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Un libro pensado para la mujer
incluye DVD

Lidia La Marca

ﬂ Porque la mujer actual quiere vivir méas y mejor,
es necesario saber proteger la salud y prevenir los
posibles trastornos y enfermedades propios de su
sexo y de su edad.

@ A través de la lectura de este libro podrds apren-
der cémo vivir una segunda juventud, cémo sentirte
libre y disfrutar de cada nueva etapa.

@ Mediante los principios bésicos de salud expues-
tos en esta obra podrés alcanzar bienestar y plenitud
_fisica, mental, social y espiritual.
F
& @ Mediante la autoexploracién mamaria y la reali-
zacion de ciertas pruebas es posible detectar pre-
cozmente problemas tan serios como el cancer de
mama. Al hacerlo, no sélo puedes salvar tu integri-
dad fisica evitando las cirugfas radicales, sino aque-
llo que es verdaderamente importante: tu vida.

- médica natural pard la mujer @ Es preferible conocer que ignorar. ISIENTETE
b Guiam Bien! alude a cerca de ciento cincuenta trastornos y
4 enfermedades, explica diferentes pruebas diagnés-
% ncluye OV ticas, enfatiza la necesidad de las revisiones médicas
y muestra la manera de enfrentar y superar diversas
situaciones. iNo renuncies a una vida plena!

&

_Descripcién del DVD:

En el DVD encontrards videos fundamentales para la
prevencion:
= La autoexploracién del seno

Naci6 en Sicilia ltalia), en fa provincia de Agrigento. Licenciada en Medicina (d etec‘cmn. Rrecoz del cancer de mama).

y Cirugia por la Universidad de Bolonia. especializada en Ginecologiay Obs- * Los ejercicios de Kegel

tetricia, asi como en Oncologfa por la Universidad de Madena. (fortalecimiento de los misculos perineales).
Defiends la necesidad de affontar los grandes hitos de la salud femenina (la * Ejercicios especificos para la incontinencia.
atolescencia, la edad fértil, el embarazo, la menopausia) con una vision global

que preste atencian no sdlo a su-aspecto ginecologico, sino fambien a los he-

chos catidianos ligados a cada efapa. mas que bioldgica, de lavida de la mujer.

i.idia La Marca

Paginas: 184
Tamano: 25 x 17,5 cm
Precio: 29,90 euros



A los nifos tambien les importa la salud

Mi libro de salud
por Julie McPherson,

Mi lilﬂ'o ‘]e ga]ud ilustrado por Gustavo Mazali

. . Todavia no resulta muy habitual concienciar a los hi-
e f jon2 Ml (UCrpg = jos en el cuidado de su propia salud desde que son
O1ho funt . pequenos. Es una pena, pues un enfoque informativo
y preventivo contripuiria valiosamente a que los ninos

de hoy sean mujeres y hombres sanos manana.

N 4 .
\ S Eso es lo que se propone Mi LIBRO DE SALUD, expli-
cando a los pequenos lectores de manera practica
y dindmica cémo es su propio cuerpo y como con-
servarlo en buen estado. La alimentacién saludable,
el ejercicio fisico, el aire puro y natural, el sol en su
debida dosis, el agua.. son unos buenos amigos que

pueden hacerle la vida mas facil.

Una obra de formato atractivo, ampliamente ilustra-
da con imagenes dinamicas y entranables, que hara
seguramente las delicias de los nifos.

Paginas: 68
Tamano: 23,2 x 28 cm
Precio: 11,50 euros

Informacion:
editorial safeliz
Pradillo, 6 - Pol. Ind. La Mina
E-28770 Colmenar Viejo, Madrid (Espafa)
tel (+34) 91 845 98 77 - fax (+34) 91 845 98 65
e-mail: smato@safeliz.com - www.safeliz.com
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Momento

de
renovacion

CarLos Puyol,
director de Editorial Safeliz.

TORIAL

Renovacién: palabra magica. Pareceria que este término despierta
en los seres humanos el letargo de las energias cansadas por el tedio, agotadas
por el desgaste del esfuerzo continuado, frustradas, a veces, por las expectativas
no conseguidas. Muchas cosas en este mundo hablan de renovacidon:
la naturaleza nos da lecciones de ello cada primavera cuando, tras un otofo
de languidez, tefiido de colores carmin, acanelados, y un invierno desnudo, de
aspecto sombrio, revive esplendorosa, vestida de sus mejores galas, como una
promesa de luz, vida, flores y frutos abundantes.

Pero la renovacién no sélo estd presente en los ciclos naturales, también
lo estd en ciertos estereotipos de nuestro lenguaje y de nuestras costumbres:
“ano nuevo, vida nueva”, decimos en estas fechas; “renovarse o morir”,
afirmamos como un incentivo; “hoy mds que ayer y menos que mafana”,
pensando en la renovacién implicita en toda vislumbre de futuro.

Volver a empezar, intentar recuperar lo perdido, enderezar lo torcido, mirar
al manana como un tiempo promisorio de oportunidad, trazar planes, crear
proyectos, aceptar con optimismo y resolucion el reto de lo desconocido,
fijarse nuevas metas y objetivos, sacar fuerzas de flaqueza para acometer las
eventualidades que se presenten, todo eso es renovarse, asi se vuelve a vivir.

Rabindranath Tagore, el sutil poeta bengali, dice en un poema titulado “La
pdagina en blanco”:

«Cada manana, al despertar, recuerda que aiin has de llenar
la mejor de tus pdginas, la que dird lo mejor que tii puedes
dejar en el libro que estds escribiendo con tu propia vida.
Piensa que siempre te falta por escribir la pdgina mds bella».

Y el apéstol Pablo, en el dominio de la renovacion espiritual, amonesta a los
cristianos de Efeso:

«Dad lugar a la renovacion espiritual de vuestra mente y vestios del hombre
nuevo, creado a imagen de Dios para una vida verdaderamente recta y sana»
(Epistola a los Efesios, 4: 23, 24, BAC, Biblia Interconfesional).

Renovacién: ésta es también, querido lector de Sarup Cuatro, la consigna que
NOs Proponemos y 0s proponemos para un venturoso 2009.
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Peligros de la glicidamida

Cientificos de la Universidad Técnica de Mtnich (Alema-

nia) han descubierto una nueva sustancia supuestamen-
te peligrosa para la salud que aparece cuando se frien
los alimentos con aceite muy caliente. El nombre
de esta sustancia, que podria ser cancerigena, es
glicidamida.

Hace seis afos, la Agencia Sueca para los Ali-
mentos lanzé una primera alerta al descubrir que
algunos alimentos fritos o cocidos a altas tem-
peraturas —como las patatas, el pan, el café o las
galletas— contenian altos niveles de acrilamida, sus-
tancia que incrementa el riesgo de cdncer en animales
aunque en el hombre se desconocen atin sus efectos.

