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EL CENTINELA con la

Dra. ANTONIA C. de NOVELLO
o General de los Estac >. Departamento de Salud y. Servicios Humanos

VESTIDA seriamente en su uniforme militar,
laDra. Antonia C deNovello, a quien elPre
sidente Bush nombró Cirujano Generaldelos
Estados Unidos, entró sonriendo simpática

mente alsalón de conferencias.
"¡Buenos días!", saludó a todos enespañol. La

Dra. Novello noes únicamente laprimera mujer en
ocuparestepuesto enlosEstados Unidos, sino que
tambiéneslaprimerapersonadeprocedenciahispa
naenun cargo tal. Enseguida medicuenta que la
Dra. Novello es totalmente hispana. "Ya lestengo
nombres enespañola todos los que trabajan con
migo"dijo ladoctora, quien ha llegadoaestepues
to orgullosa de habernacido en Puerto Rico.

EL CENTINELA

Dra. ANTONIA C. de NOVELLO

Nacida en Fajar
do, Puerto Rico,
la Dra. Antonia de

Novello cursó una
brillante carrera de me
dicinay se especializó en
Pediatría y en Nefrología
Pediátrica. Más adelante
obtuvo en la Universidad
Johns Hopkins su maestría
en Salud Pública, con una
concentración en administra
ción de servicios de salud. Tra
bajó en el Instituto Nacional de Salud y
en el Instituto Nacional de Salud del
Niño y Desarrollo Humano, incluyendo
la coordinación de la investigación del
SIDA en los niños. Es autora de nume
rosos trabajos de investigación en sus
áreas de especialización, y pertenece a
una serie de sociedades científicas y
médicas. Apedido del Presidente Bush,
desde el 9 de marzo de 1990ocupa el
importante cargo de Cirujano General
de los Estados Unidos.

Luegonosencaminóa temas másserios. Como
¡apersona responsable delasaluddelanación, la
Dra. Novello trae a su nuevo cargo —debido a su
experiencia profesional—, un interés especial en
asuntosreferentesalamujer, losadolescentesylos
niños. También tiene ensuagenda iosproblemas
apremiantes delSIDA (AIDS), eluso delasdrogas,
el alcoholy el tabaco. Suestrategia es utilizar la
comunidad, laescuelay la iglesia para comunicar
su mensaje de salud.

He aquíelanimado diálogo que tuvo tugaren la
entrevista exclusiva que concedió a EL CENTINE
LA y a otros medios hispanos decomunicación de
los Estados Unidos.
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ENTREVISTO: DENISE VALENZUELA, Corresponsal especial de EL CENTINELA

Como hispana, ¿dequé modo
considera supuesto de Ciruja
no General?

Mi sentir es que el Cirujano
General es una persona y que hay
muchos que quieren verqué hago,
qué digo yqué tipo de persona soy.
Estoy sirviendo a todo el país, pero
me pongo a pensar, ¿cuándo voy a
hacer algo en favor de loshispanos,
para que ellos seden cuentaquehay
alguien aquí con quien se pueden
comunicar?

No importa loquehaga, siempre
debo tenerpresente queel Cirujano
General tiene que preocuparse por
todos. Amí se me considera como la
intérprete de la voz del pueblo, la
cual debo traducir en forma depóli
zas y reglamentos. Esa es la forma
como evalúo mis servicios y mi
persona. De otra manera, elCiruja
no General prestaría una contribu
ción muylimitada.

Algunas delascosas queheesta
do aprendiendo últimamente sonagobiadoras, dolorosas... yse
mehacolocado eneste cargo para resolverlas. ¿Qué puedo hacer?
Como doctora, mehe pasado lavida leyendo. Pero ahora soy el
Cirujano General yya no quiero leer más. Quiero ver las cosas con
mis propios ojos. Quiero tener un contacto directo con los pro
blemas, quiero ser capaz de hablar con elhabitante corriente de
lacomunidad. Quiero ir a donde está lagente, noalanfiteatro.

Deseo ir a donde hay hispanos que se sientan lo suficiente
mente en confianza como para contarme las cosas tales como

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

son.
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Quizá noresuelva todos suspro
blemas, pero el hecho de que
loshaya escuchado meponeen
una mejor condición paraha
blarporellos como la voz del
pueblo cuando se trazan las
pólizas delgobierno.

¿Cuál considera usted
que será 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 lasmu
jeres, a los niños y a los
homosexuales. Voy a tra
bajar para prevenir el
SIDAen todos los niveles
del problema. Pero en
este momento en parti
cular, son las mujeres
lasqueestánenunasi-

tuación de mayor riesgo. Así que yo tengo larespon- "El alcohol
sabilidad dehacerles saber que sinotoman precau- es ma|0
ciones, no solamente están arriesgando su vida, • ¡mDQ|4ar
sino también la de sus hijos. ^

Mi blanco es que en los próximos cuatro años la '° 9ue
gente vea el SIDA como un problema familiar, no IOS demás
como un problema individual. digan.

Hasta ahora hay en este país 14.000 mujeres gs e|
contagiadas conelvirus del SIDA. De éstas, másde .
3.000 son hispanas. Creo que el mayor problema s [
que tenemos en este respecto es ia falta de educa- QU(i nos
ción. Hay muchos hogares hispanos con un solo lleva a Otras
padre, yla mayoría de los hispanos, por más vuel- drogas..."
tas que ledemos, notienen más del octavo grado de
educación. Debemos asegurarnos quenuestros jó
venes asistan a la universidad.

Tenemos que presentar elproblema del SIDA de
tal forma quelagente noseasuste. Debemos alcan
zarlos dondese encuentran, yaseaen el centro co
munal, en la iglesia oen la lavandería. Yelproble
mahay queexponerlo detalmanera quelopuedan
digerir sin tenerque reconocer públicamente que
corren el riesgo deadquirir la enfermedad.

En este sentido, las mujeres me dicen: "Por
favor, no piense que es mi culpa. No crea que no
sotras somos lasque transmitimos laenfermedad a
los niños, porque también tenemos nuestros cón
yuges". Por eso creo quees un problema familiar y
noun problema decadapersona o de las mujeres.
Es una combinación de ambos.

Mi mayor preocupación esloqueenelaño 2000
va a ser una devastadora realidad, un hecho real-
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Dra. ANTONIA C. de NOVELLO

Representantes
de medios de

comunicación en
español de los

Estados Unidos,
en la reunión

extraordinaria con

la Dra. Novello,
quienexpuso sus
planesde trabajo

y los problemas
de saludpública
más acuciantes.

mentetrágico: lasmadres morirán sinpoder haber
criado a sus hijos. Me preocupa porque en la co
munidad hispanasiempre hemos cuidado de los
inválidos o de nuestros ancianos; pero, ¿quiénes
cuidarán a nuestros bebés enfermos de SIDA?

Lo triste es que no sabemos por qué el SIDA
salta de una generación a otra. Una madre con
SIDA puede tener cuatro hijos: dos pueden resultar
positivos ydosnegativos. Otres pueden ser positi
vosyuno negativo. O tres negativos y uno positivo.
Yno sabemos por qué. Estamos estudiando esto,
pero todavía no sabemos la causa.

EL CENTINELA

Así quesi unamadre muere, tenemos bebés cuyos
padres tenían elSIDA, pero ellos no lotienen. Sin em
bargo, llevan consigo eseestigma.

Sehaprobado científicamente que elcontacto enel
hogar con personas con SIDA no conduce a la infec
ción. Hay un estudio que muestra que si se usa el
mismo cepillo de dientes, el mismo asiento de baño,
si se besa y abraza a un paciente de SIDA, o se tiene
contacto concualquier tipo de excremento de un en
fermo, no se transmite la enfermedad.

Lo único que nos pone en peligro de contagiarnos
es el contacto sexual con una persona infectada, una
transfusión desangre contaminada oeluso deagujas
hipodérmicas entre personas drogadictas.

¿Cómo considera usted la condición de los
adolescentesboyen día, en loque se refiereal
abusode las drogasy el alcoholismo?

