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Dra. ANTONIA C. de NOVELLO

Nacida en Fajar-
do, Puerto Rico,
la Dra. Antonia de
Novello cursé una
brillante carrera de me-
dicina y se especializé en
Pediatria y en Nefrologia
Pediatrica. Mas adelante
obtuvo en la Universidad
Johns Hopkins su maestria
en Salud Pdblica, con una
concentracién en administra-
cién de servicios de salud. Tra-
bajo en el Instituto Nacional de Salud y
en el Instituto Nacional de Salud del
Nifio y Desarrollo Humano, incluyendo
la coordinacion de la investigacion del
SIDA en los nifios. Es autora de nume-
rosos trabajos de investigacién en sus
dreas de especializacién, y pertenece a
una serie de sociedades cientificas y
médicas. A pedido del Presidente Bush,
desde el 9 de marzo de 1990 ocupa el
importante cargo de Cirujano General
de los Estados Unidos.

ESTIDA seriamente en su uniforme militar,
/a Dra. Antonia C. de Novello, a quien el Pre-
sigente Bush nombro Cirujano General de los
Estados Unidos, entrd sonriendo simpética-
mente al saldn de conferencias.

‘/Buenos dias!"; saludd a todos en espariol. La
Dra. Novello no es dnicamente Ia primera mujer en
ocupar este puesto en los Estados Unidos, sino que
también es la primera persona de procedencia hispa-
na en un cargo tal. Enseguiaa me di cuenta que /a
Dra. Novello es fotalmente hispana. “Ya les tengo
nombres en espariol a todos los que trabajan con-
migo’, dijo la doctora, quien ha llegado a este pues-
fo orgullosa de haber nacido en Puertfo Rico.

Luego nos encamind a temas méas serios. Como
1a persona responsable de la salud de la nacion, la
Dra. Novello trae a su nuevo cargo —debido a su
experiencia profesional—, un interés especial en
asuntos referentes ala mujer, los adolescentes y los
nifios. También tiene en su agenda los problemas
apremiantes del SIDA (AIDS), el uso de las drogas,
el alcohol y el tabaco. Su estrategia es utilzar /a
comuniaad, la escuela y /a glesia para comunicar
S mensaje de saluo.

He aqui el animadbo didlogo que tuvo lugar en la
entrevista exclusiva que concedio a EL. CENTINE-
LA y a otros medios hispanos de comunicacion de
los Estados Unidos.
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Como hispana, /de qué modo
considera su puesto de Cirufa-
no General?

Mi sentir es que el Cirujano
General es una persona y que hay
muchos que quieren ver qué hago,
qué digo y qué tipo de persona soy.
Estoy sirviendo a todo el pais, pero
me pongo a pensar, écudndo voy a
hacer algo en favor de los hispanos,
para que ellos se den cuenta que hay
alguien aqui con quien se pueden
comunicar?

No importa lo que haga, siempre
debo tener presente que el Cirujano
General tiene que preocuparse por
todos. A mi se me considera como la
intérprete de la voz del pueblo, la
cual debo traducir en forma de poli-
zas y reglamentos. Esa es la forma
como evalio mis servicios y mi
persona. De otra manera, el Ciruja-
no General prestaria una contribu-
cién muy limitada.

Algunas de las cosas que he esta-
do aprendiendo Gltimamente son agobiadoras, dolorosas... y se
me ha colocado en este cargo para resolverlas. ¢Qué puedo hacer?
Como doctora, me he pasado la vida leyendo. Pero ahora soy el
Cirujano General y ya no quiero leer més. Quiero ver las cosas con
mis propios ojos. Quiero tener un contacto directo con los pro-
blemas, quiero ser capaz de hablar con el habitante corriente de
la comunidad. Quiero ir a donde est4 la gente, no al anfiteatro.

Deseo ir a donde hay hispanos que se sientan lo suficiente-
mente en confianza como para contarme las cosas tales como
Quiza no resuelva todos sus pro-
blemas, pero el hecho de que

los haya escuchado me pone en

somn.

T NU Sl ‘\gnte una mejor condicién para ha-
£L CENT! ELA\%‘?, por el honor ?ﬂﬁﬂﬁﬁdﬂ?@fﬁ (lifsl
amente 0: un trevista espe pélizas del gobierno.
de publica NTONIA ¢Cudl considera usted
al no Ge que serd su tarea princi-
pal al afrontar el pro-
blema del SIDA?

Mi puesto como Ciruja-
no General abarca a todas
las personas, incluyendo
particularmente a las mu-
jeres, a los nifos y a los
homosexuales. Yoy a tra-
bajar para prevenir el
SIDA en todos los niveles

del problema. Pero en
0 este momento en parti-

PreﬂSaa P : or p
rea\'tzacibn.—-—El Direct cular, son las mujeres
las que estdn en una si-

tuacion de mayor riesgo. Asi que yo tengo la respon-
sabilidad de hacerles saber que si no toman precau-
ciones, no solamente estin arriesgando su vida,
sino también la de sus hijos.

Mi blanco es que en los proximos cuatro afios la
gente vea el SIDA como un problema familiar, no
como un problema individual.

Hasta ahora hay en este pais 14.000 mujeres
contagiadas con el virus del SIDA. De éstas, mds de
3.000 son hispanas. Creo que el mayor problema
que tenemos en este respecto es la falta de educa-
cion. Hay muchos hogares hispanos con un solo
padre, y la mayoria de los hispanos, por mds vuel-
tas que le demos, no tienen mds del octavo grado de
educacion. Debemos asegurarnos que nuestros jo-
venes asistan a la universidad.

Tenemos que presentar el problema del SIDA de
tal forma que la gente no se asuste. Debemos alcan-
zarlos donde se encuentran, ya sea en el centro co-
munal, en la iglesia o en la lavanderia. Y el proble-
ma hay que exponerlo de tal manera que lo puedan
digerir sin tener que reconocer puiblicamente que
corren el riesgo de adquirir la enfermedad.

En este sentido, las mujeres me dicen: “‘Por
favor, no piense que es mi culpa. No crea que no-
sotras somos las que transmitimos la enfermedad a
los nifios, porque también tenemos nuestros con-
yuges". Por eso creo que es un problema familiar y
no un problema de cada persona o de las mujeres.
Es una combinacién de ambos.

Mi mayor preocupacion es lo que en el afio 2000
va a ser una devastadora realidad, un hecho real-

ENTREVISTO: DENISE VALENZUELA, Corresponsal especial de EL CENTINELA

La Dra. Antonia Novello posa para los fotdgrafos en una pausa de su animado didlogo
con Denise Valenzuela (izq.), corresponsal especial de EL CENTINELA.

“El alcohol
es malo,

sin importar
lo que

los demas
digan.

Es el
sendero
que nos
lleva a otras
drogas...”
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Representantes
de medios de
comunicacion en
espafiol de los
Estados Unidos,
en la reunion
extraordinaria con
la Dra. Novello,
quien expuso sus
planes de trabajo
y los problemas
de salud publica
més acuciantes.

Dra. ANTONIA C. de NOVELLO

mente tragico: las madres morirdn sin poder haber
criado a sus hijos. Me preocupa porque en la co-
munidad hispana siempre hemos cuidado de los
invilidos o de nuestros ancianos; pero, équiénes
cuidardn a nuestros bebés enfermos de SIDA?

Lo triste es que no sabemos por qué el SIDA
salta de una generacion a otra. Una madre con
SIDA puede tener cuatro hijos: dos pueden resultar
positivos y dos negativos. O tres pueden ser positi-
vos y uno negativo. O tres negativos y uno positivo.
Y no sabemos por qué. Estamos estudiando esto,
pero todavia no sabemos la causa.
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Asi que si una madre muere, tenemos bebés cuyos
padres tenian el SIDA, pero ellos no lo tienen. Sin em-
bargo, llevan consigo ese estigma.

Se ha probado cientificamente que el contacto en el
hogar con personas con SIDA no conduce a la infec-
cién. Hay un estudio que muestra que si se usa el
mismo cepillo de dientes, el mismo asiento de baio,
si se besa y abraza a un paciente de SIDA, o se tiene
contacto con cualquier tipo de excremento de un en-
fermo, no se transmite la enfermedad.

Lo Gnico que nos pone en peligro de contagiarnos
es el contacto sexual con una persona infectada, una
transfusion de sangre contaminada o el uso de agujas
hipodérmicas entre personas drogadictas.

éComo considera usted la condicion de los
adolescentes hoy en dia, en lo que se refiere al
abuso de las drogas y el alcoholismo?

No me canso de decirlo: prefiero que se burle de
mi un grupo de doctores antes que un grupo de ado-
lescentes. éSaben por qué? Porque los adolescentes dicen lo que
piensan.