Los reposacabezas
en el coche v

Llevar bien regulado el
reposacabezas minimiza
el riesgo de sufrir lesiones
cervicales en caso de acci-
dente.

Alrededor del 70% de
los ocupantes de automo-
viles lleva mal colocado el
reposacabezas, un elemento
incluido desde hace tiempo en
todos los coches y que no forma
parte de la decoracién ni pretende
aportar comodidad. Se trata de un dispositivo de segu-
ridad que para su correcto funcionamiento requiere una
colocacion determinada. El no llevarlo convenientemen-
te ajustado puede propiciar, en muchos accidentes, que
alguno de los ocupantes sufra un latigazo cervical, cuyas
consecuencias pueden ser leves —como una torticolis- o
mucho mds graves, como una tetraplejia.

Fuente: Consumer.es

S

Se sabia que la glicidamida circulaba por el organis-

mo cuando el higado metabolizaba la acrilamida.

Ahora, los investigadores alemanes han visto

que la glicidamida también se genera en la

preparacion de fritos. El riesgo comienza

cuando la temperatura alcanza los 120 gra-
dos y se dispara al superar los 180.

Fuente: Consumer.es

Existen diversos métodos
para lograr eliminar un ta-
tuaje, aunque destaca sobre
los demas el uso del laser a
pesar de su elevado coste:
entre 2.000y 3.000 euros.

Esta técnica consiste
en la fragmentacion de las
particulas pigmentadas en
la piel mediante un impac-
to cuyo efecto es fotoacus-
tico. Para la eliminacién
completa, el tratamiento
debe ser continuado, con varias sesiones separadas. La dura-
cién puede oscilar entre dosy tres anos.

Otros métodos menos efectivos son la dermoabrasién, que
consiste en el empleo de un rodillo que, como si fuera unalima,
retira el grabado de modo traumético y deja una cicatriz, ademads
de pigmentaciones blancas o los injertos de piel.

Fuente: ACPress.net

A dos grado
de temperatura del deshielo

T Los cientificos sugieren ahora que
un calentamiento de menos de dos
grados Celsius podria ser suficiente
para provocar la pérdida de la masa
helada del océano Artico y el derreti-
miento de la capa de hielo de Groen-
landia.

Como consecuencia, el nivel del
mar se elevaria varios metros, ame-

nazando a decenas de millones de
personas en el mundo, que viven en
las costas.

El deshielo del Artico afectaria a los
ecosistemas, mientras que en Groen-
landia el nivel del mar subiria hasta
siete metros, con un impacto devas-
tador para el resto del mundo.

Fuente: World Wildlife Fund
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La mitad de los abuelos <
cuidan de sus nietos

E1 56,7 por ciento de los abuelos que tie-
| nen que cuidar a sus nietos lo hace como
una obligacion diaria, segiin se desprende
de una encuesta presentada en Madrid con
motivo del XXVIII Congreso Nacional de la
Sociedad Espariola de Medicina de Familia
y Comunitaria (semFYC).

Del total de los preguntados, un 30 por
ciento reconoce disfrutar de la labor de cui-
dar a sus nietos, porque supone una actividad

que les ayuda a envejecer con una actitud positiva
aunque, para mas de la mitad de ellos, su presencia es una fuente de elevado estrés.
El estudio se realizé con las respuestas de mds de un centenar de ancianos cuya
edad media rondaba en torno a los 71 afos.

Para promover y alcanzar el envejecimiento activo, «la persona mayor tiene
que tener buena salud y un éptimo estado fisico, una excelente capacidad de
autonomia y mental», explicé el doctor Iiaki Martin Lesende, miembro del Gru-
po de Atencién al Mayor de la semFYC. En este sentido, el especialista resalté lo
«positivo» que puede llegar a ser cuidar de los nietos, pero también cree que hay
que tener en cuenta «el agotamiento fisico y psiquico» que esto supone. Por ello,
indic6 que hay que «disminuir las cifras» que tienen repercusién negativay, para
ello, ve necesario que padres y abuelos «compartan obligaciones y cuidados» de
acuerdo a las capacidades de ambos.

Fuente: LaTribunadeAlbacete.es
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< Hurgarse la nariz

La mania de hurgarse la nariz puede que aparezca por la imitacién del nifio
a sus padres y/o otras personas. Antes de los 4 o 5 afios de edad, los nifios atin
no saben que hurgarse la nariz pertenece a unas de las cosas que no se hacen (y
menos en publico). Debe limpiarla al lavarse el rostro por las mananas y no estar
llevando el dedo a la nariz durante todo el dia.

Tanto en verano como en invierno, las mucosas de la nariz se vuelven muy secas
y es normal que el nifio sienta la necesidad de librarse
de los mocos duros. El nifio también puede sen-
tirse molesto por el picor de nariz a causa de
una alergia y que, por todo ello, introduzca
el dedo en la nariz para aliviarse. Es im-
portante educar a tu hijo para que no se
haga dano. Explicale que es feo meterse
los dedos en la nariz ensendndole a lim-
piarse con un panuelo. Cémprale unos
panuelos de papel de su color favorito
y pidele que, en lugar de poner el dedo
directamente en la nariz, se suene la nariz
en el panuelo. Refuérzale positivamente
cada vez que lo haga asi hasta que adquiera
el habito.

Fuente: Guialnfantil.com
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NIVEL DE AZL 'AR
EN SANGRE

= ¢ Te parece que necesitas dormir mas que otras per-
sonas que conoces?

\ " ¢Sueles tener mucha sed y te da la impresion
de que no te resulta posible beber lo bastante
para saciarla®?

= ¢Orinas con frecuencia, o huele tu orina muy
“dulce”?

= {Te mareas, sientes nauseas o estas malhumorado/a
si no comes con frecuencia?

éTe pasas el dia deseando comer hidratos de carbono?
éSufres dolor de cabeza con frecuencia?

¢Te tiemblan o sudan las manos a menudo?

Si eres muijer, éte falta la regla alguna vez?

éTe pica la piel frecuentemente o tiene irritaciones?

Si eres mujer, ésufres infecciones por hongos con frecuencia?

Si estos sintomas te suenan familiares, pero te han hecho
analisis de contenido de glucosa en plasma y sus resultados
fueron normales, te aconsejamos algunos cambios en tu estilo
de vida:

Reducir la ingesta de bebidas azucaradas.
Sustituir el pan blanco por el de centeno.
Comer frutas frescas en vez de fruta desecada.

Hacer ejercicio, ya que contribuye a aumentar el metabolismo
y conduce a una absorcién mas homogénea de la comida.