No me canso de decirlo: prefiero que se burlede
mí un grupo de doctores antes que un grupo de ado

lescentes. ¿Saben por qué? Porque los adolescentes dicen lo que
piensan.

Mi actitud hacia ellos siempre es: "No terespeto menos porque
eres unadolescente. Te considero como a unadulto enproceso; tú
eres mi adulto del año 2000".

La Oficina deCensos considera que actualmente hay unmillón
menos deadolescentes que hace cuarenta años. Estos adolescentes
nacieron en la década de los 70, cuando las mujeres decidieron
tener no más de unoo dos hijos. Así es como tenemos un millón
menos que hacecuarentaaños. En el año 2010 ó 2013, cuando
aquellos que nacieron después de la Segunda Guerra Mundial
piensen en jubilarse, nuestropaísvaa necesitar a esos adolescen
tes como su fuerza laboral.

Pero silosadolescentes deciden tomarbebidas alcohólicas, usar
drogas yponerse enpeligro de contagiarse del SIDA, este país no va
atener una fuerza laboral enel año 2013. ¿Y qué vamos ahacer en
tonces? ¿Hacer planes en el año 2010?

Tal cosa nodebe ocurrir. ¿Por qué nuestros adolescentes no ha
brán de estar presentes enelaño 2013 ygozar de todas las cosas
buenas que siempre quisieron?

En este país el mayor problema en materia de drogas es el
alcohol. Algunas personas consideran elalcoholismo como unvicio
bueno. Pero el alcohol es malo, sin importar lo que los demás
digan. Es el sendero que nos lleva a otras drogas.

Los jóvenes deben saber esto, ytambién deben saber que 3.000
adolescentes mueren cada año en accidentes deauto por estar bo
rrachos. Cuando beben, no pueden pensar, manejar yponer el pie
en el acelerador al mismo tiempo. Las investigaciones hechas
muestran quecuando estamos embriagados no podemos llevar a
cabo dos funciones al mismo tiempo.

¿Sabían que la bebida más común eslacerveza? ¿Y sabían que
355 mi (12 onzas) de cerveza, 118 mi (cuatro onzas) de vino, 15
mi (media onza) de whisky o licor, o un wine cooler tienen la
misma cantidad dealcohol? Algunos dirán que sí. Otros dirán que



Dra. ANTONIA C. de NOVELLO

no. Yo digo que sipiensas que no eres unalcohólico yte tomas un
paquete de seis cervezas, estás equivocado. Estás tomando la mis
macantidad dealcohol que si estuvieras tomando licor.

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

¿Continuará la oficina del Cirujano General su lucha
contra el hábito defumar?

El Cirujano General seguirá siempre en la batalla contra el
fumar. Ymás ahora cuando advertimos que las mujeres están fu
mando un poco más que los hombres, especialmente en nuestra
comunidad hispana. Yvemos que los jóvenes fíiman todavía más.

Observo que ahora mismo 44.000 mujeres mueren cada año de
cáncer del seno, ypor otra parte noto que el cáncer del pulmón en
las mujeres ylas muertes relacionadas con este problema sobre
pasarán alas causadas por el cáncer del seno. Cuando miro a lo
que podrá ocurrir enel año 2000, me encuentro muy, pero muy
preocupada.

Los jóvenes compran un millón de paquetes de cigarrillos al
año, no importa que no tengan la edad legal para hacerlo. Peor
aún, veo que gastamos 52 billones de dólares al año en problemas
desalud a causa del hábito de fumar. Esto significa 1 billón a la
semana. Ycuando pensamos en términos personales, esa suma
equivale amalgastar unos $220 dólares anuales por cada hombre,
mujer yniño en este país.

¿No sería más fácil prevenir las muertes causadas por el hábito
de fumar en vez de tratar de curar las enfermedades que se
producen cuando lagente fuma?

Asujuicio, ¿cuál eselproblema mayor que hay entre
las mujeres, aparte del SIDA?

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

Las mujeres tienen que actuar en forma consciente y com
prender que si fuman, tendrán cáncer del pulmón. Que si fuman,
sus bebés tendrán poco peso al nacer. Que sifuman, aumentarán
las probabilidades de padecer de embolia, de enfermedades del
corazón, de enfisema y otros males.

El problema es que cuando se piensa en morir yen la muerte,
nunca parece que será hoy oque serás tú. Veamos entonces algu
nas consecuencias queson más inmediatas:

Si fumas, tesaldrán arrugas más temprano; sifumas, tal vez no
puedas tener cirugía plástica. Si fumas, vas aoler como un cenice
ro. Si fumas, tendrás que irmás a menudo al dentista, ysihaces
como algunas mujeres que hevisto, que no fuman pero mascan
tabaco, tus probabilidades de tener cáncer de las encías aumenta
rán en granmanera.

¿Cuál será su estrategia en su trabajoconlos niños?
Mi esposo es un psiquiatra de niños yyo una pediatra, así que

siempre heestado encontacto con niños.
Cuando yo los atendíaylos tocaba ytrabajaba como su pediatra,

me decían:"No necesito un consejero, necesito
unamigo que me trate con respeto". Así que yo
siempre les hablé delamanera como megusta
ría que alguien hablase conmigo. Pero hay que
hablarles de una forma que puedan entender.
No vas ydices: "Porque así dice laley", porque
notevan a hacer caso. Ytampoco lesdices: "Eh,
hermano, ¿cómo estás?", porque contestarán:
"Mira, tengo amigos para que me traten así. ¡Tú
debes actuar como una persona madura!"

Cuando los chicos dicen
eso, ¡imagínense!

Ellos dicen: "Conocemos

cada órgano del cuerpo, yco
nocemos todo acerca de
todo". Pero el problema es
que nadie ha tomado esain
formación, lahaaplicado asu
vida y ha hecho la conexión
apropiada.

Quiero comunicar mi
mensaje. Me he dado cuenta
que decir "No", no es sufi
ciente. Estamos tratando con
ungrupo de jóvenes extremadamente inteligen
tes,quetienenpresiones quenosotros nuncatu
vimos. Mi mensaje es quesi puedo convencer a
uno de ellos de las verdades que presento,
entonces vale la pena paramíir hasta elcentro
de Kansas para hablarles. Porque no fui allí para
convencer. Fui allí paradecir lascosas tal como
son. Para que dentro de un largo tiempo el
impacto de mi mensaje todavía sepueda sentir.

Tenemos que hacer que nuestros niños y
jóvenes sesientan bien acerca desí mismos. Lo
más importante para ellos es darse cuenta que
en estos Estados Unidos todo es posible. Yo soy,
quizá, la mejor prueba de ello. 0

EL CENTINELA •

"Las mujeres tienen
quecomprender que
si fuman, tendrán
cáncerdel pulmón.
Que si fuman,
aumentarán las
probabilidades de
padecer de enferme
dades del corazón,
de enfisema y otros
males..."
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COMO FORTALECER

IA FAMILIA
AiTonso vaienzuen

NADIE lo podía creer. Después de quince
años decasados, Sergio yAna seestaban
divorciando. Para sus amigos yfamilia
res, yespecialmente parasushijos, todo
parecía una pesadilla de lacual espera

ban despertar pronto. En unas pocas semanas el
hogar estaba destruido yel matrimonio, destro
zado. ¿Qué había pasado? ¿Qué había ocurrido
con las grandes aspiraciones y proyectos que
toda lafamilia tenía? ¿Qué había sucedido con el
amor que los había llevado a unirse? ¿Qué
pasaría con los hijos? Desafortunadamente,
todo eso no era capaz de mantenerlos juntos
como un día habían soñado.

El caso de Sergio yAna serepite vez tras vez
en miles y miles de hogares. Es realmente
increíble el número de parejas que sucumben
ante los problemas que confrontan durante su
vida matrimonial. Se estima que una de cada
dosparejas terminadivorciándose. Ysinembar
go, el divorcio es sólo uno de los muchos
problemas que atacan al fundamento de nues
tra sociedad: la familia. Fácilmente podemos
darnos cuenta de que los hogares modernos
están pasando porunaverdadera crisis.