Mi actitud hacia ellos siempre es: “No te respeto menos porque
eres un adolescente. Te considero como a un adulto en proceso; tii
eres mi adulto del afo 2000”.

La Oficina de Censos considera que actualmente hay un millén
menos de adolescentes que hace cuarenta afios. Estos adolescentes
nacieron en la década de los 70, cuando las mujeres decidieron
tener no mds de uno o dos hijos. Asi es como tenemos un millén
menos que hace cuarenta afios. En el afio 2010 6 2013, cuando
aquellos que nacieron después de la Segunda Guerra Mundial
piensen en jubilarse, nuestro pais va a necesitar a esos adolescen-
tes como su fuerza laboral.

Pero silos adolescentes deciden tomar bebidas alcohdlicas, usar
drogas y ponerse en peligro de contagiarse del SIDA, este pais no va
atener una fuerza laboral en el afio 2013. ¢Y qué vamos a hacer en-
tonces? ¢Hacer planes en el afio 2010?

Tal cosa no debe ocurrir. {Por qué nuestros adolescentes no ha-
brin de estar presentes en el afio 2013 y gozar de todas las cosas
buenas que siempre quisieron?

En este pais el mayor problema en materia de drogas es el
alcohol. Algunas personas consideran el alcoholismo como un vicio
bueno. Pero el alcohol es malo, sin importar lo que los demds
digan. Es el sendero que nos lleva a otras drogas.

Los jovenes deben saber esto, y también deben saber que 3.000
adolescentes mueren cada afio en accidentes de auto por estar bo-
rrachos. Cuando beben, no pueden pensar, manejar y poner el pie
en el acelerador al mismo tiempo. Las investigaciones hechas
muestran que cuando estamos embriagados no podemos llevar a
cabo dos funciones al mismo tiempo.

¢Sabian que la bebida mds comiin es la cerveza? Y sabian que
355 ml (12 onzas) de cerveza, 118 ml (cuatro onzas) de vino, 15
ml (media onza) de whisky o licor, 0 un wine cooler tienen la
misma cantidad de alcohol? Algunos dirdn que si. Otros dirdn que
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no. Yo digo que si piensas que no eres un alcohélico y te tomas un
paquete de seis cervezas, estds equivocado. Estds tomando la mis-
ma cantidad de alcohol que si estuvieras tomando licor.

Siempre les digo a los padres: “Tengan cuidado. No prediquen
a sus hijos al mismo tiempo que hacen las cosas que les prohiben
hacer”.

{Continuard la oficina del Cirujano General su lucha
contra el bibito de fumar?

El Cirujano General seguird siempre en la batalla contra el
fumar. Y ms ahora cuando advertimos que las mujeres estdn fu-
mando un poco mis que los hombres, especialmente en nuestra
comunidad hispana. Y vemos que los jévenes fuman todavia mis.

Observo que ahora mismo 44.000 mujeres mueren cada afio de
céncer del seno, y por otra parte noto que el cincer del pulmén en
las mujeres y las muertes relacionadas con este problema sobre-
pasardn a las causadas por el cincer del seno. Cuando miro a lo
que podr4 ocurrir en el afio 2000, me encuentro muy, pero muy
preocupada.

Los jovenes compran un millon de paquetes de cigarrillos al
afio, no importa que no tengan la edad legal para hacerlo. Peor
afin, veo que gastamos 52 billones de délares al afio en problemas
de salud a causa del habito de fumar. Esto significa 1 billén a la
semana. Y cuando pensamos en términos personales, esa suma
equivale a malgastar unos $220 délares anuales por cada hombre,
muijer y nifio en este pas.

iNo serfa mis ficil prevenir las muertes causadas por el hibito
de fumar en vez de tratar de curar las enfermedades que se
producen cuando la gente fuma?

A su juiclo, lcudl es el problema mayor que hay entre
las muferes, aparte del SIDA?

A veces me siento disgustada por el hecho de que siempre
tenemos que apelar al instinto en vez del intelecto. Contindo afir-
mando que si las mujeres realmente se responsabilizan de sus
problemas de salud, podremos controlar muchos de estos proble-
mas en este pais.

Las mujeres tienen que actuar en forma consciente y com-
prender que si fuman, tendrdn cincer del pulmén. Que si fuman,
sus bebés tendrn poco peso al nacer. Que si fuman, aumentarin
las probabilidades de padecer de embolia, de enfermedades del
corazon, de enfisema y otros males.

El problema es que cuando se piensa en morir y en la muerte,
nunca parece que serd hoy o que serds td. Veamos entonces algu-
nas consecuencias que son mds inmediatas:

Si fumas, te saldran arrugas més temprano; si fumas, tal vez no
puedas tener cirugfa pldstica. $i fumas, vas a oler como un cenice-
ro. Si fumas, tendrds que ir més a menudo al dentista, y si haces
como algunas mujeres que he visto, que no fuman pero mascan
tabaco, tus probabilidades de tener cincer de las encias aumenta-
rin en gran manera.

{Cudl serd su estrategia en su trabajo con los nifos?

Mi esposo es un psiquiatra de nifios y yo una pediatra, asi que
siempre he estado en contacto con nifios.

Cuando yo los atendia y los tocaba y trabajaba como su pediatra,

me decian: ‘“No necesito un consejero, necesito
un amigo que me trate con respeto”. Asi que yo
siempre les hablé de la manera como me gusta-
ria que alguien hablase conmigo. Pero hay que
hablarles de una forma que puedan entender.
No vas y dices: “Porque asi dice la ley”, porque
no te van a hacer caso. Y tampoco les dices: “Eh,
hermano, {cmo estds?”’, porque contestardn:
““Mira, tengo amigos para que me traten asi. iTi
debes actuar como una persona madura!”’

Cuando los chicos dicen
eso, iimaginense!

Ellos dicen: “Conocemos
cada 6rgano del cuerpo, y co-
nocemos todo acerca de
todo”. Pero el problema es
que nadie ha tomado esa in-
formaci6n, la ha aplicadoasu
vida y ha hecho la conexion
apropiada.

Quiero comunicar mi
mensaje. Me he dado cuenta
que decir “No”, no es sufi-
ciente. Estamos tratando con
un grupo de jévenes extremadamente inteligen-
tes, que tienen presiones que nosotros nunca tu-
vimos. Mi mensaje es que si puedo convencer a
uno de ellos de las verdades que presento,
entonces vale la pena para mi ir hasta el centro
de Kansas para hablarles. Porque no fui alli para
convencer. Fui alli para decir las cosas tal como
son. Para que dentro de un largo tiempo el
impacto de mi mensaje todavia se pueda sentir.

Tenemos que hacer que nuestros nifos y
jévenes se sientan bien acerca de si mismos. Lo
mds importante para ellos es darse cuenta que
en estos Estados Unidos todo es posible. Yo soy,
quizd, la mejor prueba de ello. ¢

“Las mujeres tienen
que comprender que
si fuman, tendrén
cancer del pulmén.
Que si fuman,
aumentarén las
probabilidades de
padecer de enferme-
dades del corazon,
de enfisema y otros
males...”
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ADIE lo podia creer. Después de quince
afios de casados, Sergio y Ana se estaban
divorciando. Para sus amigos y familia-
res, y especialmente para sus hijos, todo
parecia una pesadilla de la cual espera-
ban despertar pronto. En unas pocas semanas el
hogar estaba destruido y el matrimonio, destro-
zado. ¢{Qué habia pasado? iQué habia ocurrido
con las grandes aspiraciones y proyectos que
toda la familia tenia? éQué habia sucedido con el
amor que los habia llevado a unirse? ¢Qué
pasaria con los hijos? Desafortunadamente,
todo eso no era capaz de mantenerlos juntos
como un dia habian sofiado.

El caso de Sergio y Ana se repite vez tras vez
en miles y miles de hogares. Es realmente
increible el nimero de parejas que sucumben
ante los problemas que confrontan durante su
vida matrimonial. Se estima que una de cada
dos parejas termina divorcidndose. Y sin embar-
go, el divorcio es sélo uno de los muchos
problemas que atacan al fundamento de nues-
tra sociedad: la familia. Ficilmente podemos
darnos cuenta de que los hogares modernos
estdn pasando por una verdadera crisis.

Ylacrisis es de tan grandes proporciones que
varios sociologos sugieren que la familia, tal
como se conoce ahora, tal vez no sobreviva,!