Perder peso (la mayoria de las personas con sobrepeso son
resistentes a la insulina).

esto, muchas enfermedades pasan aos sin ser detectadnss

A continuacion presentamos cinco tests breves que pueden ayiuda
a evaluar si podrias tener un problema concreto de salud. Estos
tests tocan por encima algunos de los sintomas de las patologias

©
a prueba
fre problemas de salud y, pese a ello, se

9dcerse Una revision, o estan tan

meédicas que mds frecuentemente pasan desapercibidas. Comprueba
cualquiera de los sintomas siguientes que te suenen familiares, y
luego fijate en los resultados correspondientes para ver si tu salud
podria estar en peligro.

___[_iLSJ_EMA_lNMUNOL()GICO

= {Padeces alergias?
= {Llevas una vida estresante?

\ = Si eres mujer, ésufres infecciones de orina fre-
cuentes?

= Si eres mujer, éte han diagnosticado endome-
triosis?

= éTienes pocos amigos y familiares que te den
apoyo?

¢Duermes menos de ocho horas habitualmente?

Si eres mujer, padeces infecciones por hongos con cierta
frecuencia?

éSueles viajar en avion?
éIngieres muchos alimentos con alto contenido de aziucar?

¢Consumes cuatro o mas bebidas alcoholicas por semana?

No existe ningtin andlisis especifico de laboratorio que pueda
diagnosticar una disfuncion del sistema inmunolégico, pero
los médicos conocen las sefales de alarma que hay que bus-
car. Si has respondido “Si” a mas de tres preguntas, algunos
pequeiios cambios podrian darle mas vigor a tu sistema in-
munoldgico:

Anadir a la dieta mas cereales integrales, verduras y fruta (la
verdura cruda o hecha al vapor contribuye especialmente a
que el sistema inmunolégico combata los elementos patdge-
nos).

8 saludcuatro

Autora del articulo: Erave M. Koontz, consejera en programas de pérdida de peso y escritora independiente
especializada en asuntos de nutricion y salud.



ALIMENTARIA

= ¢ Estas hinchado/a, o padeces diarrea crénica o es-
trefiimiento?

_ = éSufres dolor de cabeza con frecuencia?

= §Has tenido alguna vez ulceras bucales? (Una

ulcera bucal es aquélla que aparece en el interior
de la boca, en la lengua, en la mejilla, o en otro
tejido humedo que rodee la boca).

= {Sueles sentirte cansado/a, perezoso/a, o incapaz
de concentrarte?

= ¢Tienes a menudo dolores musculares generales, especial-
mente en la espalda, cuello o muslos?

= ¢Te han diagnosticado edema?

= {Tienes ojeras?

= ¢{Experimentas palpitaciones cardiacas?

= {Te sientes deprimido/a, o te han diagnosticado depresion
clinica?

= ¢Te sonrojas a menudo o te suben calores a la cara®?

Si has respondido “Si"” a mas de tres preguntas, localiza un
alergologo debidamente titulado. Este profesional elaborara
una dieta detallada y un historial médico, hara una puncioén
en la piel o un andlisis de sangre, y luego puede que calibre
tu reaccion a alimentos especificos.

Otra opcidén que tienes es ver a un nutricionista, quien pro-
bablemente descifre mediante cuestionarios qué alimentos te
causan problemas. Se realiza eliminando durante cinco dias
todos los posibles alimentos desencadenantes, y luego se re-
introducen uno a uno para localizar el origen del problema.

Si la prueba demuestra que eres alérgico a un alimento que
consumes con frecuencia, el nutricionista titulado puede ayu-
darte a obtener todos los nutrientes que te pudieran faltar
como consecuencia de las restricciones relacionadas con
la alergia.

E TIROIDES

= {Te sientes débil?
= éTienes la piel reseca?
\ = ¢Sufres pérdida de cabello?

= ¢Has ganado peso sin cambiar de dieta?

= ¢Te sientes fatigado/a?
= {Sufres depresion?
= Sieres mujer, épadeces un nivel anormal de hinchazon?
= {Tienes frio cuando nadie mas lo tiene?
= ¢&Tienes palpitaciones cardiacas?

Si has respondido “S
de la tiroides son:

= El aumento de la cantidad de proteina de alta calidad en la dieta.

= Comer tentempiés con frecuencia.

= Consumir alimentos ricos en yodo, como el ajo, las hortalizas y la cebolla.

= {Te sientes fatigado/a con frecuencia?

_ = ¢Te falta el aliento?

= {Sufres dolor de cabeza con frecuencia?
= {Te suelen decir que te ven pélido/a?

= {Tienes las unas opacas o son muy quebradi-
zas?

= Si eres muijer, étienes menstruaciones muy abundan-
tes?

= {¢Has comenzado a sentirte mas cansado/a desde que has
empezado a tomar una medicacion?

= {Tienes los labios o la lengua de un color mas claro de lo que
solian?

= &Sueles estar de dieta, o eres vegetariano/a practicante?
= ¢Esta tu pelo lacio, falto de brillo o se te cae?

Si has respondido “Si" a mas de tres preguntas y los resul-
tados del andlisis indican que tu nivel de hierro es normal o
justo por debajo de lo normal, hay algunas cosas que pueden
contribuir a evitar el desarrollo de la anemia o su agravamien-
to. Si tomas suplementos de hierro o una multivitamina que
contenga hierro, o si consumes comidas ricas en hierro, no’lo
tomes con suplementos de calcio o con productos lacteos,
puesto que el calcio bloquea la absorcion del hierro.

Es mejor que tomes el suplemento de hierro o la comida rica
en hierro con vitamina C, que contribuye a su absorcion. Al-
gunos alimentos que contienen mucho hierro son:

* Melaza

= Cereales de desayuno

= Cerezas

= Datiles, higos, ciruelas pasas y uvas pasas
= Judias

* Hortalizas

= Tofu

= Si eres mujer, éha cambiado tu ciclo menstrual sin relacion a un cambio en el estilo de vida?

a mas de tres preguntas, tres cambios en la alimentacion que se ha demostrado que son tiles en la regulacion

saludcuatro O
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Las dietas vegetarianas responden completamente
a las exigencias de nuestro organismo
en lo que se refiere a proteinas'y a aminodcidos.