Ylacrisis es de tan grandes proporciones que
varios sociólogos sugieren que la familia, tal
como se conoce ahora, tal vez no sobreviva.1

Las estadísticas son alarmantes: La Oficina
de Censos de los Estados Unidos informa que en
1920 había un divorcio porcadasiete matrimo
nios; en 1940, uno porcada seis matrimonios;
en 1960, uno por cada cuatro matrimonios; yen
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
duplicó el número de divorcios. Al paso que
vamos, dice elDr. J. C. Laney, pronto habrá un
divorcio por cada matrimonio.2 Viktor Grekas,
de Washington State University, concuerda en
que si se sigue este ritmo, la mitad de los
matrimonios que comenzaron en los80 termi-

El autor es doctor en Vida Familiar, del
Seminario Fuller, y actualmente está pre
parando su tesispara un segundodoctorado
en Terapia Familiar. Enseña "Vida matrimo
nialy familiar" en la Universidad Andrews.
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narán en divorcio; la mitad de los niños estarán en
familias con sólo uno de los padres antes de los 18 años de
edad; ysiendo que el 75. por ciento de los que se divorcian
sevuelven a casar, un número creciente deniños crecerán
con padrastros, madrastras ymedios hermanos. Más del
50 por ciento de las madres con niños enedad preescolar
trabajan fuera del hogar, yasí lo hace el 60 por ciento de
las madres con niños en edad escolar.3

Veamos otros hechos más, todos muy alarmantes.
Estudios realizados por el Instituto Alian Guttmacher
indican que cuando los jóvenes tienen 19 años, cuatro
quintos de los varones ydos tercios de las mujeres han
tenido relaciones sexuales premaritales, siendo responsa
bles por la mitad de todos los nacimientos yuna tercera
parte de los abortos. Si sesigue ese ritmo, cuatro de cada
diez señoritas quedarán embarazadas por lo menos una
vez durante laadolescencia. Hay una epidemia de violen
cia entre padres ehijos yentre esposos. Las estadísticas re
velan que aproximadamente una de cada cuatro niñas y
uno de cada once niños son víctimas de abuso sexual, el
que comienza entre los seis ylos doce años.4 Atodo esto
hay que añadir los casos de asalto sexual, violencia fí
sica, suicidios entre los niños y jóvenes, maltrato
emocional, problemas de drogadicción, alcoholis
mo, indisciplina de los hijos, problemas financie
ros... La lista esincalculable ylas estadísticas, re
almente sorprendentes.

¿A qué se debe esto? ¿Cuál es larazón por la
que las familias modernas están pasando por
tan tremenda crisis?

Varios estudios han indicado que las
mayores áreas de conflicto entre los ma
trimonios ylas familias son las siguien
tes: problemas de comunicación, pro
blemas relacionados con los hijos, las
relaciones sexuales, problemas fi
nancieros, recreación, problemas
con familiares, infidelidad, queha
ceres delhogar yabuso físico.5 He
encontrado queel orden de im
portancia deestos problemas es
generalmente el anteriormen
te presentado, aunque elabu
so físico 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

j



conflictos serios en la relación familiar ymatrimonial.
Es muy interesante notar que a pesar de los grandes

problemas por los que están pasando los hogares moder
nos, unestudio reveló que laprioridad número uno de los
jóvenes es casarse ytener matrimonios yhogares felices.6
Ysiendo que el 95 por ciento de los jóvenes termina
casándose, ¿cómo sepuede tener unhogar feliz? ¿Cómo se
pueden fortalecer los lazos que unen las vidas de los que
componen el hogar para que reine la paz, el amor yla
armonía 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 sehaencontrado que los siguien
tes principios son de gran importancia para fortalecer
todos los aspectos de la familia.

1.Buena comunicación. El primer paso para fortale
cer la vida familiar consiste en tener una buena comuni
cación. Debemos dedicar tiempo para sentarnos yplaticar
en el círculo 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 oleído juntos, problemas relacionados
con el trabajo, la escuela, los vecinos, etc. Para ello es
importante mirar menos televisión yconversaryleer más,
comer más a menudo juntos, y sobre todo expresar
aprecio ycariño tan frecuentemente como sea posible.

2.Tiempo con lafamilia. Una serie de estudios ha re
velado que por lo general son muy pocos los minutos por
semana que se dedican alafamilia. Recordemos que los
buenos hogares no nacen, sehacen; yeso requiere tiempo
ydedicación por parte de cada uno de sus miembros. El

famoso psicólogo familiar James Dobson relata que en
una ocasión hizo un estudio entre varios adultos

acerca de qué recordaban más acerca de su niñez.
Ninguno mencionó las casas bonitas olos muchos
juguetes que tenían cuando eran niños; ni el

mucho dinero que sus papas ganaban; ni los
hermosos automóviles que usaban. Lo que

todos recordaban con más cariño eran los
momentos que pasaban juntos como fami

lia yendo de paseo a laplaya, a las monta
ñas, al parque, trabajando juntos en al
gún proyecto, jugando juntos, en fin,
compartiendo lavida.

Se cuenta que unavez un niño le
preguntó a su papá: "Papi, ¿cuánto
ganas porhora?" Un poco sorpren
dido elpadre contestó: "Cincuenta
dólares. ¿Por qué me lo pregun
tas?" "No, por nada", contestó
el niño. Un ratodespués regre
sóadonde estaba su padre yle
dijo: "Papi, ¿podrías prestar
metreintadólares?" Elpadre
bajó la revista que estaba
mirando yledijo: "¿Para qué

quieres treinta dólares?" Alo
que el niño repuso: "Tengo

varios meses ahorrando y sólo reuní veinte
dólares. Necesito treinta más para comprarte
una hora de tu tiempo".

Si realmente queremos tener una familia
feliz procuraremos dedicarle tiempo cada día.
Los hijos yel cónyuge lo recordarán siempre y
sabrán queverdaderamente se los ama.

3. Cultivo de valores y principios mo
rales. Los valores morales implantados en la
familia constituyen las columnas que manten
drán unida la estructura familiar frente a las
tempestades que la atacan ferozmente. Estos
valores incluyen el amor, lahonradez, lafe, el
respeto, laobediencia, latemperancia, lacorte
sía yotros semejantes. Principalmente los pa
dres deben recordar que seenseña no solamen
tecon precepto sino también por ejemplo.

4. Cultivo de valores y principios
religiosos. Una serie de estudios hademostra
do que lapresencia de valores religiosos en la
familiaes un factordeterminante en la felicidad
matrimonial y familiar.7 La familia que ora
unida, permanece unida. Los valores religiosos
proveen una cohesión de las relaciones familia
res que no puede alcanzarse de ninguna otra
forma. Siendo que Dios esnuestro Creador yel
originador de las relaciones familiares, en la
Biblia nos ha dejado una variedad de consejos
útiles para tener buenos hogares. (Por ejemplo,
verGénesis 2,Cantares, Proverbios, S. Mateo 19,
1Corintios 7y 13, Efesios 5y6,yotros pasajes
semejantes.)

5. Ayuda profesional. Habrá situaciones
en un matrimonio o en la familia en las que
será imperioso buscar laayuda dealgún conse
jero profesional. Este puede ser muy útil para
proveer una perspectiva clara de la situación
por laque esté pasando lafamilia ylas distintas
alternativas posibles para encontrar una solu
ción. Es muy importante noesperar hasta que
la situación sea demasiado críticapara procu
rarayuda. Cuanto más pronto sebusque conse
jo, mucho mejor.