Las estadisticas son alarmantes: La Oficina
de Censos de los Estados Unidos informa que en
1920 habia un divorcio por cada siete matrimo-
nios; en 1940, uno por cada seis matrimonios;
en 1960, uno por cada cuatro matrimonios; y en
1977, un divorcio por cada dos matrimonios.
Hubo 1.130.000 divorcios en 1978, un aumento
de 39.000 con respecto a 1977. En 1979 hubo
un incremento de 40.000. De 1967 a 1977 se
duplicé el nimero de divorcios. Al paso que
vamos, dice el Dr. J. C. Laney, pronto habr4 un
divorcio por cada matrimonio.? Viktor Grekas,
de Washington State University, concuerda en
que si se sigue este ritmo, la mitad de los
matrimonios que comenzaron en los 80 termi-

El autor es doctor en Vida Familiar, del
Seminario Fuller, y actualmente estd pre-
parando su tesis para un segundo doctorado
en Terapia Familiar. Enseria ‘Vida matrimo-
nial y familiar” en la Universidad Andrews.
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COMO FORTALECER

nardn en divorcio; la mitad de los nifios estarin en
familias con sélo uno de los padres antes de los 18 afios de
edad; y siendo que el 75 por ciento de los que se divorcian
sevuelven a casar, un niimero creciente de nifios creceran
con padrastros, madrastras y medios hermanos. Mds del
50 por ciento de las madres con nifios en edad preescolar
trabajan fuera del hogar, y asi lo hace el 60 por ciento de
las madres con nifios en edad escolar.?

Veamos otros hechos mds, todos muy alarmantes.
Estudios realizados por el Instituto Allan Guttmacher
indican que cuando los jévenes tienen 19 afios, cuatro
quintos de los varones y dos tercios de las mujeres han
tenido relaciones sexuales premaritales, siendo responsa-
bles por la mitad de todos los nacimientos y una tercera
parte de los abortos. Si se sigue ese ritmo, cuatro de cada
diez sefioritas quedardn embarazadas por lo menos una
vez durante la adolescencia. Hay una epidemia de violen-
cia entre padres e hijos y entre esposos. Las estadisticas re-
velan que aproximadamente una de cada cuatro nifias y
uno de cada once nifios son victimas de abuso sexual, el
que comienza entre los seis y los doce afios.! A todo esto
hay que afadir los casos de asalto sexual, violencia fi-
sica, suicidios entre los nifios y jovenes, maltrato
emocional, problemas de drogadiccion, alcoholis-
mo, indisciplina de los hijos, problemas financie-
ros... Lalista es incalculable y las estadisticas, re-
almente sorprendentes.

¢A qué se debe esto? ¢Cudl es la razon por la
que las familias modernas estin pasando por
tan tremenda crisis?

Varios estudios han indicado que las
mayores dreas de conflicto entre los ma-
trimonios y las familias son las siguien-
tes: problemas de comunicacién, pro-
blemas relacionados con los hijos, las
relaciones sexuales, problemas fi-
nancieros, recreacién, problemas
con familiares, infidelidad, queha-
ceres del hogar y abuso fisico.’ He
encontrado que el orden de im-
portancia de estos problemas es
generalmente el anteriormen-
te presentado, aunque el abu-
so fisico va en notable au-
mento. Cada uno de estos as-
pectos debe considerarse se-
riamente y ha de evitarse en
todo lo posible que den lugar a




conflictos serios en la relacién familiar y matrimonial.

Es muy interesante notar que a pesar de los grandes
problemas por los que estin pasando los hogares moder-
nos, un estudio reveld que la prioridad niimero uno de los
jévenes es casarse y tener matrimonios y hogares felices.®
Y siendo que el 95 por ciento de los jovenes termina
casindose, icomo se puede tener un hogar feliz? éComo se
pueden fortalecer los lazos que unen las vidas de los que
componen el hogar para que reine la paz, el amor y la
armonia tan deseada por todos?

La respuesta a estas complejas preguntas es de gran
valor para todos. Son varios los factores que determinan la
felicidad familiar, pero se ha encontrado que los siguien-
tes principios son de gran importancia para fortalecer
todos los aspectos de la familia.

1. Buena comunicacion. El primer paso para fortale-
cer la vida familiar consiste en tener una buena comuni-
cacion. Debemos dedicar tiempo para sentarnos y platicar
en el circulo familiar. Cada miembro de la familia debe
sentirse importante y para ello hay que permitirle que
exprese sus sentimientos y emociones mientras se le
escucha atentamente. Ayuda mucho conversar de cosas
que se han visto o leido juntos, problemas relacionados
con el trabajo, la escuela, los vecinos, etc. Para ello es
importante mirar menos television y conversar y leer mas,
comer mds a menudo juntos, y sobre todo expresar
aprecio y carifio tan frecuentemente como sea posible.

2. Tiempo con la familia. Unaserie de estudios hare-
velado que por lo general son muy pocos los minutos por
semana que se dedican a la familia. Recordemos que los
buenos hogares no nacen, se hacen; y eso requiere tiempo
y dedicacién por parte de cada uno de sus miembros. El
famoso psicélogo familiar James Dobson relata que en

una ocasién hizo un estudio entre varios adultos

acerca de qué recordaban mds acerca de su nifez.

Ninguno menciond las casas bonitas o los muchos

juguetes que tenfan cuando eran nifios; ni el

mucho dinero que sus papés ganaban; ni los

hermosos automdviles que usaban. Lo que

todos recordaban con mds carifio eran los

momentos que pasaban juntos como fami-

lia yendo de paseo a la playa, a las monta-

fias, al parque, trabajando juntos en al-

giin proyecto, jugando juntos, en fin,
compartiendo la vida.

Se cuenta que una vez un nifio le

pregunt6 a su papd: “Papi, écudnto

ganas por hora?”” Un poco sorpren-

dido el padre contesto: “Cincuenta

délares. éPor qué me lo pregun-

tas?” “No, por nada”, contestd

el nifio. Un rato después regre-

s6 adonde estaba su padre y le

dijo: “Papi, épodrias prestar-

me treinta délares?”” El padre

bajé la revista que estaba

mirando y le dijo: ““éPara qué

quieres treinta dolares?” A lo

que el nifio repuso: “Tengo

varios meses ahorrando y sélo reuni veinte
dolares. Necesito treinta méds para comprarte
una hora de tu tiempo”.

Si realmente queremos tener una familia
feliz procuraremos dedicarle tiempo cada dia.
Los hijos y el conyuge lo recordarin siempre y
sabrdn que verdaderamente se los ama.

3. Cultivo de valores y principios mo-
rales. Los valores morales implantados en la
familia constituyen las columnas que manten-
drdn unida la estructura familiar frente a las
tempestades que la atacan ferozmente. Estos
valores incluyen el amor, la honradez, la fe, el
respeto, la obediencia, la temperancia, la corte-
sia y otros semejantes. Principalmente los pa-
dres deben recordar que se ensefia no solamen-
te con precepto sino también por ejemplo.

4. Cultivo de valores y principios
religiosos. Una serie de estudios ha demostra-
do que la presencia de valores religiosos en la
familia es un factor determinante en la felicidad
matrimonial y familiar.” La familia que ora
unida, permanece unida. Los valores religiosos
proveen una cohesion de las relaciones familia-
res que no puede alcanzarse de ninguna otra
forma. Siendo que Dios es nuestro Creador y el
originador de las relaciones familiares, en la
Biblia nos ha dejado una variedad de consejos
itiles para tener buenos hogares. (Por ejemplo,
ver Génesis 2, Cantares, Proverbios, S. Mateo 19,
1 Corintios 7 y 13, Efesios 5 y 6, y otros pasajes
semejantes.)

5. Ayuda profesional. Habrd situaciones
en un matrimonio o en la familia en las que
serd imperioso buscar la ayuda de algin conse-
jero profesional. Este puede ser muy (il para
proveer una perspectiva clara de la situacion
por la que esté pasando la familia y las distintas
alternativas posibles para encontrar una solu-
cién. Es muy importante no esperar hasta que
la situacion sea demasiado critica para procu-
rar ayuda. Cuanto mds pronto se busque conse-
jo, mucho mejor.

La Palabra de Dios nos dice: “Si Jehovd no
edificare la casa, en vano trabajan los que la
edifican” (Salmo 127:1). Con la ayuda de Dios
y con la firme decisién de cada miembro de la
familia de poner lo mejor que esté de su parte,
podremos tener hogares felices. ¢

(1) Charles M. Sell, Family Ministry (Grand Rapids,
Michigan: Zondervan Publishing House, 1981), p. 19. (2)
J. Carl Laney, The Divorce Myth (Minnesota: Bethany
House Publishers, 1981), p. 12. (3) Viktor Grekas, Jour-
nal of Family Issues, 1.8, N.° 4, diciembre, 1987, pp. 434-
435, (4) Joy M. K. Bussert, Battered Women (Division for
Mission in North America, 1986), p. 24. (5) Leroy G. Ba-
ruth y Charles H. Huber, An Introduction to Marital
Theory and Therapy (Monterey, California: Brooks/Cole
Publishing Company, 1984), p. 180. (6) Newsweek, vera-
no-otofio, 1990, p. 16. (7) Margaret Wilson y Erik Filsin-
ger presentan una lista de estudios en Journal of Mar-

riage and the Family, febrero, 1986, p. 147.
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La Cena

del Senor
conmemora
en forma
vivida el
sacrificio
infinito del
Hijo de Dios,
y pone a
prueba
nuestra fe en
Jesucristo

y nuestra
gratitud a él
por su gran
amor.

