtio
que el barco se hundiria en bre-
ves momentos y que no tenian
otra alternativa que abandonar-
lo.

“Lancemos el bote salvavi-
das mas grande”, le dijo a su
companero. Asi lo hicieron,
pero fueron sorprendidos por
un oleaje tan fuerte que el bote
salvavidas se lleno de agua y se
hundio. Arrojaron otro bote
mas pequeio donde escasamen-

Edborn Newball, |

al igual que l

su compainero,

fue protagonista de

esta emocionante
historia: ;19 dias

como ndufrago |

en el mar Caribe,

¥ varias veces

al borde de

la muerte!

te cabian los dos. En vista del
poco espacio s6lo echd un pote
de leche en polvo (el que habia
comprado para su hijo), unas
galletas y un termo con agua.
Ahora, flotando a la deriva, Ed-
born vio con tristeza como su
barco se hundia sin que ¢l pu-
diera evitarlo. A las cuatro de la
tarde la embarcacion ya habia
desaparecido de la superficie
para sumergirse en el profundo

mar Caribe.

Una hora después, un barco
que habia salido de San Andrés
a las ocho de la manana les paso
a solo unos ciento cincuenta
metros de distancia. Hicieron
sefiales de auxilio a la tripula-
cion, pero no obtuvieron res-
puesta. Al llegar a Providencia,
el capitan de esta embarcacion
noto que el barco de Edborn no
estaba en el puerto. ;Por qué no
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habria llegado? Pregunto a va-
rias personas, incluyendo a los
familiares de Edborn, pero to-
dos ignoraban lo sucedido. Sos-
pecharon que habia naufraga-
do, pero ;donde lo encontra-
rian? ;Qué hacer de noche en
un mar tan borrascoso?

Mientras los demas tejian en
sus mentes toda suerte de supo-
siciones, Edborn y su amigo lu-
chaban en alta mar por conser-
var la vida. Muy tarde en la no-
che vislumbraron las luces de
San Andrés asi que trataron de
remar hacia la isla usando todas
las energias que ain les queda-
ban. Ya muy cerca, con la con-
viccion de que arribarian, ingi-
rieron casi la totalidad de los
alimentos que llevaban.

De pronto un fuerte viento
los arrastro en direccion opues-
ta a la que llevaban. Como si el
mar estuviera en contra de sus
mas profundos anhelos, las en-
crespadas olas los batieron sin
compasion y perdieron momen-
tineamente toda esperanza de
llegar a tierra. Ahora luchaban
solamente para mantener la es-
tabilidad del bote hasta que al
fin el mar se fue calmando. A
pesar de todo esto, Edborn con-
fiaba en que Dios los cuidaria.

Un avion gubernamental ini-
cio la bisqueda de los naufra-
gos pero sin obtener resultados.
Aunque varias veces éstos vie-
ron el avion, los que iban en é]
no los vieron a ellos. Asi pasa-
ron varios dias hasta que la co-

A este puerto

de Providencia
debia llegar el
pequeiio barco

de Edborn, pero se
hundio en el

mar, dejando a sus
tripulantes
expuestos a los
elementos de la
naturaleza.

mision de rescate los declard
desaparecidos y desistié en su
bisqueda. Ahora solo la con-
fianza en Dios los sostenia.

A los diez dias de estar perdi-
dos y de alimentarse con por-
ciones minimas de leche en pol-
vo, vieron humo a la distancia.
Enfilaron en esa direccion, y
cuando estaban cerca, un par de
enormes tiburones se les acer-
caron y casi rozaron el botecito.
“Las aletas dorsales eran impre-
sionantes —me dijo Edborn—.
Nos quedamos quietos, pues
cualquier ruido habria sido fa-
tal; entonces la corriente nos ale-
j0 de nuestro objetivo. Ese fue
el dia mds triste para mi”.

Llagas comenzaron a apare-
Cer en sus cuerpos, especial-
mente en la espalda. Usaban un
plastico para cubrirse, pero aun
asi el calor del dia los consumia
y el frio de la noche los conge-
laba. La leche se les termind y

cupén a EL CENTINELA,
P.O. Box 7000, Boise,

el agua del termo también. Es-
taban sedientos, casi desespera-
dos, cuando vieron una botella
que flotaba muy cerca. La to-
maron y se dieron cuenta, por
las indicaciones, que contenia
capsulas para evitar la deshidra-
tacion. Parecia que Dios estaba
contestando sus oraciones, pen-
s6 Edborn.

Horas después llovio y pu-
dieron beber y llenar el termo.
Encontraron un cable grueso y
largo que les sirvid para impro-
visar un ancla. De noche ancla-
ban y de dia se dejaban llevar
por las olas. A los 17 dias que-
daron nuevamente sin agua. La
sed era tal que metian sus dedos
en el agua salada y se los chu-
paban, pero esto era peor. En-
tonces llovio de nuevo.

En esas circunstancias vieron
que se acercaba un bote con al-
gunos pescadores. Los naufra-
gos pidieron ayuda pero sin éxi-
to. Siguieron remando hasta
que por fin, después de 19 dias
en alta mar, llegaron a una pla-
ya. Cuando saltaron a tierra,
sus piernas estaban entumeci-
das y no podian sostenerse de
pie. Se arrodillaron, levantaron
las manos al cielo y dieron gra-
cias a Dios porque los habia sal-
vado.

Despucés de algunos minutos,
varios campesinos se acercaron

con palos y machetes pero al
verlos tan extenuados les brin-
daron proteccion. Entonces Ed-
born y su compafiero contaron
su historia: Habian estado per-
didos durante 19 dias en el mar
Caribe. “jEs increible!”, co-
mentaban los habitantes de Die-
go, un pueblo de Panama, pais
al cual habian arribado. Esa no-
che durmieron en el piso de una
casa, pero estaban seguros.
Despertaron sobresaltados pen-
sando que estaban en el mar,
pero no, la pesadilla habia ter-
minado.

Al dia siguiente, les dieron
dinero, ropa y alimentos y lo
necesario para que se traslada-
ran a Ciudad de Panama, desde
donde Edborn llamd a sus fami-
liares por teléfono. “jQué mi-
lagro!”, se decian unos a otros
con lagrimas en los ojos. “;Ed-
born esta vivo, Edborn esta vi-
vo!”

Cuando Edborn Newball me
contd esta historia, habian pa-
sado seis afios desde su naufra-
gio, pero todavia reconocia que
era Dios quien lo habia salva-
do. “Alargd mi vida sin yo me-
recerlo —concluyo—, por eso
mi vida se la debo totalmente a
4E

El autor es dirigente de la Iglesia Ad-

ventista en Colombia y Venezuela.
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CUENTANE UNA HISTORIA

@ Cinco tomos con casi 1.000 paginas de narraciones interesantisimas
® Cientos de atractivas ilustraciones a todo color

@® Mas de 100 temas que te ayudaran a formar un buen caracter

@ Vocabulario facil y letra grande

@ Tapas lavables y duraderas

Como millones de ninos de diversas partes del mundo, pasaras muchas horas deleitandote con
CUENTAME UNA HISTORIA, la coleccién de relatos faciles de leer, pero dificiles de olvidar.

PUBLICACIONES INTERAMERICANAS
P.O. Box 7000, Boise, |daho 83707
Estados Unidos

Sirvanse enviarme informacion sin compromiso de mi parte sobre los cinco tomos de
CUENTAME UNA HISTORIA.
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