LaPalabra de Dios nos dice: "SiJehová no
edificare la casa, en vano trabajan los que la
edifican" (Salmo 127:1). Con la ayuda de Dios
ycon lafirme decisión de cada miembro de la
familia deponer lo mejor que esté desu parte,
podremos tener hogares felices. 0

(1) Charles M.Sell,FamilyMinistry (Grand Rapids,
Michigan: ZondervanPublishlngHouse, 1981),p. 19.(2)
J. Cari Laney, Tbe Divorce Mytb (Minnesota: Bethany
House Publishers, 1981), p. 12. (3) Viktor Grekas./ot/r-
nalofFamilyIssues, t.8, N.°4, diciembre, 1987, pp.434-
435.(4)JoyM. K. Bussert, Battered Women (División for
Mission in North America, 1986), p. 24. (5) Leroy G. Ba-
ruth y Charles H. Huber, An ¡ntroduction to Marital
Tbeory and Tberapy (Monterey, California: Brooks/Cole
PublishingCompany,1984),p. 180.(6)Newsweek,vera
no-otoño, 1990, p. 16. (7) Margaret Wilson y ErikFilsin-
ger presentan una listade estudios enJournalofMar-
riageand tbeFamily, febrero, 1986, p. 147.
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La Cena

del Señor

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

SALVACIÓN
Líe. Amoldo Trujíllo

MUESTRA salvación 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 lasalvación sea gratuita, le costó al Padre
yal Hijo un precio incalculable. Es imposible para el ser

humano comprender cabalmente el costo desu redención.
Para entender mejor el precio que el cielo pagó por nuestra

salvación, tenemos que teneren cuenta tres verdades fundamen
tales.

Primero, debemos comprender algo de la unidad entre el
Padre y el Hijo. En la hermosa oración de Jesús a su Padre,
registrada en el capítulo 17 de SanJuan, nuestro Señor dijo: "Para
que todos sean uno; como tú, oh Padre, enmí, yyo enti... así como
nosotros somos uno".1

Cristo amaba a su Padre celestial. El Padre amaba a su Hijo.
Desde la eternidad tenían comunión el uno con el otro. Estaban
unidos enlos planes ypropósitos del cielo. Cuando el mal entró en
esta tierra, hicieron un pacto para redimir alserhumano caído en
pecado. Cuando el Hijo tomó lanaturaleza humana yllegó aser el
niño Jesús, el Padre estaba allí. Ycuando Jesús tenía solamente
doce años, comprendió que Dios erasu Padre.2

Heaquíotrasevidencias deestarelación de amante unidad. En
el bautismo deJesús, el Padre proclamó: "Tú eres mi Hijo amado;
en ti tengo complacencia".3 En elmonte de latransfiguración, el
Padre declaró otra vez: "Este es mi Hijo amado..."4 Ymuchas
veces, como adulto, Jesús pasó toda lanoche en comunión con su
Padre. Sí, el Padre yel Hijo tenían una unidad perfecta en amor.

La segunda verdad que tenemos que comprender, sivamos a
entender el precio de nuestra salvación, es la consecuencia del
pecado. La Biblia nos dice en el libro del profeta Isaías que
"vuestras iniquidades han hecho división entre vosotros yvuestro
Dios".5 El resultado del pecado es la separación del hombre con
respecto a Dios, y el resultado de esta separación es la muerte,
porque Dios es la única fuente de vida en el universo. Cuando
estamos separados de él, estamos desligados de lafuente 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 cuandoJesús se sintió separado de
su Padre al ser portador de nuestros pecados, sufrió un dolor yuna
angustia tan grandes que jamás podremos comprender.

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

El pecado es infracción de la ley divina. Ysolamente alguien
El autor es licenciado en Religión y tiene una maestría en

Educación Administrativa. Actualmente espastor de la Iglesia
Adventista de Fallbrook, California.

Ei rito de la Cena del Señor anuncia lamuerte c
participar en este rito tan significativo y

divino, como es nuestro SeñorJesús, pudo ser
lapropiciación por nuestras infracciones dela
ley de Dios. "Casi todo es purificado, según la
ley, con sangre; ysin derramamiento desan
gre no se hace remisión".7

Jesús eraelCordero deDios yelPadre lo dio
para que podamos ser salvos.8 Jesús, como
Cordero del Padre, llevó nuestras enfermeda
des, sufrió nuestros dolores, fue herido por
nuestras rebeliones, fue molido por nuestros
pecados, llevó nuestras iniquidades.9 "Jehová
cargó en élel pecado de todos nosotros".10 El
Padre hizo esto porque el hombre necesitaba
un sustituto. YJesús, su Hijo amado, era la
única persona enel universo que podía serlo
por el hecho de ser divino yhumano, ypor
que como hombre cumplió con los justos re
querimientos de la ley de Dios.

Con las tres verdades mencionadas en
EL CENTINELA



mente, podemos apreciar mejor loseventos conlos
que culminó la semana más importante en la
historia de este mundo y también del universo.

Erajuevesde nochehacecasi2.000años,en un
aposento alto en la antigua ciudad de Jerusalén.
Jesús estabacomiendolacenade la pascuaconsus
doce discípulos. El sabía queenmenos de24horas
iba a pasar por pruebas que ningún ser humano
habíaenfrentado. Conocía elplandeJudas de trai
cionarlo. Sabía quesusdiscípulos noestabanlistos

nuestro Salvadorhasta que él venga. Vale la pena
ozarde lasalvación que Jesús nos ofrece.

paralos eventos queibanaocurriresanoche. Tam
biénse dabacuentaque el pecado es tan atractivo
yengañoso que el hombrefácilmente podríasub
estimar elprecio desusalvación. Comprendía que
nosotros, viviendo en 1991, necesitaríamos recor
dar su agonía y muerte a fin de sentir aversión al
pecado, que fue loquecondujo alSeñor a lacruz.

En base a todo lo que ocurriría y a su amor
por sus futuros creyentes, Cristo estableció una
ceremonia especial. En efecto, "el Señor Jesús,
la noche que fue entregado, tomó pan; y habien
do dado gracias, lo partió, y dijo: Tomad, comed;
esto es mi cuerpo que por vosotros es partido;
haced esto en memoria de mí. Asimismo tomó

también lacopa, después de habercenado, dicien
do: Esta copaes el nuevo pacto en mi sangre; ha
ced esto todas las veces que la bebiereis, en me
moriade mí. Así, pues,todas lasveces que comie
reis este pan y bebiereis esta copa, la muerte del

Señor anunciáis hastaque él venga".11
Después de instituirlaCenadelSeñorcomoconmemoraciónde

su sacrificio, Jesús, con once discípulos, fue al huerto de Getse-
maní. La horahabíallegado paradecidir finalmente si ibaa aceptar
lospecados de todo el mundoy la separación de su Padre amado.
Tres veces Jesús oró: "Padre mío, si es posible, pase de mí esta
copa".12 Jesús sufrió una agonía física y una angustia mental tan
grandes por el horror de sentirse separadode su Padre a causa de
nuestros pecados, que"era susudorcomo grandes gotas desangre
que caíanhasta la tierra".13

Al fin nuestro Salvador hizo su decisión. Por amor a nosotros,
ibaa llevar sobresu cuerpo ysobresu alma todos los pecados del
mundo, incluso nuestros pecados; ibaaexperimentar lasensación
deverse separado desu Padre. El, como Cordero deDios, aceptaría
lacarga del pecado puesta sobre élporsu Padre, a fin desatisfacer
las demandas de la justiciadivinay asegurar nuestra salvación.

No podemos imaginar cuan difícil fue para el Padre colocar
nuestros pecados sobre su Hijo amado e inocente. Lo hizo poramor
a nosotros y porque no había otra manera de redimirnos.

Al díasiguienteJesús fue crucificado. Cercadelas tresdelatarde
"Jesús clamó a granvoz, diciendo:... Dios mío,Dios mío,¿por qué
me has desamparado?"14 Como sustituto de cada hijo e hija de
Adán, Cristo sintió quese separaba irremisiblemente de su Padre.
Esto lecausó unaangustia mental tan intensaqueapenas sintió sus
dolores físicos. La torturafue tan terrible que al fin su corazón se
desgarró ymurió. Su sangre fue derramada en nuestro favor.