EL PRECIO DE LA

UESTRA salvacién es un don de Dios, que a nosotros nos
resulta totalmente gratis. No podemos merecerla. No pode-
mos ganarla con nuestras propias obras. Es un regalo del
cielo. Pero aunque la salvacion sea gratuita, le costé al Padre
y al Hijo un precio incalculable. Es imposible para el ser
humano comprender cabalmente el costo de su redencién.

Para entender mejor el precio que el cielo pagd por nuestra
salvacién, tenemos que tener en cuenta tres verdades fundamen-
tales.

Primero, debemos comprender algo de la unidad entre el
Padre y el Hijo. En la hermosa oracién de Jesis a su Padre,
registrada en el capitulo 17 de San Juan, nuestro Sefior dijo: “Para
que todos sean uno; como td, oh Padre, en mi, yyo en ... asi como
nosotros somos uno”.!

Cristo amaba a su Padre celestial. El Padre amaba a su Hijo.
Desde la eternidad tenian comunién el uno con el otro. Estaban
unidos en los planes y propdsitos del cielo. Cuando el mal entr6 en
esta tierra, hicieron un pacto para redimir al ser humano caido en
pecado. Cuando el Hijo tomé la naturaleza humana y lleg6 a ser el
nifio Jesis, el Padre estaba alli. Y cuando Jests tenia solamente
doce afios, comprendi que Dios era su Padre.

He aqui otras evidencias de esta relacién de amante unidad. En
el bautismo de Jesis, el Padre proclamé: “Ti eres mi Hijo amado;
en ti tengo complacencia”.* En el monte de la transfiguracion, el
Padre declaré otra vez: “Este es mi Hijo amado...”" Y muchas
veces, como adulto, Jesiis pasé toda la noche en comunién con su
Padre. §i, el Padre y el Hijo tenian una unidad perfecta en amor.

La segunda verdad que tenemos que comprender, si vamos a
entender el precio de nuestra salvacién, es la consecuencia del
pecado. La Biblia nos dice en el libro del profeta Isafas que
“vuestras iniquidades han hecho division entre vosotros y vuestro
Dios”.’ El resultado del pecado es la separacién del hombre con
respecto a Dios, y el resultado de esta separacion es la muerte,
porque Dios es la tinica fuente de vida en el universo. Cuando
estamos separados de él, estamos desligados de la fuente de vida e
irremisiblemente morimos.

Para el ser humano que no conoce de cerca el amor y la
benignidad del Padre, es posible que no le parezca algo muy grave
el verse separado de Dios. Pero cuando Jestis se sinti6 separado de
su Padre al ser portador de nuestros pecados, sufri6 un dolor y una
angustia tan grandes que jamds podremos comprender.

La tercera verdad que tenemos que entender es que nadie
sino Jestis pudo salvarnos. “No hay otro nombre bajo el cielo... en
que podamos ser salvos” 6 )

El pecado es infraccién de la ley divina. Y solamente alguien

El autor es licenciado en Religion y tiene una maestria en
Educacién Administrativa. Actualmente es pastor de la Iglesia
Adventista de Fallbrook, California.
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El rito de la Cena del Sefior anuncia la muerte ¢
participar en este rito tan significativo y

divino, como es nuestro Sefior Jess, pudo ser
la propiciacion por nuestras infracciones de la
ley de Dios. “Casi todo es purificado, segiin la
ley, con sangre; y sin derramamiento de san-
gre no se hace remisién”.’

Jess erael Cordero de Dios y el Padre lo dio
para que podamos ser salvos.? Jesis, como
Cordero del Padre, llevé nuestras enfermeda-
des, sufrié nuestros dolores, fue herido por
nuestras rebeliones, fue molido por nuestros
pecados, llevd nuestras iniquidades.? ““Jehovi
cargd en €l el pecado de todos nosotros”." El
Padre hizo esto porque el hombre necesitaba
un sustituto. Y Jesis, su Hijo amado, era la
Gnica persona en el universo que podia serlo
por el hecho de ser divino y humano, y por-
que como hombre cumpli6 con los justos re-
querimientos de la ley de Dios.

Con las tres verdades mencionadas en




mente, podemos apreciar mejor los eventos con los
que culmind la semana mds importante en la
historia de este mundo y también del universo.
Erajueves de noche hace casi 2.000 afios, en un
aposento alto en la antigua ciudad de Jerusalén.
Jesiis estaba comiendo la cena de la pascua con sus
doce discipulos. El sabia que en menos de 24 horas
iba a pasar por pruebas que ningln ser humano
habia enfrentado. Conocia el plan de Judas de trai-
cionarlo. Sabia que sus discipulos no estaban listos

nuestro Salvador hasta que él venga. Vale la pena
ozar de la salvacion que Jests nos ofrece.

paralos eventos que iban a ocurrir esa noche. Tam-
bién se daba cuenta que el pecado es tan atractivo
y engafioso que el hombre ficilmente podria sub-
estimar el precio de su salvacién. Comprendia que
nosotros, viviendo en 1991, necesitariamos recor-
dar su agonia y muerte a fin de sentir aversion al
pecado, que fue lo que conduijo al Sefior a la cruz.

En base a todo lo que ocurriria y a su amor
por sus futuros creyentes, Cristo establecié una
ceremonia especial. En efecto, “el Sefior Jesis,
la noche que fue entregado, tomé pan; y habien-
do dado gracias, lo partid, y dijo: Tomad, comed,;
esto es mi cuerpo que por vosotros es partido;
haced esto en memoria de mi. Asimismo tomd
también la copa, después de haber cenado, dicien-
do: Esta copa es el nuevo pacto en mi sangre; ha-
ced esto todas las veces que la bebiereis, en me-
moria de mi. Asi, pues, todas las veces que comie-
reis este pan y bebiereis esta copa, la muerte del

Seflor anuncidis hasta que él venga."!

Después de instituir la Cena del Sefior como conmemoracién de
su sacrificio, Jesus, con once discipulos, fue al huerto de Getse-
mani. La hora habia llegado para decidir finalmente si iba a aceptar
los pecados de todo el mundo y la separacion de su Padre amado.
Tres veces Jestis ord: ‘‘Padre mio, si es posible, pase de mi esta
copa”." Jests sufrid una agonia fisica y una angustia mental tan
grandes por el horror de sentirse separado de su Padre a causa de
nuestros pecados, que ‘‘era su sudor como grandes gotas de sangre
que caian hasta la tierra”."

Al fin nuestro Salvador hizo su decisién. Por amor a nosotros,
iba a llevar sobre su cuerpo y sobre su alma todos los pecados del
mundo, incluso nuestros pecados; iba a experimentar [a sensacién
de verse separado de su Padre. El, como Cordero de Dios, aceptaria
la carga del pecado puesta sobre €l por su Padre, a fin de satisfacer
las demandas de la justicia divina y asegurar nuestra salvacién.

No podemos imaginar cudn dificil fue para el Padre colocar
nuestros pecados sobre su Hijo amado e inocente. Lo hizo por amor
a nosotros y porque no habia otra manera de redimirnos.

Al dia siguiente Jesis fue crucificado. Cerca delas tres de la tarde
“Jestis clamd a gran voz, diciendo:... Dios mio, Dios mio, {por qué
me has desamparado?’"* Como sustituto de cada hijo e hija de
Adin, Cristo sinti6 que se separaba irremisiblemente de su Padre.
Esto le caus6 una angustia mental tan intensa que apenas sintio sus
dolores fisicos. La tortura fue tan terrible que al fin su corazén se
desgarrd y muri6. Su sangre fue derramada en nuestro favor.

Si, nuestros pecados causaron la muerte del inocente Hijo de
Dios. Su sacrificio fue el precio de nuestra salvacion.

En la luz que brilla de la cruz vemos nuestros pecados como
son: horribles. Nos sentimos avergonzados, contritos, y acudimos
a Jests en busca de perddn, quien siempre nos recibe con amor.

Cristo en la cruz tiene poder para transformarnos. Al aceptarlo
como nuestro Salvador, ocurre un milagro: los pecados que antes
amdbamos, ahora los odiamos; y las cosas buenas que antes des-
echdbamos, ahora nos atraen irresistiblemente.