mpezamos mencionando que el res de carne ingieren el doble de la cantidad

aporte de proteinas es considera- necesaria; es decir, poseen un exceso de pro-
do en el aspecto cualitativo y en teinas perjudicial para la salud.
el cuantitativo. Por tanto, la alimentacién vegetariana
satisface bien nuestras necesidades cuanti-
Dieta vegetariana tativas de proteinas.
Cantidad suficiente de proteinas Cantidad suficiente de aminoacidos
Estudios muy completos realizados por Estas proteinas de las que hablamos tan-
profesores de Nutricién, como el doctor to se presentan al quimico como construc-
Harding de la Universidad de Loma Linda ciones moleculares complejas de diferentes
(EE.UU.), en diversos grupos de poblacidn, especies, donde los aminodcidos son los
unos ovolactovegetarianos —incluyen huevos ladrillos.
y leche-, otros vegetarianos -no consumen La digestion destruye estos edificios, libe-
ningun producto de origen animal- y, final- rando los “ladrillos“ que después son utiliza-
mente, los que comen carne, resaltan que dos, seglin su naturaleza, por nuestro orga-
el individuo vegetariano recibe una canti- nismo para su crecimiento, mantenimiento
dad de proteinas de acuerdo con el minimo y reconstruccion. 1
recomendado por el Consejo Superior de Nuestro cuerpo puede fabricar él mismo
Nutricion de los Estados Unidos. La dosis algunos de estos ladrillos preciosos (los ami-
media de proteinas de los vegetarianos y de nodcidos no esenciales), pero debe recibir
los no vegetarianos en porcentaje sobrepasa otros aminodcidos “prefabricados“ en su ali-
la media recomendada (55 gramos para las mentacion, pues se revela incapaz de hacer
mujeres y 65 gramos para los hombres). De su sintesis: los aminodcidos esenciales.
esta manera, se constata que los consumido- Segun dichos estudios, la cantidad media

10 saludcuatro Autora del articulo: JEanne MARTY, nutricionista.




Y las

de aminodcidos recibidos por los vegetaria-
nos sobrepasa el minimo requerido.

En conclusién, una alimentacién ve-
getariana cubre y va mads alld de nuestras
necesidades cuantitativas de aminodacidos
esenciales.

Dieta carnivora y dieta vegetariana

El doctor Register, de la Universidad de
Loma Linda, y sus colaboradores compara-
ron la dieta con carne, la que incluye huevos
y leche, y la exclusivamente vegetariana. En
los tres casos, los resultados fueron semejan-
tes: todos sobrepasaban las necesidades del
cuerpo humano.

Estamos seguros de que las dietas vege-
tarianas responden completamente a las
exigencias de nuestro organismo en lo que
se refiere a proteinas y aminodcidos ami-
nados.

¢Qué cantidad de proteinas debe
proporcionarnos la alimentacion
diaria?

Dos grupos de nutricionistas eminentes, el

doctor Hegsted y sus colaboradores de la Uni-
versidad de Harvard, por un lado; y el doctor
Bricker y sus compaiieros de la Universidad
de Illinois, por otro, estdn de acuerdo cuando
afirman que 30 gramos de proteina cubren
las necesidades de un adulto.

Desde el punto de vista nutritivo, la fuente
de proteina es indiferente; que sea de origen
vegetal o animal, poco importa. Sélo cuen-
ta que sea eficaz. Es por eso que el doctor
Hegsted escribid: «Es muy poco probable que
se desarrolle una deficiencia en proteina en
un individuo cuya alimentacién basada en
frutas, cereales y legumbres comporte una
porcion caldrica suficiente».

La dieta vegetariana
y el crecimiento

Trabajos realizados en varias universidades
demuestran la gran ventaja que proviene de
la asociacién de dos o tres proteinas vegetales
en relacion con la utilizacion de una séla de
estas proteinas. Estd demostrado que una sola
proteina vegetal (trigo o lentejas) consumida
durante un largo periodo permite al animal de
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laboratorio cierto crecimiento. Pero, cuando
se sirven dos proteinas diferentes juntas

en la misma comida, el crecimiento
es superior al inducido por una

u otra. Este efecto benéfico

de la asociacion de dos o
mads proteinas se lla-
ma suplementacion

(una proporciona

a la otra el ami-

nodcido esen-
cial en que
ella es pobre
o del que
esta despro-
vista).

Se ano-
té el menu
semanal de

una semana
de una fami-
lia vegetariana.

Este sirvié como
ejemplo para ali-
mentar animales de

laboratorio y poder pro-

bar la calidad de sus pro-

teinas. El crecimiento de estos

animales durante este periodo,

fue semejante al de los animales en

observacion alimentados con la misma
cantidad de proteinas animales.

También se efectuaron estudios similares
con menus vegetarianos y omnivoros, servi-
dos en las cafeterias de varias universidades
y en la de un hospital universitario. Cuando
la asociacion de proteinas vegetales sustituia
a la carne de vaca, el crecimiento era signifi-
cativamente el mismo. Quienes consumieron

DE SUPLEMENTACION

A los cereales, pobres en lisina, generalmente se les agrega leche, huevos y
carne que la contienen; sin embargo, esto no es necesario. En el Lejano y Medio
Oriente 0 en América del Sur, la soja y otras legumbres son las que aportan la
lisina, ya que la contienen en grandes cantidades. Los cereales consumidos
junto a las legumbres aportan una proteina completa.

ternera, cerdo, pescado y ave, en proporciones
equivalentes a las de la poblacién vegetariana
no mostraban diferencia alguna.

Proteinas en el nifio

El valor biolégico de una proteina se mide
por la cantidad de proteinas asimiladas por
el organismo. Un valor del 70% indica una
proteina de excelente calidad, respondiendo
a las necesidades de crecimiento del nifio. La
proteina de referencia es la del huevo, que
contiene todos los aminodacidos esenciales.

Proteinas en el adulto

Un valor biolégico del 60% es suficien-
te para cubrir las necesidades del adulto:
mantenimiento, reparacién y renovacion de
los tejidos. Asociaciones variadas como, por
ejemplo, maiz con judias, arroz con judias,
acompanadas con un poco de leche de vaca
o de soja, constituyeron la fuente de protei-
nas de los menus vegetarianos estudiados
en lo que se refiere a su valor bioldgico. Las
carnes y los embutidos, junto con la leche,
formaban la base de los menus ofrecidos
simultdneamente. Los ments de una sema-
na, vegetarianos o no, todos presentaban
un valor bioldgico superior al 70%. Ambos
respondian a las exigencias del crecimiento
del nifio; cudnto mds a las necesidades del
adulto.

En menus compuestos por frutas, cereales
y legumbres encontraron valores biolégicos
que oscilan entre 71% y el 81%.