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

En la luz que brilla de la cruz vemos nuestros pecados como
son: horribles. Nos sentimos avergonzados, contritos, y acudimos
a Jesús en buscade perdón, quien siempre nos recibe conamor.

Cristo en la cruz tiene poder para transformarnos. Al aceptarlo
como nuestro Salvador, ocurre un milagro: los pecados queantes
amábamos, ahoralosodiamos; y las cosas buenas que antesdes
echábamos, ahora nos atraen irresistiblemente.

Elcuerpo traspasado de nuestro Señordeclara que Cristo nos
ama. La sangre derramada del Hijo de Dios declara que el Padre
nos ama. "¿Qué, pues, diremos a esto? Si Dios es por nosotros,
¿quién contra nosotros? El que no escatimó ni a su propio Hijo,
sino que lo entregó por todos nosotros, ¿cómo no nosdará tam
bién con él todas las cosas?... ¿Quién nos separará del amor de
Cristo? ¿Tribulación, o angustia, o persecución, o hambre, o des
nudez, o peligro, o espada?... Porlocualestoy seguro de que ni la
muerte, ni la vida, ni ángeles, ni principados, ni potestades, ni lo
presente, ni loporvenir, ni loalto, ni loprofundo, nininguna otra
cosacreadanos podrá separardel amorde Dios, que es en Cristo
Jesús Señor nuestro".15

El amor del Padre y del Hijo pagó el precio de nuestra salva
ción. Lo único que tenemos que hacer es aceptar a Cristo como
nuestro Salvador personal. Elritode la Cena delSeñoranunciala
muerte de nuestro Señor hasta que él venga, y su venida está
cercana. Vale lapenaparticipar en esterito tan significativo ygozar
de la salvación que nos ofrece.

Apreciado lector, te invito a aceptar a Jesucristo con amor y
gratitud como tu Salvador ySeñor, ó

(1) S.Juan 17:21-22. (2) S. Lucas 2:49. (3) S. Marcos 1:11. (4) S. Marcos 9:7.
(5) Isaías 59:2. (6) Hechos 4:12. (7) Hebreos 9:22. (8) S.Juan 3:16. (9) Isaías
53:4-5, 11. (10) Isaías 53:6. (11) 1Corintios 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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ENSAJES DE AMOR
ía de 27 lecciones para comprender las hermosas verdades

15
LA CENA

DEL SEÑOR
Poco antes de morir, Jesús

instituyó el rito de la Cena del
Señor. Esta participación sim
bólica del cuerpo yde lasangre
delSeñorexpresa nuestrafeen
él. La preparación previa pro
porciona unaoportunidad para
un examen de conciencia, el
arrepentimiento y la confesión.

En medio de aquella cena
pascual, elSeñor se levantóca
lladamente, tomó la toalla del
siervo, echó agua en la palan
gana, y comenzó a lavar los
piesde losdiscípulos. Cuando
hubo completado su trabajo y
vuelto a su lugar, les dijo a sus
discípulos: "Si yo, elSeñor yel
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
gáis" (S. Juan 13:14-15).

A continuación, mientras
comían, "tomó Jesús el pan, y
bendijo, y lo partió, y dio a sus
discípulos, y dijo: Tomad, co
med; esto es mi cuerpo". Lue
go tomó 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 remisión de los
pecados". "Así, pues,todaslas
veces que comiereis este pan,
y bebiereis esta copa, la muer
te del Señor anunciáis hasta
queél venga" (S.Mateo 26:26-
28; 1 Corintios 11:26).

Las ordenanzas del lava
miento de lospiesyde laCena

10 EL CENTINELA

del Señor constituyen el servi
cio de la comunión según la
iglesia apostólica. Cristo insti
tuyó ambas ordenanzas con el
fin de ayudarnos a entrar en
comunión con él.

1. ¿Cuál 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
pojó a sí mismo, tomando for
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
ficación más

profunda.
Cuando hemos
sido bautizados, yahemos sido
limpiados por la sangre de
Cristo. Pero a medida que ca
minamos por la senda cristia
na, cometemos errores; en la
mayoría de los casos no nece
sitamos bautizarnos, porque
"el que está lavado, no nece
sita sino lavarse los pies" (S.
Juan 13:10): es suficiente parti
cipar contritos yreverentemen
te de la Cena del Señor.

La ordenanza del lavamien
tode los pies nos recuerda que
necesitamos constantemente
ser limpiados, y que depende
mos completamente de la san
gre de Cristo.El lavamiento de
los pies en sí mismo no puede
limpiar el pecado. Sólo Cristo
puede purificarnos.

c. Comunión con Cristo y
los creyentes. Cuando Pedro
rehusó permitir que Jesús le
lavara los pies, el Salvador
respondió: "Si note lavare, no
tendrás parte conmigo" (S.
Juan 13:8). Sin lavamiento no
hay comunión. Al igual que
Jesús ama a sus seguidores,
éstos han de amarse unos a
otros (vers. 34).

2. ¿Cuál es el significa
do de la Cena del Señor?

a. Conmemoración de la
liberación del

pecado. Tal
como el festival

de la pascua
conmemoraba

la liberación de

la esclavitud en
Egipto, la Cena
del Señor con

memora la libe

ración delpeca
do. "El que co
me mi carne y
bebe mi sangre,

tiene vida eterna; y yo le resu
citaré en el día postrero" (S.
Juan 6:54).

b. Es un símbolo de la sa
ciedad espiritual en Cristo.
"Yo soy elpan devida; elquea
mí viene, nunca tendrá ham
bre; y el que en mí cree, no
tendrá sed jamás" (S. Juan
6:32-35).

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

c. Anticipación de la se
gunda venida. "Así, pues,
todas las veces que comiereis
este pan,ybebiereis esta copa,
la muerte del Señor anunciáis

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

"Desde ahora —dijo Je
sús— no beberé más de este
fruto de la vid, hastaaquel día
en que lo beba nuevo con vo
sotros en el reino de mi Padre"
(S. Mateo 26:29).

3. ¿Cuáles son los re
quisitos para participar de
la Cena del Señor?

La Cena del Señor es un rito
que beneficia a losque ya han
sido bautizados. La Biblia ad
vierte que "cualquiera que co
miere este pan o bebiere esta
copa del Señor indignamente,
será culpado del cuerpo y de
la sangre del Señor" (1 Corin
tios 11:27). Una conducta tal
implica el rechazo de la salva
ción.

Lo que decide quiénes son
idóneos para participar en el
servicio de la Comunión, es la
condición del corazón de cada
uno y no e! pertenecer a una
iglesia en particular.

MI DECISIÓN

Al reconocer lo que elsacri
ficio del cuerpo y la sangre
preciosa del Salvador significa
para mí, yo decido conmemo
rar y celebrar su acto de amor
por medio de la Cena del Se
ñor. Así me uniré a mis herma
nos mediante el rito del lava
miento de lospies, y asimilaré
lavida de mi Señor al comer y
beber los símbolos de su cuer
po y su sangre.

Lectura adicional: Éxodo
12:3-8; Isaías 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.



¿FUE CAMBIADO EL

día de deposo?
agán Irizarry

I AS Sagradas Escrituras hablan de Dios como de un ser perfecto queconoce el fin desde
elprincipio ysabeloquemejorconviene a todos losseresquehacreado. Susenseñanzas
y requerimientos nunca tendrán necesidad de ser modificados, pues son tan perfectos
como su Autor y están perfectamente ajustados a las necesidades reales de los seres
humanos. Hablando a través del profeta dice: "No he cambiado" (Malaquías 3:6).*

Tampoco cambiará jamás, pues "es el mismo ayer, hoy ysiempre" (Hebreos 13:8).
Cuando laSantísima Trinidad creóloscielos yla tierra (Génesis 1 y2), también estableció

un ciclo semanalde sietedíasydesignó el séptimo díade la semanacomo día de reposo. En
ese primerdía de reposo en el planeta Tierra, Dios mismo reposó de todas las obras que

había realizado. ¡Cuántas cosas maravillosas les habrá enseñado a Adán y Eva, nuestros
primeros padres, en ese su primer día de vida! Pero Dios no se limitó a dar el ejemplo

de cómo se debíaobservar el día de reposo, sinoque procedió a bendecir y santificar
ese día (Génesis 2:1-3). Ycomo loque Dios bendice ysantifica quedabendito y san

toparasiempre, asíelséptimo díade lasemana o sábado quedó constituido como
santoy bendito día de reposo parasiempre.