El cuerpo traspasado de nuestro Sefior declara que Cristo nos
ama. La sangre derramada del Hijo de Dios declara que el Padre
nos ama. “éQué, pues, diremos a esto? Si Dios es por nosotros,
dquién contra nosotros? El que no escatimé ni a su propio Hijo,
sino que lo entregd por todos nosotros, écomo no nos dard tam-
bién con él todas las cosas?... {Quién nos separard del amor de
Cristo? ¢Tribulacion, o angustia, o persecucién, o hambre, o des-
nudez, o peligro, o espada?... Por lo cual estoy seguro de que ni la
muerte, ni la vida, ni dngeles, ni principados, ni potestades, ni lo
presente, ni lo por venir, ni lo alto, ni lo profundo, ni ninguna otra
cosa creada nos podri separar del amor de Dios, que es en Cristo
Jestis Sefior nuestro”.”

El amor del Padre y del Hijo pagd el precio de nuestra salva-
cion. Lo tinico que tenemos que hacer es aceptar a Cristo como
nuestro Salvador personal. El rito de la Cena del Sefior anuncia la
muerte de nuestro Sefior hasta que él venga, y su venida estd
cercana. Vale [a pena participar en este rito tan significativo y gozar
de la salvacion que nos ofrece.

Apreciado lector, te invito a aceptar a Jesucristo con amor y
gratitud como tu Salvador y Sefior. ¢

(1) S. Juan 17:21-22. (2) S. Lucas 2:49, (3) S. Marcos 1:11. (4) S. Marcos 9:7.
(5) Isaias 59:2. (6) Hechos 4:12. (7) Hebreos 9:22. (8) S. Juan 3:16. (9) Isaias
53:4-5, 11. (10) Isaias 53:6. (11) | Corintios 11:23-26. (12) S. Mateo 26:39. (13)
S. Lucas 22:44. (14) S. Mateo 27:46. (15) Romanos 8:31-39.
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LA CENA
DEL SENOR

Poco antes de morir, Jesus
instituyo el rito de la Cena del
Seor. Esta participacion sim-
bolica del cuerpo y de la sangre
del Sefior expresa nuestrafe en
él. La preparacion previa pro-
porciona una oportunidad para
un examen de conciencia, el
arrepentimiento y la confesion.

En medio de aquella cena
pascual, el Sefor se levanté ca-
lladamente, tomo la toalla del
siervo, echd agua en la palan-
gana, y comenzo a lavar los
pies de los discipulos. Cuando
hubo completado su trabajo y
vuelto a su lugar, les dijo a sus
discipulos: “Si yo, el Sefior y el
Maestro, he lavado vuestros
pies, vosotros también debéis
lavaros los pies los unos a los
otros. Porque ejemplo os he
dado, para que como yo os he
hecho, vosotros también ha-
gais” (S. Juan 13:14-15).

A continuacion, mientras
comian, “tomd Jesus el pan, y
bendijo, y lo partid, y dio a sus
discipulos, y dijo: Tomad, co-
med; esto es mi cuerpo”. Lue-
go tomd la copa, “y habiendo
dado gracias, les dio, diciendo:
Bebed de ella todos; porque
esto es mi sangre del nuevo
pacto, que por muchos es de-
rramada para remision de los
pecados”. “Asi, pues, todas las
veces que comiereis este pan,
y bebiereis esta copa, la muer-
te del Sefior anunciais hasta
que él venga” (S. Mateo 26:26-
28; 1 Corintios 11:26).

Las ordenanzas del lava-
miento de los pies y de la Cena

del Sefior constituyen el servi-
cio de la comunién segln la
iglesia apostdlica. Cristo insti-
tuyé ambas ordenanzas con el
fin de ayudarnos a entrar en
comunion con él.

1. ¢Cual es el significa-
do de la ordenanza del la-
vamiento de los pies?

a. Un recuerdo de la con-
descendencia de Cristo. Aun-
que moraba con el Padre en la
gloria celestial, Cristo “se des-
pojé a si mismo, tomando for-

¢. Comunidn con Cristo y
los creyentes. Cuando Pedro
rehus6 permitir que Jesus le
lavara los pies, el Salvador
respondio: “Si no te lavare, no
tendras parte conmigo” (S.
Juan 13:8). Sin lavamiento no
hay comunion. Al igual que
Jeslis ama a sus seguidores,
éstos han de amarse unos a
otros (vers. 34).

2. ;Cual es el significa-
do de la Cena del Sefior?

a. Conmemoracion de la
liberacion del

ma de siervo,
hecho semejan-
te a los hom-
bres" (Filipen-
ses 2:7). “No vi-
no para ser ser-
vido, sino para
servir" (S. Mateo
20:28).

b. Repre-
senta una puri-
ficacion mas
profunda.
Cuando hemos
sido bautizados, ya hemos sido
limpiados por la sangre de
Cristo. Pero a medida que ca-
minamos por la senda cristia-
na, cometemos errores; en la
mayoria de los casos no nece-
sitamos bautizarnos, porque
“el que esta lavado, no nece-
sita sino lavarse los pies” (S.
Juan 13:10): es suficiente parti-
cipar contritos y reverentemen-
te de la Cena del Sefior.

La ordenanza del lavamien-
to de los pies nos recuerda que
necesitamos constantemente
ser limpiados, y que depende-
mas completamente de la san-
gre de Cristo. El lavamiento de
los pies en si mismo no puede
limpiar el pecado. Sélo Cristo
puede purificarnos.

pecado. Tal
como el festival
de la pascua
conmemoraba
la liberacion de
la esclavitud en
Egipto, la Cena
del Sefor con-
memora la libe-
racion del peca-
do. “El que co-
me mi carne y
bebe mi sangre,
tiene vida eterna; y yo le resu-
citaré en el dia postrero” (S.
Juan 6:54).

b. Es un simbolo de la sa-
ciedad espiritual en Cristo.
“Yo soy el pan de vida; el que a
mi viene, nunca tendra ham-
bre; y el que en mi cree, no
tendrd sed jamas” (S. Juan
6:32-35).

“Las palabras que yo os he
hablado son espiritu y son
vida" (S. Juan 6:63). “No sélo
de pan vivird el hombre, sino
de toda palabra que sale de la
boca de Dios” (S. Mateo 4:4).

c. Anticipacion de la se-
gunda venida. “Asi, pues,
todas las veces que comiereis
este pan, y bebiereis esta copa,
la muerte del Sefior anunciéis

hasta que él venga” (1 Corin-
tios 11:26).

“Desde ahora —dijo Je-
stis— no beberé mas de este
fruto de la vid, hasta aquel dia
en que lo beba nuevo con vo-
sotros en el reino de mi Padre”
(S. Mateo 26:29).

3. iCuales son los re-
quisitos para participar de
la Cena del Sefior?

La Cenadel Serior es un rito
que beneficia a los que ya han
sido bautizados. La Biblia ad-
vierte que “cualquiera que co-
miere este pan o bebiere esta
copa del Sefor indignamente,
sera culpado del cuerpo y de
la sangre del Sefior” (1 Corin-
tios 11:27). Una conducta tal
implica el rechazo de la salva-
cion.

Lo que decide quiénes son
idoneos para participar en el
servicio de la Comunién, es la
condicién del corazon de cada
uno y no el pertenecer a una
iglesia en particular.

Mi DECISION

Al reconocer lo que el sacri-
ficio del cuerpo y la sangre
preciosa del Salvador significa
para mi, yo decido conmemo-
rar y celebrar su acto de amor
por medio de la Cena del Se-
fior. Asi me uniré a mis herma-
nos mediante el rito del lava-
miento de los pies, y asimilaré
la vida de mi Sefior al comer y
beber los simbolos de su cuer-
po y su sangre.

Lecturaadicional: Exodo
12:3-8; Isaias 53:4-12; S. Ma-
teo 26:17-29; S. Marcos 14:12-
25; S. Lucas 22:7-23; S. Juan
6:32-54; 13:21-30; 1 Corintios
11:23-26.
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(FUE CAMBIADO EL

DIA DE REPOSO?

AS Sagradas Escrituras hablan de Dios como de un ser perfecto que conoce el fin desde
el principio y sabe lo que mejor conviene a todos los seres que ha creado. Sus ensefianzas
y requerimientos nunca tendrdn necesidad de ser modificados, pues son tan perfectos
como su Autor y estin perfectamente ajustados a las necesidades reales de los seres
humanos. Hablando a través del profeta dice: “No he cambiado” (Malaquias 3:6).*
Tampoco cambiard jamds, pues “es el mismo ayer, hoy y siempre” (Hebreos 13:8).