Conclusion

Una dieta ovolactovegetariana no presenta
ningin problema en cuanto a las proteinas.
Numerosos estudios realizados en estos l-
timos afos establecen con seguridad que los
alimentos vegetarianos pueden satisfacer
en calidad nuestra necesidad de proteinas.
Existen numerosas posibilidades de asociar
proteinas vegetales con vistas a obtener un
conjunto de alto valor bioldgico de manera
muy simple. Los doctores Bressani y Behar,
del Instituto de Nutricién de América Cen-
tral, en Panamad, sefialan: «;Las proteinas
vegetales pueden sustituir a las proteinas de
origen animal en la alimentacién humana?
Desde el punto de vista nutritivo, no se de-
beria hacer diferencia entre las proteinas de
origen animal y las de origen vegetal».
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1 masaje, como la mayoria de los

tratamientos naturales, es una apli-

cacién externa que influye directamente o por

reaccion en los drganos internos, pero que a

la vez beneficia a la piel. El automasaje que

presentamos en este articulo se llama también
cepillado en seco o friccion con cepillo.

Su objetivo es el calentamiento y la mejor
irrigaciéon sanguinea de la piel, lo que se per-
cibe por un enrojecimiento y una agradable
sensacion de calor.

Realizacion

Este tratamiento tiene la ventaja de que se
lo realiza uno mismo, mediante un cepillo
seco de bafio, con cerdas de dos centimetros
como minimo, eldsticas pero sin ser muy
blandas y no demasiado tupidas.

En lugar de cepillo puede utilizarse tam- tebral hacia afuera; se co-
bién un guante de masaje o una toalla dspera mienza a la altura del sacro y
de masaje. No debe exceder los 5-10 minutos se avanza un palmo en cada
de duracion. Se alternan tres semanas de apli- friccion. Uno mismo puede
cacion y una de descanso, con el fin de favo- friccionarse la espalda median-
recer una regeneracion celular completa. te un cepillo con mango.

Lo ideal es practicarlo antes del aseo ma- Tras un masaje con cepillo
tinal. En verano resulta mds agradable rea- seco bien realizado las manifes-
lizarlo con la ventana abierta. taciones del envejecimiento des-

El cepillo se desliza sobre la piel con pre- aparecen, asi como el cansancio; se
sion moderada y velocidad adecuada (ni produce una maravillosa sensacion de
muy lento ni muy rdpido). La direccién de frescor corporal y aumenta el rendimiento.

la friccion debe variar segun la zona que se
estd tratando:
e Los brazos y las piernas se cepillan en di-

reccion al corazén. Se empieza por las ma- ESTA
nos y se dirige la friccion hasta por encima CONTRAINDICADO
de los hombros, varias veces cada brazo; El masaje se halla contraindicado en los siguientes casos:
se continda después desde los dedos de los - enfermedades infecciosas y febriles,
pies hasta las ingles por delante, y hasta *  erupciones y contusiones,
los gliteos y caderas por detrds. e frachiras Ga6as,
e El vientre se cepilla circularmente en el - afecciones articulares agudas (artriis),
sentido de las agujas del reloj. - flebitis y trombofiebitis.

® La espalda se cepilla de la columna ver-

Autor del articulo: ErnsT ScHNEIDER, doctor en Medicina e investigador y divulgador en el campo de la medicina natural. SaIlIdCUHtf 0 13




I.a brecha

Un fendmeno mis notable en nuestros dias que en el pasado.

os padres, y no digamos ya los

abuelos, de los adolescentes actua-
les no asistieron a una escuela donde hubiera
ordenadores en las aulas, no llevaban dinero
en el bolsillo, muy pocos tenian television o
automovil, y en la inmensa mayoria de los
casos no iban de vacaciones al extranjero.

Y lo que es mds importante, no contaron
con el complejo y variado abanico de opcio-
nes que hoy tienen los jovenes.

Tampoco tuvieron que afrontar el proble-
ma del desempleo juvenil en la extension
que hoy afecta a la mayoria de los paises.

Estas circunstancias hacen de la adoles-
cencia no s6lo un fenémeno cultural mds

I EVITAR CONFLICTOS

¢&Qué hacer para evitar los conflictos con un hijo adolescente o para mejorar
~ una relacion ya deteriorada®? :

i

Reconocer la auténtica naturaleza de la “brecha generacional”. Varios
estudios recientes sostienen que la brecha generacional, a pesar de que sea
un hecho extendido y real, no es tan profunda como se la presenta a menudo
en los medios de comunicacién. Antes bien, se ha constatado que, aun cuando
los comportamientos de los adolescentes difieren significativamente de los de
sus padres, los valores, actitudes y creencias siguen siendo muy similares. El
adolescente esta decidido a encontrar su propia identidad y para ello explora
diversas alternativas. Parece aceptar cualquier idea nueva que conoce. Pero,
en realidad, no desecha los valores aprendidos en la familia. Por tanto, si los
padres entienden este hecho, pueden ejercer mucha més tolerancia sobre
la rebeldia o las “locas” ideas de sus hijos, y, mas tarde, se veran gratamente
sorprendidos por los resultados.

Desarrollar un buen sistema de comunicacion. Cuando sobreviene el
desacuerdo, la comunicacion es vital. Existen dos actitudes basicas ante
cualquier situacion real o potencialmente conflictiva: mantener los canales
de comunicacion cerrados o mantenerlos abiertos. El adolescente, por su
propia naturaleza, se retira ante la primera opcion. Debido a sus opiniones
fuertemente encontradas, los padres tienden a ejercer esa via de comunica-
cién, es decir, la de los canales cerrados. Es preferible la segunda opcién,
aunque no sea facil.

En todo caso, cuando existe buena comunicacion desde la infancia, es mas
dificil que se rompa al llegar la adolescencia.

dificil que en el pasado, sino que también
acentua las diferencias generacionales.

El adolescente y la familia

La dindmica familiar empieza a sufrir cam-
bios importantes cuando los nifos alcanzan
la pubertad. Estas variaciones progresivas
(v a veces, repentinas) se reciben frecuen-
temente con sorpresa y sin preparacion. Los
desacuerdos entre padres e hijos tienden a
acentuarse. La actitud sumisa de muchos
hijos desaparece, y se enfrentan abierta-
mente a las opiniones de sus padres.

En algunos casos, la crisis alcanza dimen-
siones que escapan al control de la propia
familia y necesitan intervencion profesional.
Afortunadamente, muchas otras veces, la
“tormenta” adolescente pasa con rapidez o
incluso nunca llega a notarse.

Diversos estudios sobre la adolescencia
han puesto de manifiesto que los motivos
de desacuerdo no han variado mucho en los
ultimos cien anos. A pesar de todo, no he-
mos de olvidar que, aunque los motivos de
discordia sean similares, los cambios sociales
de nuestro tiempo han complicado aiin mds
la relacion paterno-filial.

Los adolescentes y la sociedad

Al observar los ambitos sociales que reba-
san el marco de la familia, nos damos cuenta
de que existen ademads otras diferencias entre
la presente y las generaciones anteriores.