Posteriormente Dios escogió a la nación de Israel como su pueblo especial
entre todos lospueblos de la tierra. Al dar las instrucciones básicas a esepue

blo especial, Dios hizo dos cosas que exceden en importancia a todas las
demás. Primero, le reveló su gran amor y poder librándolo de la escla

vitud mediante señales y milagros asombrosos. En segundo lugar, le dio
personalmente las tablas de los Diez Mandamientos en medio de ma

nifestaciones sorprendentes de su disposición a relacionarse con los
seres humanos. El cuarto de esos Diez Mandamientos requiere

observar el día séptimo o sábado, como día de reposo semanal
(Éxodo 20:8-11).

El día de reposo o sábado no fue establecido sólo para bene
ficio del pueblo de Israel, sino

para beneficio de todala humanidad
(S. Marcos 2:27). Hay que recordar que

cuando Dios estableció el sábado como día de

reposo -al final de la semana de creación- no exis
tía ni un solo israelita o judío. Ydurante el tiempo
del pueblo judío, Dios hizo claro que quería que los
gentiles recibieran también el beneficio de observar
el séptimo día o sábado como día de reposo (Isaías
56:2-7).

Para algún lector resultará sorprendente saber
que mientras nuestro SeñorJesucristo estuvo en la
tierra con nosotros observó el sábado como día de

reposo (S. Lucas 4:16). Lo mismo hicieron su santa
madre, la bienaventurada Virgen María (S. Lucas
23:50-56), ysus amados discípulos ycofundadores
de la iglesia cristiana (Hechos 18:4).

Otro dato que resulta interesante saberes que
las Sagradas Escrituras anticipan cuál será el día
de reposo en la tierra nueva y los cielos nuevos

El autor es doctor en Teología Pastoraly pre
sidente de la Asociación de Iglesias Adventistas
del Séptimo Día del Oeste de Puerto Rico.

El sábado como

día de reposo
fue dado por
Dios en el

mismo jardín
del Edén

para beneficio
de Adán y Eva,
y de toda
la humanidad.

Según la Biblia,
seguirá
observándose

en la tierra

renovada

como día de

adoración

a Dios.
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Jesucristo y
sus discípulos

guardaron
fielmente el

sábado como

día sagrado
de reposo.

¿Por qué no
seguir su
ejemplo?

que nuestro Señor creará, para re
novar la presente tierra y los cielos
contaminados por el pecado y sus
consecuencias. Esto quedó clara
mente definido en las palabras de
Dios, registradas por el profeta: "El
nuevo cielo ylanueva tierra que voy
a crear durarán para siempre... Y
cadasemana, en el díade reposo [o
sábado], todoslos hombresvendrán
a postrarse delante de mí" (Isaías
66:22-23).

Si en la creación Dios estableció el
sábado como díade reposo, si en los
Diez Mandamientos nuestro Dios re

quiere que ese díase sigaobservan
do,si nuestro Señor Jesucristo ysus
discípulos loguardaron, si en la tie
rra nueva elsábado seguirá siendo el
díade reposo por toda ia eternidad,
¿cómo es que la mayoría de loscris
tianos profesos respetan eldomingo,
primer día de la semana, y no el
sábado, séptimo día de la semana?

Respondemos a esa pregunta no
desde la perspectiva histórica, sino
desde la perspectiva bíblica. Através
delprofeta Daniel, Dios anticipó que
en la tierra se levantaría un poder
simbolizado en la profecía por un
cuerno pequeño (Daniel 7:19-27).
Este poderse describe como un rei
no contrario a Diosque asume auto
ridad tanto en asuntos de política
como en asuntos de religión (vers.
24-25). Entre las cosas que intenta
ría hacer se incluye "cambiar la ley
de Dios y las fiestas" (vers. 25).

Esto anticipaba claramente que
con el correr de los años un poder
político-religioso reclamaría autori
dady procedería a cambiar la ley de
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Dios. Esto se cumplió. Uno de esos cambios eliminó el
segundo mandamiento, queprohibe hacer, honrar ypos
trarse delante decualquier tipodeimagen religiosa (Éxodo
20:4-6). Otro cambio requirió que seobservaran "lasfies
tas religiosas", incluyendo eldomingo, en lugar del díade
reposo de Dios o sábado (Éxodo 20:8-11).

Para lograr eso, poco a poco se cultivó la idea de hon
rar el domingo, díaen el queJesús resucitó. Tal acción
nunca fue requerida por nuestro Señor Jesucristo. Aún
así, parecía no haber nada de malo en tal práctica.

Con el correr del tiempo,el día de la resurrección del
Señor se comenzó a observar en formaregular cadase
mana. Eso equivaldría a que usted celebre su cumplea
ños todas las semanas. Posteriormente se fue introdu
ciendo la práctica permanente de guardar el domingo
-santificado por los hombres-, como día de reposo en
lugar del sábado, santificado porDios. Así esto llegó a ser
una tradición fuertemente enraizada en la práctica del
cristianismo popular.

La Biblia, lahistoria yel sentido común nos aseguran
que Dios nocambió eldíadereposo. Este todavía perma
nece como un monumento a su poder creador y como
unabendición deinmenso valor práctico paraunahuma
nidad agobiada por el pecado yel sufrimiento.

El apóstol Pedro nosdice: "Es nuestro deberobedecer
a Dios antes que a los hombres" (Hechos 5:29). ¿A quién
obedeceremos nosotros? 0

*Laversión de las SagradasEscrituras usada en este artículo
es la conocida como "Dios Habla Hoy".

Durante el día
sábado Jesús
se deleitaba en
sanar a los
enfermosy en
predicarel
Evangelioa las
multitudes.
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CORINA CAR

Estudios

recientes

muestran que
aquellos que

creen que

duermen lo

suficiente podrían
beneficiarse con

una media hora

o más de sueño

adicional.

LA IMPORTANCIA

DEL SUENO
Galen C. Bosley

EL 19 DE FEBRERO DE 1985, el vuelo 006 de
lasAerolíneas Chinas partió deTaipei, Taiwan,
para un viaje de 11 horas hasta Los Angeles,
California. Después de unas nueve horas y
media de vuelo, el motor número cuatro per

dió fuerza y la tripulación trató de solucionar el
problema. Mientras se concentraban en esto, elcapi
tán descuidó sus instrumentos y el avión se volteó y
comenzó un descenso en picada hacia el océano.
Bajó desde unos 12.500 metros (41.000 pies) hasta
2.900 (9-500 pies) antes queel capitán recobrara el
control. El avión sufrió extensos daños estructurales

y dos pasajeros resultaron gravemente heridos du
rante elpercance, elque expuso alavión a unafuer
za cinco veces mayor que la gravedad normal.

La falta de sueño o la irregularidad del mismo
pudo haber sido un elemento importante en este
incidente. El piloto perdió el control de su avión
durante horas en lasqueacostumbró dormir duran
te la semana anterior.

Alas 3:58 a. m. del 13 de abril de 1984,dos trenes
de carga se dirigían el unohacia el otro en la misma
vía. En la cabina de control de uno de ellos, el
ingeniero yotros miembros de la tripulación estaban
dormidos. Los dos trenes chocaroncercade Wiggins,
Colorado, destruyendo siete locomotoras y matando
a cinco tripulantes.

Los investigadores citaron horas de trabajo irre

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

Un cuestionario llenado por 1.000 ingenieros fe
rroviarios reveló que 11 por ciento admitían haber
sequedado dormidos en lamayoría de los viajes noc
turnos. Ningún ingeniero del turno diario admitió
dormirse en la mayoría de los viajes, pero 23 por
ciento confesó haberse dormido al menos una vez
durante sus horas de trabajo.