Cuando la Santisima Trinidad cre6 los cielos y la tierra (Génesis 1 y 2), también estableci6
un ciclo semanal de siete dias y designd el séptimo dia de la semana como dia de reposo. En
ese primer dia de reposo en el planeta Tierra, Dios mismo reposé de todas las obras que
habia realizado. iCudntas cosas maravillosas les habri ensefiado a Addn y Eva, nuestros
primeros padres, en ese su primer dia de vida! Pero Dios no se limité a dar el ejemplo
de como se debia observar el dia de reposo, sino que procedi6 a bendecir y santificar
ese dia (Génesis 2:1-3). Y como lo que Dios bendice y santifica queda bendito y san-
to para siempre, asi el séptimo dfa de la semana o sdbado quedd constituido como
santo y bendito dia de reposo para siempre.

Posteriormente Dios escogi6 a la nacion de Israel como su pueblo especial
entre todos los pueblos de la tierra. Al dar las instrucciones bdsicas a ese pue-
blo especial, Dios hizo dos cosas que exceden en importancia a todas las
demds. Primero, le revelé su gran amor y poder librandolo de la escla-
vitud mediante sefiales y milagros asombrosos. En segundo lugar, le dio
personalmente las tablas de los Diez Mandamientos en medio de ma-
nifestaciones sorprendentes de su disposicion a relacionarse con los
seres humanos. El cuarto de esos Diez Mandamientos requiere
observar el dia séptimo o sdbado, como dia de reposo semanal
(Exodo 20:8-11).

El dia de reposo o sdbado no fue establecido sélo para bene-
ficio del pueblo de Israel, sino
para beneficio de toda la humanidad
(8. Marcos 2:27). Hay que recordar que
cuando Dios establecié el sabado como dia de
reposo —al final de la semana de creacién— no exis-
tia ni un solo israelita o judio. Y durante el tiempo
del pueblo judio, Dios hizo claro que queria que los
gentiles recibieran también el beneficio de observar
el séptimo dia o sdbado como dia de reposo (Isaias
56:2-7).

Para algln lector resultari sorprendente saber
que mientras nuestro Sefior Jesucristo estuvo en la
tierra con nosotros observé el sibado como dia de
reposo (8. Lucas 4:16). Lo mismo hicieron su santa
madre, la bienaventurada Virgen Marfa (8. Lucas
23:50-56), y sus amados discipulos y cofundadores
de la iglesia cristiana (Hechos 18:4).

Otro dato que resulta interesante saber es que
las Sagradas Escrituras anticipan cudl serd el dia
‘de reposo en la tierra nueva y los cielos nuevos

ROBERT T. AYRES

El autor es doctor en Teologia Pastoral y pre-
sidente de la Asociacién de Iglesias Adventistas
del Séptimo Dia del Oeste de Puerto Rico.

El sabado como
dia de reposo
fue dado por
Dios en el
mismo jardin
del Edén

para beneficio
de Adan y Eva,
y de toda

la humanidad.
Segun la Biblia,
seqguira
observandose
en la tierra
renovada
como dia de
adoracion

a Dios.
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Jesucristo y
sus discipulos
guardaron
fielmente el
sabado como
dia sagrado
de reposo.

¢ Por qué no
seguir su
ejemplo?

que nuestro Sefior creard, para re-
novar la presente tierra y los cielos
contaminados por el pecado y sus
consecuencias. Esto quedé clara-
mente definido en las palabras de
Dios, registradas por el profeta: “El
nuevo cielo y la nueva tierra que voy
a crear durardn para siempre... Y
cada semana, en el dia de reposo [0
sdbado], todos los hombres vendrin
a postrarse delante de mi"' (Isaias
66:22-23).

Sien la creacion Dios establecid el
sdbado como dia de reposo, si en los
Diez Mandamientos nuestro Dios re-
quiere que ese dia se siga observan-
do, si nuestro Sefior Jesucristo y sus
discipulos lo guardaron, si en la tie-
rra nueva el sibado seguird siendo el
dia de reposo por toda la eternidad,
écomo es que la mayoria de los cris-
tianos profesos respetan el domingo,
primer dia de la semana, y no el
sdbado, séptimo dia de la semana?

Respondemos a esa pregunta no
desde la perspectiva historica, sino
desde la perspectiva biblica. A través
del profeta Daniel, Dios anticipé que
en la tierra se levantaria un poder
simbolizado en la profecia por un
cuerno pequeiio (Daniel 7:19-27).
Este poder se describe como un rei-
no contrario a Dios que asume auto-
ridad tanto en asuntos de politica
como en asuntos de religion (vers.
24-25). Entre las cosas que intenta-
ria hacer se incluye *“cambiar la ley
de Dios y las fiestas” (vers. 25).

Esto anticipaba claramente que
con el correr de los afios un poder
politico-religioso reclamaria autori-
dad y procederfa a cambiar la ley de
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Durante el dia
sdbado Jestis
se deleitaba en
sanar a los
enfermos y en
predicar el
Evangelio a las
multitudes.
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Dios. Esto se cumplié. Uno de esos cambios elimin el
segundo mandamiento, que prohibe hacer, honrar y pos-
trarse delante de cualquier tipo de imagen religiosa (Exodo
20:4-6). Otro cambio requirié que se observaran “las fies-
tas religiosas”, incluyendo el domingo, en lugar del dia de
reposo de Dios o sibado (Exodo 20:8-11).

Para lograr eso, poco a poco se cultivo la idea de hon-
rar el domingo, dia en el que Jesis resucit6. Tal accién
nunca fue requerida por nuestro Sefor Jesucristo. AGn
asi, parecia no haber nada de malo en tal prictica.

Con el correr del tiempo, el dia de la resurreccion del
Sefior se comenz6 a observar en forma regular cada se-
mana. Eso equivaldria a que usted celebre su cumplea-
flos todas las semanas. Posteriormente se fue introdu-
ciendo la prictica permanente de guardar el domingo
—santificado por los hombres—, como dia de reposo en
lugar del sdbado, santificado por Dios. Asi esto llegé a ser
una tradicién fuertemente enraizada en la prictica del
cristianismo popular.

La Biblia, la historia y el sentido comiin nos aseguran
que Dios no cambid el dia de reposo. Este todavia perma-
nece como un monumento a su poder creador y como
una bendicién de inmenso valor préctico para una huma-
nidad agobiada por el pecado y el sufrimiento.

El apdstol Pedro nos dice: ““Es nuestro deber obedecer
a Dios antes que a los hombreés™ (Hechos 5:29). ¢A quién
obedeceremos nosotros? ¢

* La versién de las Sagradas Escrituras usada en este articulo
es la conocida como “Dios Habla Hoy".
r---------------—-_-1
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Estudios
recientes
muestran que
aquellos que
creen que
duermen lo
suficiente podrian
beneficiarse con
una media hora
0 mas de suefo
adicional.

LA IMPORTANCIA

L3S

L 19 DE FEBRERO DE 1985, el vuelo 006 de
las Aerolineas Chinas parti6 de Taipei, Taiwan,
para un viaje de 11 horas hasta Los Angeles,
California. Después de unas nueve horas y
media de vuelo, el motor niimero cuatro per-
dié fuerza y la tripulacién traté de solucionar el
problema. Mientras se concentraban en esto, el capi-
tdn descuidé sus instrumentos y el avion se volted y
comenzé un descenso en picada hacia el océano.
Baj6 desde unos 12.500 metros (41.000 pies) hasta
2.900 (9.500 pies) antes que el capitdn recobrara el
control. El avién sufrié extensos dafios estructurales

y dos pasajeros resultaron gravemente heridos du-
rante el percance, el que expuso al avién a una fuer-
za cinco veces mayor que la gravedad normal.

La falta de suefio o la irregularidad del mismo
pudo haber sido un elemento importante en este
incidente. El piloto perdi6 el control de su avién
durante horas en las que acostumbré dormir duran-
te la semana anterior.

Alas 3:58 a. m. del 13 de abril de 1984, dos trenes
de carga se dirigian el uno hacia el otro en la misma
via. En la cabina de control de uno de ellos, el
ingeniero y otros miembros de la tripulacién estaban
dormidos. Los dos trenes chocaron cerca de Wiggins,
Colorado, destruyendo siete locomotoras y matando
a cinco tripulantes.

Los investigadores citaron horas de trabajo irre-

=

gulares y la falta de suefio de los tripulantes como
factores contribuyentes al accidente.

Un cuestionario llenado por 1.000 ingenieros fe-
rroviarios revel6 que 11 por ciento admitian haber-
se quedado dormidos en la mayoria de los viajes noc-
turnos. Ningiin ingeniero del turno diario admitié
dormirse en la mayoria de los viajes, pero 23 por
ciento confesé haberse dormido al menos una vez
durante sus horas de trabajo.