Pensemos, por ejemplo, en el problema
del desempleo juvenil, particularmente en
las sociedades actualmente desarrolladas.
Los padres y abuelos de los adolescentes de
hoy, aunque no gozaran inicialmente de un
trabajo bien remunerado, si podian obtener
un empleo e integrarse en el mundo laboral.
Y quienes no lo encontraban en su region o
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pais de origen, lo acababan consiguiendo en
la emigracién. Ademds, en muchas empre-
sas, resultaba de lo mds natural que los em-
pleados entraran en ellas como aprendices y
permaneciesen alli hasta la jubilacion.

Por contra, los jévenes de hoy tropiezan
con obstdculos -a veces, inamovibles- inclu-
S0 para empezar a trabajar “en lo que sea”.
Y aun aquéllos afortunados que comienzan
con buen pie, no cuentan garantia alguna
de continuar en el puesto a medio o largo
plazo.

Otro ejemplo de transformacién social que
afecta a los proyectos de los adolescentes es
el cambio en los papeles tanto de hombres
como de mujeres. Las expectativas del pasa-
do para la adolescente consistian en prepa-
rarse para ser esposa y madre. O, en el mejor
de los casos, para iniciarse en profesiones
consideradas femeninas (enfermera, maes-
tra, secretaria...). Estas restricciones se han
derrumbado por completo en muchos paises,
y hoy las jévenes tienen un vasto abanico de
opciones, asi como un futuro mds complejo
que sus madres y abuelas.

Por su parte, los varones han de compar-
tir cualquier oportunidad de trabajo con la
otra mitad de la poblacién, reduciéndose
considerablemente su oportunidad de ob-
tenerlo.

Los medios de comunicacion social

El impacto que los medios de comuni-
cacién social ejercen sobre la juventud de
nuestros dias carece de precedentes. La te-
levision, el cine, la musica, los mensajes pu-
blicitarios, las redes informadticas, etcétera,
han alcanzado tal magnitud y complejidad,
que queda todavia por conocer su verdadero
efecto sobre los adolescentes.

Estos son algunos de los retos que la tl-
tima generacion tiene que afrontar. Es re-
comendable, por tanto, que las generacio-

nes adultas estén al corriente de todas estas

cuestiones para poder tender mds y mejores
puentes entre ellos mismos y los adolescen-
tes de hoy.

Los adolescentes y los valores

_ ;Por qué una mayoria de jovenes tiende
a rechazar los valores ideoldgicos de los pa-
dres? No hay duda de que pueden influir
factores decisivos, como la ausencia de un
ejemplo coherente por parte de los proge-
nitores, que a veces dicen una cosa y hacen
otra. Pero hay ademds un natural afdn de
independencia y de emancipacion.

Asi como los jévenes desean alcanzar una
independencia econdmica, buscan igualmente
la emancipacién ideoldgica. Buena parte de las
creencias paternas, por el mero hecho de venir
de sus padres, son puestas en tela de juicio.

Si los padres no son conscientes de este
mecanismo, pueden sentirse heridos y el
conflicto tiende a acentuarse. Muchos padres
interpretan esto como algo personal: «;Qué
mal le he hecho yo para que no tenga en
cuenta mis creencias? He tratado de ser una
buena madre/padre, siempre a su servicio,
le he ensefiado a ser una persona de bien
con una fe sincera, lo he criado con sacri-
ficio, le he dado todo lo que necesitaba...
;Por qué ahora se muestra asi de rebelde
contra mi?».

Conclusién

En realidad el adolescente no estd hacien-
do nada contra sus padres, ni siquiera contra
las ideas de sus padres. Simplemente estd
tratando de resolver unos cuantos conflictos
que se suelen acumular en esta etapa. Su
personalidad ahora lo invita a ser critico y
a intentar buscar respuestas a preguntas im-
portantes e incluso trascendentales; lo cual
es saludable y conviene que sea bien encau-
zado por los padres y educadores.
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Las sustancias quimicas,

a menudo nocivas,

se han introducido

masivamente en nuestras

vidas. Fotocopiadoras,

artificial... fuentes

impresoras, luz

de contaminacion que

invaden nuestro lugar de

trabajo 'y nuestro hogar:

0 es preciso hacer grandes esfuerzos

de investigacion para constatar que

el hombre es un ser vivo que ha habi-

tado durante miles de afios en un ambiente

quimicamente “estable”, es decir, con ape-

nas ciento cincuenta sustancias quimicas.

Gracias a la produccién quimica industrial,

iniciada en el siglo XVIII, en la actualidad

hemos producido cerca de ochenta mil com-

puestos quimicos sobre muchos de los cuales

no estamos advertidos de sus efectos ante

una exposicion prolongada en dosis bajas y,
especialmente, de sus efectos cruzados.

Compuestos organicos volatiles

Uno de los lugares donde encontramos
agentes quimicos es el lugar de trabajo. En
el ranking de las cosas con las que hemos
de evitar un estrecho contacto cuando tra-
bajamos, se encuentran en primer plano las
fotocopiadoras y las impresoras.

Un estudio realizado por la universidad de
Giessen (Alemania) en 63 oficinas de cua-

1J\AELQRJQDOS JUNTOS

Si tu empresa no muestra el interés adecuado hacia la tematica ecolégica
y de seguridad, puedes intentar sensibilizar a la administracion desde la
perspectiva del empleado. Mi consejo es que, antes de iniciar ninguna
accion, intentes implicar a los comparieros. Puedes:

Solicitar que los puestos de trabajo sean ergonémicos.

Verificar el mantenimiento de los aparatos de aire acondicionado.
Ubicar las impresoras y fotocopiadoras en una estancia diferente de

la que se trabaja.

Distribuir por los distintos espacios plantas con poder de filtracion
(dracena, azalea, ficus, cactus, etc.).

Controlar la temperatura (entre 20°C y 22°C) y la humedad (entre el
40% y el 60%), seguin sea verano o invierno.

Ventilar frecuentemente, en especial si hay moqueta.

Utilizar articulos de limpieza ecolégicos.

quimica

tro ciudades diferentes, se midi6 la cantidad
de compuestos orgdnicos volatiles (VOC, en
inglés Volatile Organic Chemicals) y otros
contaminantes presentes en el ambiente,
elementos nocivos para la salud dado que
provocan traquoebronquitis, lo cual no es
para estar alegre. Los investigadores descu-
brieron que, cuando las fotocopiadoras y las
impresoras estaban funcionanado, el nivel
de concentracién de VOC rondaba los 330
microgramos por metro cubico.