Un destacado investigador del sueño declaró re
cientemente queocurren másaccidentes debido a la
falta de sueño que porel consumo de alcohol. Acci
dentes de un solovehículo, accidentes aéreos y mi
litares ocurren con mayor frecuencia de noche. Es
tudios desimulación devuelo handemostrado quela
habilidad de un piloto paravolar de noche empeora
tantocomo si tuviera un nivel de 0,05por ciento de
alcohol en la sangre.

El sueño es importante: nadie se atrevería a ne
garlo. Pero en medio de un horario exigente, cuando
hay más para hacer que tiempo parahacerlo, es fácil
pensar que las horas de sueño son tiempo perdido.
Muchos tratan de pasar menos horas en la camay
tratan de recuperar el tiempo de sueño perdido por
medio de cortas siestas.

EFECTOS DE LA FALTA DESUEÑO

Los efectos psicológicos de la falta de sueño in
cluyen aumento de irritabilidad, mal genio y con
ducta antisocial. Sin suficiente sueño, las personas
generalmente llegan a ser descuidadas y sombrías.
Desaparece la espontaneidad, y la falta continua de
sueño puedeconducir a la desorientación, paranoia,
depresión y la falta de concentración.

La falta de sueño también afecta la capacidad
física, tal como la habilidad para hacermovimientos
delicados con las manos y para enfocar los ojos.
Conduce al aumentode la sensibilidad parael dolor,
se reducen el tono muscular y la fuerza física, au
menta el tiempo necesario parauna reacción rápida,
y se hace difícil mantener una buenapostura. Si la
falta de sueño se prolonga resulta en la muerte.
Estudios con ratashan mostrado quecuando la tem
peratura corporal comienza a bajar seriamente de
bido a la falta de sueño, la muerte ocurre en pocos
días, aunque selespermita 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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delsueño,nosólo es el tiempo quese duerme sinoademás
la regularidad del horario de sueño.

¿CUANTO ES SUFICIENTE?

Todos hemos conocido a personas que son capaces de
funcionar bien con sólo cuatro o cinco horas de sueño cada

noche. Pero tales personas son la excepción en vez de la
regla. La mayoría de nosotros necesita entre siete a nueve
horas desueñocadanoche, yun estudio reciente reveló que
aquellos que creen que duermen lo suficiente podrían be

neficiarse con una me

dia hora o más de sue

ño adicional.

Unbebé sano, recién
nacido, duerme unas
16horas diarias, yesto
se reduce a 11 horas

entre las edades de 3 a
5 años, 10 horas a los
10 años y 7,75 horas a
los 19. Esta disminu

ción parece continuar con la edadhasta que muchas per
sonas entre los60 y70 añosde edadduermen sólo 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 países
europeos y a los Estados Unidos mostró 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 más de nueve horas. La mayoría duer
me más durante los fines de semana, lo que indica que
pueden estardurmiendo menos de lonecesario durante la
semana.

Quizá la mejor manera de determinar cuántas horas
necesita dormir usted es acostándose temprano para des
pertar sin un reloj de alarma. Permitir a su cuerpo que
indique cuántas horasdesueño necesita, puede ayudarle a
prevenir la falta crónica de sueño que prevalece en las na
ciones industrializadas.

COMO DORMIR MEJOR

Datos sobre el sueñopueden resultar interesantes, pero
más nos interesa cómo dormir bien. Si usted sufre de
insomnio, quizá debe asistir a una de las clínicas que
estudian el sueñoy que se han instituido en varias univer
sidades norteamericanas recientemente. Algunos proble
mas sólo pueden diagnosticarse por medio de pruebas
intensivas. En un artículo publicado enelWashington Post,
el autor contó acerca de su lucha de 20 años con el insom
nio. Probó todo tipo de remedio casero pero continuaba
despertándose varias veces todas las noches, para después
pasar varias horas sin poder dormirse nuevamente.

Después dequeloconectaron a un aparato paraestudiar
su actividad cerebral y muscular se supo que su falta de
sueño se debíaa 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.

Parala mayoría de nosotros, sinembargo, dormir mejor
puede ser simplemente un asunto de eliminar un hábito
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que perturbe nuestro sueño, o comenzar una práctica que
pueda mejorarlo.

Larelación del alcohol conel sueño es muy significati
va. Mientras que el alcohol puede ayudar a una persona a
quedar dormida,disminuye la calidaddel sueño. Distorsio
na sus ciclos normales e inhibe el sueño MRO (movimiento
rápido de losojos), el que incluye actividades mentales que
procesan las informaciones nuevas. La exposición a peque
ñasporciones dealcohol en laetapaprenatal puede producir
problemas del sueñoen losrecién nacidos. Esto contribuye
aquetambién seconviertan enalcohólicos cuando mayores.
En el laboratorio se ha comprobado que la falta de sueño
MRO conducea un mayor consumo de alcohol.

Drogas tales como los antihistamínicos, antihipertensi-
vos, ycasi todas las drogas psicotrópicas como la marihua
na,afectan elsueño al distorsionar lasetapas normales del
mismo.

Fumar es otro hábito asociado con la dificultad para
dormir. Los fumadores tardan más en dormirse y se des
piertan más a menudo después de dormirse que los no fu
madores. Además, los fumadores también parecen dormir
menos (entre 0,17 y0,85 horas menos cadanoche) ytienen
tres veces más pesadillas y sueños que los no fumadores.

Muchas personas informan que se sienten cansadas y
somnolientas durantevarios días después de haber dejado
de fumar. Afortunadamente, esto les permite descansar
mejor: se duermen más rápido y se despiertan menos en
la noche.

HÁBITOS QUE MEJORAN EL SUEÑO
Dos de los hábitos que más pueden ayudarle a dormir

mejor son: (1) hacer suficiente ejercicio y (2) procurar un
horario regular parael sueño.

Los estudios hanmostrado queelejercicio disminuye el
tiempo que tomapara entrar en el sueño tipoSWS (sueño
profundo) y que los individuos en buena condición física
duermen más profundamente. En esto la moderación es
clave. Si ustedno haestado practicando suficiente ejercicio,
debe comenzar con ejercicios livianos y aumentar la inten
sidaden la medida que mejora su capacidad. El ejercicio
pesado antes de dormir puede excitar el sistema nervioso
centraly causar dificultades a la hora de dormir.

Un horario regular para acostarse y levantarse también
le ayudará a dormir mejor. En el estudio de un grupo de
adolescentes que tenían problemas para dormir, todo lo
que se necesitó paraayudarlos fueuna estabilización rigu
rosadesus horas desueñodurantelasemanayen losfines
de semana.

La regularidad en el sueño tieneotros beneficios: man
tener un ciclo estable produce niveles óptimos de buen
ánimo ybuena conducta. Entreestudiantesde universidad,
aquellos que se adhieren a un horario regular de sueño
muestran mayor eficiencia intelectual, autocontrol y socia
bilidad.

Antes de acostarse no lea materiales de lectura pesada.
Tampoco mire televisión, porque la excitación y la tensión
que esto produce puede hacerle más difícil dormirse. Si no
puede conciliar el sueño, levántese yleao hagaalgo que lo
relaje. Sealo que fuere, es importante que se esfuerce por
resolver cualquier problema que le impida dormir lo sufi
ciente. Una buena noche de sueño puede darle lasfuerzas
que necesita paraenfrentar el díamásdesafiante. 0



REPARANDO

EL CIRCULO

TE ODIO".

Joye y yo estábamos
en el portal de atrás
cuando escuchamos la

pelea. Como la mayoría de los
hermanos, Doug y Laura dis
cutían de vez en cuando. Así

que no les prestamos mucha
atención.

-Yo no quería perder tu
pelota -dijo Doug.