Un destacado investigador del suefio declaré re-
cientemente que ocurren mds accidentes debido a la
falta de suefo que por el consumo de alcohol. Acci-
dentes de un solo vehiculo, accidentes aéreos y mi-
litares ocurren con mayor frecuencia de noche. Es-
tudios de simulacién de vuelo han demostrado quela
habilidad de un piloto para volar de noche empeora
tanto como si tuviera un nivel de 0,05 por ciento de
alcohol en la sangre.

El suefio es importante: nadie se atreveria a ne-
garlo. Pero en medio de un horario exigente, cuando
hay més para hacer que tiempo para hacerlo, es ficil
pensar que las horas de suefio son tiempo perdido.
Muchos tratan de pasar menos horas en la cama y
tratan de recuperar el tiempo de suefo perdido por
medio de cortas siestas.

EFECTOS DE LA FALTA DE SUENO

Los efectos psicoldgicos de la falta de suefio in-
cluyen aumento de irritabilidad, mal genio y con-
ducta antisocial. Sin suficiente sueiio, las personas
generalmente llegan a ser descuidadas y sombrias.
Desaparece la espontaneidad, y la falta continua de
suefio puede conducir a la desorientacién, paranoia,
depresion y la falta de concentracion.

La falta de suefio también afecta la capacidad
fisica, tal como la habilidad para hacer movimientos
delicados con las manos y para enfocar los ojos.
Conduce al aumento de la sensibilidad para el dolor,
se reducen el tono muscular y la fuerza fisica, au-
menta el tiempo necesario para una reaccion rapida,
y se hace dificil mantener una buena postura. Si la
falta de suefio se prolonga resulta en la muerte.
Estudios con ratas han mostrado que cuando la tem-
peratura corporal comienza a bajar seriamente de-
bido a la falta de suefio, la muerte ocurre en pocos
dias, aunque se les permita a los animales dormir de
nuevo.

Investigaciones recientes indican que lo que de-
termina si recibimos los beneficios que se derivan
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del suefio, no sélo es el tiempo que se duerme sino ademds
la regularidad del horario de suefio.

¢CUANTO ES SUFICIENTE?

Todos hemos conocido a personas que son capaces de
funcionar bien con sélo cuatro o cinco horas de suefio cada
noche. Pero tales personas son la excepcion en vez de la
regla. La mayoria de nosotros necesita entre siete a nueve
horas de suefio cada noche, y un estudio reciente reveld que
aquellos que creen que duermen lo suficiente podrian be-
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e neficiarse con una me-

7 dia hora o mds de sue-
fio adicional.

Un bebé sano, recién
nacido, duerme unas
16 horas diarias, y esto
se reduce a 11 horas
entre las edades de 3 a
5 anos, 10 horas a los
10 afios y 7,75 horas a
los 19. Esta disminu-
cién parece continuar con la edad hasta que muchas per-
sonas entre los 60 y 70 aiios de edad duermen solo de cin-
co a seis horas por noche.

Las investigaciones han demostrado que el norteame-
ricano y europeo promedio duerme entre siete y ocho ho-
ras por noche. Un estudio reciente referente a 12 paises
europeos y a los Estados Unidos mostré que 25,3 por
ciento de los hombres y 29,1 por ciento de las mujeres
duermen menos de siete horas por noche, mientras que
14,6 por ciento de los hombres y 13,7 por ciento de las
mujeres duermen mds de nueve horas. La mayoria duer-
me mds durante los fines de semana, lo que indica que
pueden estar durmiendo menos de lo necesario durante la
semana.

Quizd la mejor manera de determinar cudntas horas
necesita dormir usted es acostindose temprano para des-
pertar sin un reloj de alarma. Permitir a su cuerpo que
indique cudntas horas de suefio necesita, puede ayudarle a
prevenir la falta cronica de suefio que prevalece en las na-
ciones industrializadas.

COMO DORMIR MEJOR

Datos sobre el suefio pueden resultar interesantes, pero
mds nos interesa como dormir bien. Si usted sufre de
insomnio, quizd debe asistir a una de las clinicas que
estudian el suefio y que se han instituido en varias univer-
sidades norteamericanas recientemente. Algunos proble-
mas sélo pueden diagnosticarse por medio de pruebas
intensivas. En un articulo publicado en el Washington Post,
el autor contd acerca de su lucha de 20 afios con el insom-
nio. Probd todo tipo de remedio casero pero continuaba
despertindose varias veces todas las noches, para después
pasar varias horas sin poder dormirse nuevamente.

Después de que lo conectaron a un aparato para estudiar
su actividad cerebral y muscular se supo que su falta de
suefio se debia a temblores en las piernas. Los médicos en
el centro de investigaciones le prescribieron medicamentos
que aliviaron los temblores y ha podido dormir mejor des-
de ese entonces.

Para [a mayoria de nosotros, sin embargo, dormir mejor
puede ser simplemente un asunto de eliminar un hébito
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que perturbe nuestro suefio, 0 comenzar una préctica que
pueda mejorarlo.

La relacién del alcohol con el suenio es muy significati-
va. Mientras que el alcohol puede ayudar a una persona a
quedar dormida, disminuye la calidad del suefio. Distorsio-
na sus ciclos normales e inhibe el suefio MRO (movimiento
rapido de los ojos), el que incluye actividades mentales que
procesan las informaciones nuevas. La exposicion a peque-
nas porciones de alcohol en la etapa prenatal puede producir
problemas del suefio en los recién nacidos. Esto contribuye
aque también se conviertan en alcohélicos cuando mayores.
En el laboratorio se ha comprobado que la falta de sueno
MRO conduce a un mayor consumo de alcohol.

Drogas tales como los antihistaminicos, antihipertensi-
vos, y casi todas las drogas psicotrépicas como la marihua-
na, afectan el suefo al distorsionar las etapas normales del
mismo.

Fumar es otro hdbito asociado con la dificultad para
dormir. Los fumadores tardan mds en dormirse y se des-
piertan mds a menudo después de dormirse que los no fu-
madores. Ademds, los fumadores también parecen dormir
menos (entre 0,17 y 0,85 horas menos cada noche) y tienen
tres veces mds pesadillas y suefios que los no fumadores.

Muchas personas informan que se sienten cansadas y
somnolientas durante varios dias después de haber dejado
de fumar. Afortunadamente, esto les permite descansar
mejor: se duermen mds rapido y se despiertan menos en
la noche.

HABITOS QUE MEJORAN EL SUENO

Dos de los hdbitos que mds pueden ayudarle a dormir
mejor son: (1) hacer suficiente ejercicio y (2) procurar un
horario regular para el suefio.

Los estudios han mostrado que el ejercicio disminuye el
tiempo que toma para entrar en el suefio tipo SWS (suefio
profundo) y que los individuos en buena condicion fisica
duermen mds profundamente. En esto la moderacién es
clave. Si usted no ha estado practicando suficiente ejercicio,
debe comenzar con ejercicios livianos y aumentar la inten-
sidad en la medida que mejora su capacidad. El ejercicio
pesado antes de dormir puede excitar el sistema nervioso
central y causar dificultades a la hora de dormir.

Un horario regular para acostarse y levantarse también
le ayudard a dormir mejor. En el estudio de un grupo de
adolescentes que tenian problemas para dormir, todo lo
que se necesité para ayudarlos fue una estabilizacién rigu-
rosa de sus horas de suefio durante la semanay en los fines
de semana.

La regularidad en el suefio tiene otros beneficios: man-
tener un ciclo estable produce niveles dptimos de buen
dnimo y buena conducta. Entre estudiantes de universidad,
aquellos que se adhieren a un horario regular de suefio
muestran mayor eficiencia intelectual, autocontrol y socia-
bilidad.

Antes de acostarse no lea materiales de lectura pesada.
Tampoco mire television, porque la excitacion y la tension
que esto produce puede hacerle més dificil dormirse. Si no
puede conciliar el suefio, levintese y lea o haga algo que lo
relaje. Sea lo que fuere, es importante que se esfuerce por
resolver cualquier problema que le impida dormir lo sufi-
ciente. Una buena noche de suefio puede darle las fuerzas
que necesita para enfrentar el dia més desafiante. ¢
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Joye y yo estdbamos
en el portal de atris
cuando escuchamos la

pelea. Como la mayoria de los
hermanos, Doug y Laura dis-
cutian de vez en cuando. Asi
que no les prestamos mucha
atencion.

—Yo no queria perder tu
pelota —dijo Doug.

—Seguro que no —contesté
Laura, su voz entremezclada
con sarcasmo. Pude oirla
acercarse ruidosamente y

Leén Jones es un super-
visor de seguridad en Ros-
well, Georgia. Articulo to-
mado con permiso de la re-
vista Moody.

Leon Jones

abrir con fuerza la puerta de
atrds para decirme: “Doug
lanz6 mi pelota en la alcan-
tarilla”.

—Estoy seguro que no lo
hizo adrede —le dije.