Ademds, hay otras sustancias orgdnicas
volatiles, como el formaldehido, considerado
cancerigeno. Se encuentra en el mobiliario,
la moqueta, tejidos, paredes, e incluso en la
evaporacion de los barnices no ecolégicos
utilizados en la pintura de las mismas.

Todas estas sustancias, en dosis elevadas,
pueden determinar el aumento de cancer de
pulmoén. Impresoras y fotocopiadoras despi-
den también ozono, que desarrolla una ac-
cion irritativa en las mucosas respiratorias.

Peor dentro que fuera

A menudo, el aire que se respira dentro
de la oficina es claramente de peor calidad
que el de la calle. Y que no se trata de un
“chisme” lo demuestra el hecho de que, en
2006, la Universidad de Milan (Italia) ha
verificado cuatro edificios de la ciudad y
ha encontrado elementos irritantes para los
bronquios y los pulmones, dentro del propio
ozono y en relaciéon con la luz ultravioleta
de las impresoras ldser.

Los objetos decorativos, ademds, estdn
constitudos de material de baja calidad y
son receptaculo de numerosos contaminan-
tes quimicos.

El toner y los reactivos de la fotocopia-
dora, en contacto con la piel, pueden dar
lugar a alergias, inflamaciones y dermatitis
infecciosa.
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Casi como el sol

;Y respecto a la iluminacién? Via libre a
las ldmparas fluorescentes. Las de truelite no
fatigan la vista porque emiten una luz que
repite el espectro de la luz solar completo y
permiten ahorrar energia.

Una consideracion. Aunque sus venta-
jas ambientales son indiscutibles, las ldam-
paras ecolégicas han de manipularse con
precaucion, ya que contienen mercurio. La
Agencia de Proteccion del Medio Ambiente,
en Estados Unidos, ha hecho ptblica esta
advertencia difundiendo un decalogo de uso.
El consejo principal, en caso de rotura, es
airear bien el local mientras se limpia, utili-

zar cinta adhesiva para recoger el residuo de
mercurio y sellar bien la bolsa de la basura
donde se tire.

En relacion a cémo desprenderse de estos
restos, la agencia sefala la necesidad de crear
una norma propia para este caso, con una
gestion diferente del resto de los residuos.
Precaucién cada vez mds necesaria después
de haber puesto en marcha la campana para
la sustitucion de las ldmparas tradicionales
por los fluorescentes truelite, no sélo en Es-
tados Unidos sino en toda Europa.

Finalmente, es un deber proveerse de con-
tenedores especiales para una recogida de
residuos diferenciada.

Acciones saludables en la oficina y el hogar
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Ejercicios para

combatir

dismenorrea

(regla dolorosa)

Todos los ejercicios deben realizarse un minimo de 20 veces,

al menos cuatro veces por semana. Al principio se puede empezar

con 5-10 veces e ir aumentando el niimero y el ritmo progresivamente.

ALETEO
Movimientos de aleteo lo mas amplios posible con las rodillas,
mientras los pies se mantienen tan pegados al cuerpo como
resulte posible. La respiracion debe ser natural, sin forzarla
en ninglin momento. Este ejercicio estimula la circulacion
sanguinea pelviana.

INCLINACION DE LA PELVIS

Con la espalda paralela al suelo se inspira. Se baja la cadera
echando el tronco hacia delante y flexionando los brazos en
la espiracion. Tonifica los musculos abdominales, desarrolla
la movilidad de la pelvis, fortalece la columna y alivia el dolor
de espalda.
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PRESA DE RODILLA
Agarrar y soltar cada rodilla flexionando la pierna. Fortalece
los musculos dorsales y alivia los dolores que estos producen.
Ayuda a eliminar los gases y combate el estrefiimiento.

PROYECCIOM\REI.VIANA‘
Durante la inspiracion, elevar las caderas y luego el torso, sin
levantar los hombros del suelo y apoyandose fuertemente en
los pies. Espirar volviendo lentamente a la posicion inicial.
Alivia la congestién de la pelvis y los dolores de espalda,
gracias a su efecto tonificante y relajante.

SUMISION
Bien relajada se mantiene una respiracion lenta y profunda.
Este ejercicio puede realizarse intercalado con los anterio-
res para recuperarse en caso de fatiga. Relaja los musculos
dorsales y combate el estrefimiento.

/
~ LATERALIZACION
Con las piernas flexionadas y juntas sin levantar la espalda
del suelo se intenta tocar lateralmente con la rodilla del lado
correspondiente, pasando siempre por la posicion central.
Mejora la circulacion pelviana y el tono de los musculos del
abdomen y la espalda.

TENSION PELVIANA
Proyectar las caderas hacia delante y
mantenerse unos instantes en esa po-
sicion. Se tiene que notar que los mus-
culos de la pelvis, el abdomen y el térax
entran en tension. Alivia la congestion de
la pelvis.

8 FLEXION

DE PIERNAS
Las flexiones y extensiones de las
piernas se pueden realizar apoyan-
dose en algiin mueble. Deben rea-
lizarse ritmicamente y con energia.
Activa la circulacion y fortalece el
periné.
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«La profecia del Hijo
del hombre que viene en
las nubes de los cielos se
relaciona con la segunda
venida de Cristo».

SIr Is44c NEWTON
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on el hambre de millones que no

cesa. Acribillada por las guerras.

Acosada por viejas y nuevas en-
fermedades invencibles. Angustiada por la
crisis economica. Golpeada por el cambio
climdtico efectivo. Atemorizada por la in-
seguridad galopante. Desengafnada por mil
y una promesas politicas e ideolédgicas in-
cumplidas.

La humanidad encuentra hoy pocos moti-
VoS para mirar serena y confiadamente hacia
delante. Y cuando los busca, con frecuencia
lo hace en referentes tan ilusorios como va-
cuos: la loteria, el triunfo de “la seleccion”,
una aventura amorosa... Se espera mas, si
acaso, de un destino, vago y caprichoso (el
“ojala”, un golpe de suerte...), que de una
Inteligencia rectora. Como si el poder de las
fuerzas ciegas fuera mads creible que el de
Dios. Pero es que éste exige compromiso
moral...

No es gratuito decir que nuestro tiempo,
con su frenética globalizacion de los pro-
blemas, sufre una auténtica avalancha de
males, como si al fin se hubiera destapa-
do del todo aquella vieja caja de Pandora.
Nunca como hoy, quiza, los seres humanos
anhelaron tanto recibir una sonrisa franca
y radiante de sus congéneres. Nunca como
hoy, acaso, les costé tanto encontrarla.

¢Eso es todo lo que hay?

Como todo nos educa mds de lo que cree-
mos, estamos acostumbrados a pensar que lo
que vemos, lo tangible, lo que nos cuentan
los medios de comunicacién, lo que avala la
ciencia oficial... es todo lo que hay.