-Seguro que no -contestó
Laura, su voz entremezclada
con sarcasmo. Pude oírla

acercarse ruidosamente y

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

León Jones

abrir con fuerza la puerta de
atrás para decirme: "Doug
lanzó mi pelota en la alcan
tarilla".

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

Doug salió a miencuentro.
"Traté de decirle que fue un
accidente", dijo.

Laura se puso las manos
en la cintura y lo miró fija
mente. "¿Entonces por qué te
metiste en mihabitación yme
la robaste? Yo ya te había di
cho que no podías usarla".

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

-Traté de hacerlo, incluso
quise pagársela, perono acep
tó nada.

-¿Fue así, Laura? -pre
gunté.

-El me robó la pelota,
papá. Entonces la lanzó en la
alcantarilla adrede.

-No creoquelohizo inten-
cionalmente, Laura -le puse
la mano en el hombro-. La

Biblia nosenseñaa perdonar.
-Yo sé. Pero todavía estoy

enojada con él.
Tres días después Laura

todavía estaba enojada con
Doug. Apenas había comen
zado a sermonearla acerca del

perdón, cuando sonó el telé
fono. Era mi primo Clarence.

-Te llamo para recordarte
nuestra reunión familiar este

fin de semana -dijo-. Pode
moscontarcontigo y tu fami
lia, ¿no es así?

Le aseguré que asistiría
mos. Luego, como una idea
tardía, le pregunté quiénes

más irían. Respondió quese
ría el mismo grupo de siem
pre. Entonces recordó que
nuestra tía Gusty vendría de
Tennessee. "Te acuerdas de

ella, ¿no es cierto?"
Oh no, pensé. Ella era la

última persona que deseaba
ver. Nunca me habíagustado.
Había vivido con mi familia

portemporadas cuando yo era
un niño, y por alguna razón,
se deleitaba en hacerme su
frir. Amenudo mecomparaba
desfavorablemente con mi

hermano mayor, el lanzador
estrella enelequipo debéisbol
de la escuela y un estudiante
sobresaliente. "Parece que al
Señor se le acabaron los ce

rebros cuando le tocó el tur

no de hacerte a ti", me decía
vez tras vez.

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

-¡Clarence! -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
reunión.

Después de colgar el telé
fono, noté queJoye y los ni
ños me miraban con rostros

sorprendidos. "Yo pensé que
íbamos a la reunión -dijo mi
esposa-. ¿Acaso el seminario
no es para el mes próximo?"

-Cambiaron la fecha

-mentí.

-Pero abuela llamó ayer
-dijo Doug- Estámuy entu
siasmada parairconnosotros.
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Tragué en seco. "Debo
haberme olvidado de avisarle

a ella también", repuse.
Pensaba que había madu

rado hasta el punto de no
guardar rencores. Ahora ad
vertí que no era así. Tuve que
admitir queen realidad odia
ba a mi tía. Ahora me sentía

doblemente mal: por enga
ñar a mi familia y por odiara
mi tía.

El viernes a la hora de la

cena Joye me miró pensati
vamente. Nunca le había ocul

tado algo por mucho tiempo.
Mi fachada comenzó a desmo

ronarse. Después de la cena,
la llevé apartey le dije la ver
dad. Todavía no quería ir a la
reunión, pero finalmente me
convenció de que yo necesi
taba confrontar a la persona
que me causaba tanta ira.

Dormí mal esa noche.

Cada vez que me quedaba
dormido, veía el rostro de la
tía Gusty ante mí. Entonces
me despertaba sobresaltado.

A la mañana siguiente re
cogimos a mi madre y parti
mos hacia la reunión en las

montañas de Georgia. Mamá
tiene la costumbre de leer en

voz alta cuando encuentra un

versículo que le gusta. Des
pués de algunos instantes,
leyó en Salmo 79:5: "¿Estarás
airado para siempre?" Luego,
sin levantar la vista, continuó
leyendo para sí.

Era más 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 podía ver el
cementerio de mis familiares

por parte de mi madre.
Mi esposa acompañó a

mamá para conocer al resto
de la familia. Los niños 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 tía Gusty. Hacía años
que no la veía, pero estaba
seguro de poder reconocerla.
Recordaba a una mujer baji
ta y corpulenta, con labios
delgados quenunca sonreían.
No la vi.

-Me gustaría pedirle a
Gusty, mihermana, que ben
diga losalimentos hoy-anun
ció el hermano mayor de
mamá.

Una mujer delgada con
brazos huesudos y el rostro
blanco como un papel se le
vantó de la silla directamente

en frente de mí. Más tarde me

enteré dequetenía cáncer del
hígado yporesto había hecho
el esfuerzo

para asistir a
la reunión.

Oró con voz

entrecortada.

Después
del almuer

zo, las perso
nas mayores

comenzaron

a recordar su

infancia. Mi

primo Cla
rence comenzó un juego de
voleibol. Jugamos por más de
una hora.

Eran cerca de las 4:00

p. m. cuando todos comen
zaron a subir haciala iglesia.
La esposa de Clarence tomó
su lugar detrás del piano. La
iglesia pronto estuvo llena de
los jubilosos acordes de mis
himnos favoritos.

Cantábamos "Todas las

promesas" cuando tía Gusty
se me acercó. Inclinándose,
me susurró: "¿Puedo hablar

contigo?"
Me hice que no la escu

chaba.

-Por favor, habíame, León.
Miré su rostro arrugado.

Quizá se vaya, pensé. Así que
continué cantando, como si
no estuviera allí. Pero no se

fue, y los rostros comenzaron
a voltearse en nuestra direc

ción.

-Está bien -dije resigna-
damente y la seguí hacia el
exterior de la iglesia. Mantuve
el silencio.

-He pensado mucho en ti
últimamente

-me dijo.
Sin saber

qué decir, le
pregunté:
"¿Cómo has

estado?"

-Tolera

blemente

bien. -Enton

ces añadió-:

Sé que debes
odiarme y no

te culpo. Pero ya soy una an
ciana, y no me queda mucho
porvivir... Porfavor... -se de
tuvo y tosió.

-Perdóname -dijo, mien
trassesecaba laslágrimas con
las manos.

La puerta estaba parcial
mente abierta. Miré hacia

adentro donde mi familia es

taba sentada. Doug y Laura
estaban juntos, conlasmanos
cogidas, su discusión pasada
en el olvido. Volteándome ha

ciamitía, ledije: "Todo loque
yo siempre quise es que me
amaras".

-Yo te quería, León. Pero
no supe mostrártelo -tomó
mis manos entre las suyas
huesudas-. Me convertí hace

algunos meses -me dijo-.
Dios me perdonó -sus lágri
mas brotaron nuevamente-.

Ahora necesito que tú me

perdones. Porfavor.
-Yo... -las lágrimas roda

ron copiosamente por mis
mejillas-, te perdono, tía.

En cuanto las palabras
cruzaron mis labios, percibí
una agradable sensación que
corrió por todo mi ser, lim
piándome de toda la amar
gura que habíasentido hacia
ella.

Lallevé de vuelta a la igle
sia. Nos miraron, y sentí el
amor de cuatro generaciones
de familiares. La tía Gusty
pidió que cantásemos su 3
himno favorito, y pronto to- £
dos cantamos "Que el círculo «
no se rompa".

Cuando terminamos de

cantar, con las manos cogi
das, nadie quería irse. Nos
abrazamos unos a otros. Lue

go, lentamente, lasfamilias se
despidieron y comenzaron a
entrar en sus vehículos. No

sotros fuimos los últimos.

Nuestro auto comenzó a

subir una empinada cuesta;
mamá leía su Biblia en voz

altay yo miré haciamis hijos
por el espejo retrovisor. Doug
y Laura estaban tomados de
las manos escuchando a

mamá. El brillo de sus rostros

trajo una sonrisaal mío.
Mi esposa preguntó si

queríamos cantar. Mamá pro
pusoque yo escogiera elhim
no. Pensé en la tía Gusty.
"Cantemos'Que el círculo no
se rompa'".

Lo cantamos durante el

resto del camino. 0