Doug sali6 a mi encuentro.
“Traté de decirle que fue un
accidente”, dijo.

Laura se puso las manos
en la cintura y lo mir6 fija-
mente. “¢Entonces por qué te
metiste en mi habitacion y me
la robaste? Yo ya te habia di-
cho que no podias usarla”.

—Creo que debes pedirle
disculpas a tu hermana —le
dije a Doug con rostro severo.

—Traté de hacerlo, incluso
quise pagdrsela, pero no acep-
t6 nada.

—iFue asi, Laura? —pre-
gunté.

-El me robd la pelota,
papd. Entonces la lanzé en la
alcantarilla adrede.

—No creo que lo hizo inten-
cionalmente, Laura —le puse
la mano en el hombro—. La
Biblia nos ensefia a perdonar.

—Yo sé. Pero todavia estoy
enojada con él.

Tres dias después Laura
todavia estaba enojada con
Doug. Apenas habia comen-
zado a sermonearla acerca del
perddn, cuando sond el telé-
fono. Era mi primo Clarence.

—Te llamo para recordarte

nuestra reunién familiar este
fin de semana —dijo—. Pode-
mos contar contigo y tu fami-
lia, éno es asi?

Le aseguré que asistiria-
mos. Luego, como una idea
tardia, le pregunté quiénes

mds irfan. Respondio que se-
ria el mismo grupo de siem-
pre. Entonces recordd que
nuestra tia Gusty vendria de
Tennessee. “Te acuerdas de
ella, éno es cierto?”

Oh no, pensé. Ella era la
Gltima persona que deseaba
ver. Nunca me habia gustado.
Habia vivido con mi familia
por temporadas cuando yo era
un niflo, y por alguna razon,
se deleitaba en hacerme su-
frir. Amenudo me comparaba
desfavorablemente con mi
hermano mayor, el lanzador
estrella en el equipo de béisbol
de la escuela y un estudiante
sobresaliente. “Parece que al
Sefor se le acabaron los ce-
rebros cuando le tocd el tur-
no de hacerte a ti”’, me decia
vez tras vez.

—Muy bien, te veremos a
las... —anadio Clarence, inte-
rrumpiendo mis pensamien-
tos.

—iClarence! —dije de pron-
to— Acabo de acordarme.
Tengo algo que hacer este fin
de semana. Se trata de un...
seminario profesional. Lo
siento, pero no podré ir a la
reunion.

Después de colgar el telé-
fono, noté que Joye y los ni-
fios me miraban con rostros
sorprendidos. “Yo pensé que
ibamos a la reunion —dijo mi
esposa—. ¢Acaso el seminario
no es para el mes proximo?”’

—Cambiaron la fecha
—menti.

—Pero abuela llamé ayer
—dijo Doug—. Estd muy entu-
siasmada para ir con nosotros.
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Tragué en seco. ‘“‘Debo
haberme olvidado de avisarle
a ella también”, repuse.

Pensaba que habia madu-
rado hasta el punto de no
guardar rencores. Ahora ad-
verti que no era asi. Tuve que
admitir que en realidad odia-
ba a mi tia. Ahora me sentia
doblemente mal: por enga-
fiar a mi familia y por odiar a
mi tia,

El viernes a la hora de la
cena Joye me miré pensati-
vamente. Nunca le habia ocul-
tado algo por mucho tiempo.
Mi fachada comenzé a desmo-
ronarse. Después de la cena,
la llevé aparte y le dije la ver-
dad. Todavia no queria ir a la
reunion, pero finalmente me
convencié de que yo necesi-
taba confrontar a la persona
que me causaba tanta ira.

Dormi mal esa noche.
Cada vez que me quedaba
dormido, veia el rostro de la
tia Gusty ante mi. Entonces
me despertaba sobresaltado.

A la mafiana siguiente re-
cogimos 4 mi madre y parti-
mos hacia la reunion en las
montanas de Georgia. Mama
tiene la costumbre de leer en
voz alta cuando encuentra un
versiculo que le gusta. Des-
pués de algunos instantes,
leyo en Salmo 79:5: “¢Estards
airado para siempre?” Luego,
sin levantar la vista, continud
leyendo para si.

Era mds de la 1:00 p. m.
cuando llegamos al camino
estrecho que conduce a la
vieja iglesia de madera. Se
encontraba sobre una colina
desde la cual se podia ver el
cementerio de mis familiares
por parte de mi madre.

Mi esposa acompaiid a
mamd para conocer al resto
de la familia. Los nifios me
ayudaron a bajar los alimen-
tos y las sillas plegables de la
camioneta.

Mientras saludaba a mis
parientes, trataba de locali-
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zar a mi tia Gusty. Hacia afos
que no la vefa, pero estaba
seguro de poder reconocerla.
Recordaba a una mujer baji-
ta y corpulenta, con labios
delgados que nunca sonrefan.
No la vi.

—Me gustaria pedirle a
Gusty, mi hermana, que ben-
diga los alimentos hoy —anun-
ci6 el hermano mayor de
mamd.

Una mujer delgada con
brazos huesudos y el rostro
blanco como un papel se le-
vanté de la silla directamente
en frente de mi. Mds tarde me
enteré de que tenia cancer del
higado y por esto habia hecho
el esfuerzo
para asistir a
la reunidn.
Oré con voz
entrecortada.

Después
del almuer-
20, las perso-
nas mayores
comenzaron
a recordar su
infancia. Mi
primo Cla-
rence comenzo un juego de
voleibol. Jugamos por mis de
una hora.

Eran cerca de las 4:00
p. m. cuando todos comen-
zaron a subir hacia la iglesia.
La esposa de Clarence tomé
su lugar detrds del piano. La
iglesia pronto estuvo llena de
los jubilosos acordes de mis
himnos favoritos.

Cantdbamos “Todas las
promesas” cuando tia Gusty
se me acercd. Inclinindose,
me susurro: “¢Puedo hablar
contigo?”’

Me hice que no la escu-
chaba.

—Por favor, hdblame, Ledn.

Miré su rostro arrugado.
Quizd se vaya, pensé. Asi que
continué cantando, como si
no estuviera alli. Pero no se
fue, y los rostros comenzaron
a voltearse en nuestra direc-

cion.

—Estd bien —dije resigna-
damente y la segui hacia el
exterior de la iglesia. Mantuve
el silencio.

—He pensado mucho en ti
Giltimamente
—me dijo.

Sin saber
qué decir, le
pregunté:
“iComo has
estado?”’

—Tolera-
blemente
bien. —Enton-
ces anadio—:
Sé que debes
odiarme y no
te culpo. Pero ya soy una an-
ciana, y no me queda mucho
por vivir... Por favor... —se de-
tuvo y tosio.

—Perdéname —dijo, mien-
tras se secaba las lagrimas con
las manos. :

La puerta estaba parcial-
mente abierta. Miré hacia
adentro donde mi familia es-
taba sentada. Doug y Laura
estaban juntos, con las manos
cogidas, su discusion pasada
en el olvido. Volteandome ha-
cia mi tia, le dije: “Todo lo que
yo siempre quise es que me
amaras”,

—Yo te queria, Leén. Pero
no supe mostrirtelo —tomé
mis manos entre las suyas
huesudas—. Me converti hace
algunos meses —me dijo—.
Dios me perdoné —sus lagri-
mas brotaron nuevamente—.
Ahora necesito que ti me

perdones. Por favor.

—Yo... —las lagrimas roda-
ron copiosamente por mis
mejillas—, te perdono, tia.

En cuanto las palabras
cruzaron mis labios, percibi
una agradable sensacion que
corrié por todo mi ser, lim-
pidndome de toda la amar-
gura que habia sentido hacia
ella.

La llevé de vuelta a la igle-
sia. Nos miraron, y senti el
amor de cuatro generaciones
de familiares. La tia Gusty
pidi6 que cantisemos su
himno favorito, y pronto to-
dos cantamos “Que el circulo
no se rompa’’.

Cuando terminamos de
cantar, con las manos cogi-
das, nadie queria irse. Nos
abrazamos unos a otros. Lue-
go, lentamente, las familias se
despidieron y comenzaron a
entrar en sus vehiculos. No-
sotros fuimos los tltimos.

Nuestro auto comenzd a
subir una empinada cuesta;
mami lefa su Biblia en voz
alta y yo miré hacia mis hijos
por el espejo retrovisor. Doug
y Laura estaban tomados de
las manos escuchando a
mamd. El brillo de sus rostros
trajo una sonrisa al mio.

Mi esposa preguntd si
queriamos cantar. Mamd pro-
puso que yo escogiera el him-
no. Pensé en la tia Gusty.
“Cantemos ‘Que el circulo no
se rompa’ .

Lo cantamos durante el
resto del camino. O
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