En ese “todo” se incluye la influencia del
cine (en cualquier formato), cuyas historias,
sobre todo las dramaticas, suelen desplegar
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ante nosotros extremos dilemas o angustio-
sas situaciones “en el filo de la navaja”, fren-
te a las cuales los protagonistas se enfrentan
sOlo con su destreza, su astucia, su fortaleza
fisica, o ayudados por su “buena estrella”.

Aun en las peliculas con un claro fondo
moral, incluso de evidentes valores cris-
tianos, es raro encontrar a sus personajes
recurriendo al Poder sobrenatural a través
de la oracion. Parece que a la mente secula-
rizada y (pos)moderna eso le resulta dema-
siado aburrido (sin perjuicio de que un cine
abiertamente religioso gane terreno entre
Nnosotros).

Con influencias como ésa, tendemos a
pensar que no hay mds horizontes que los
que vemos, que estamos solos, que nadie
sino nosotros mismos puede ayudarnos a
salir de un trance... paraddjicamente sobre-
humano. Y como, pese a tanta referencia
a la solidaridad, la en otro tiempo llamada
“caridad” parece haberse enfriado (ver Mateo
24: 12), no es raro que prevalezca el espiritu
de “sdlvese quien pueda”. El mundo es un
enorme barco a la deriva, pero sus pasajeros
no aunan fuerzas para evitar que naufrague;
antes bien, compiten entre si por los botes
salvavidas... ignorando que el mar seguira
embravecido cuando pretendan escapar en
ellos.

Anhelo de seguridad real

Asi, el ser humano actual tenderd a sen-
tirse temeroso pero no tanto a reconocer su
impotencia.

Con todo, no deja de albergar en su cora-
z0n una intensa sed de esperanza. Esperanza
en un asidero fiable, sélido, imperturbable.
Algo que no mude segtin sopla el viento, mds
creible que la palabra humana, exento de los

— texto@safeliz.com.




caprichos del azar. Eso que la Biblia, a tra-
vés de Pablo de Tarso, llama “la Roca” (ver
1 Corintios 10: 4). Una roca de la que mane
agua de vida (Juan 4: 14; Apocalipsis 22: 1)
para calmar toda la sed.

La misma Roca que, segtin la propia Escri-
tura, advirtio: «Separados de mi, nada podéis
hacer» (Juan 15: 5). Que, en la persona de
Jests de Nazaret, vivié una vida impecable
(ver Isaias 53: 9), sufrié asesinato en una
cruz y al tercer dia resucité (Hechos 4: 10; 1
Corintios 15: 3-4). Y que, segun se nos dice
que anuncio, volvera:

«No se turbe vuestro corazon; creéis en Dios,
creed también en mi. [...] Si me voy y os pre-
paro lugar, vendré otra vez y os tomaré a
mi mismo, para que donde yo esté, VoSOtTos
tambien estéis» (Juan 14: 1-3).

Hablamos de la Promesa por excelencia.
Confiar en ella, como ahora seguiremos vien-
do, ofrece un ancla segura para nuestra mal-
trecha barquichuela.

La Segunda Venida (o “parusia”)

No se da la fecha exacta en que regresara
Jests, pero se nos asegura que lo hara (ver
Mateo 24: 36-42). Viene para poner fin a este
mundo enfermo y corrompido, pero lo hace
deseoso de liberar a todos sus habitantes:

«Venid a mi todos los que estdis trabajados
y cargados, y yo os haré descansar». «jVengo
pronto!, y mi galardon conmigo, para recom-
pensar a cada uno segiin sea su obra». Y
entonces «enjugard Dios toda ldgrima de los
ojos de ellos; y ya no habrd mds muerte, ni
habrd mads llanto ni clamor ni dolor, porque
las primeras cosas ya pasaron» (Mateo 11:
28; Apocalipsis 21: 4-5; 22: 12).

Ademads, se nos dan muchas pistas para
saber cuando estard préoxima su venida: en
torno al tiempo del fin habrd, como en nues-
tros dias, guerras y “rumores de guerras”,
hambre, catastrofes naturales y epidemias
(ver Mateo 24: 6-7); inmoralidad generali-

«Y ya no habrd mas muerte, ni habrd mads llanto ni

clamor ni dolor, porque las primeras cosas ya pasaron»

(Apocalipsis 21: 4). 7]

zada unida a una apariencia de piedad (2
Timoteo 3: 1-5), tal como vemos que sucede
hoy; un notable aumento de la ciencia y el
conocimiento (Daniel 12: 4), manifestado
en los ultimos siglos por los impresionantes
avances tecnoldgicos; persecucion religiosa
a cargo de lideres pseudocristianos (Mateo
24: 9-11), que ya estd gestandose (ver nu-
meros 42 y 43 de SaLub Cuatro); explotacion
de los trabajadores por unos ricos cada vez
mds avarientos y codiciosos, como los que
han provocado la presente crisis econémica
global (Santiago 5: 1-8); la propia “angustia
de gentes”, de la que hablabamos al princi-
pio por su cardcter generalizado, una senal
mds de la inminencia de la Segunda Venida
(Lucas 21: 25-27).

Hay, ademads, un requisito previo a la
parusia: la difusion de la Buena Nueva de
Cristo por todo el mundo (ver Mateo 24:
14), hoy ya posible gracias a la globalizacion
cultural y tecnolégica.

El mismo Jests nos animé a estar pen-
dientes de todas estas senales: «De la higuera
aprended la pardbola: Cuando ya su rama
estd tierna y brotan las hojas, sabéis que
el verano estd cerca. Asi también vosotros,
cuando vedis todas estas cosas, conoced que
estd cerca, a las puertas» (Mateo 24: 32-33;
cf. Lucas 21: 31).

¢A quién buscara el Seior?

Ahora bien, ;a quiénes salvara Jesus al re-
tornar? Su afan es liberarnos a todos, pero no
nos impondra su voluntad. Asi que aparecera
«para salvar a los que le esperan» y «aman
su venida» (Hebreos 9: 28), quienes para en-
tonces habran adquirido una pureza moral
cultivando esa esperanza (ver 1 Juan 3: 2-3)
en estrecha relacion con él (Juan 15: 7).

He ahi el desafio para nosotros: el de
admitir que no hay nada mejor y confiar
en la admirable Esperanza que Jesus nos
ofrece.
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lejado de la tierra, el astronauta
viaja por el espacio en el interior
de su cdpsula. Ve las estrellas alld
a lo lejos. Su mente sélo percibe lo que ven
sus ojos y detectan sus aparatos. Se encuen-
tra aislado. No ve a Dios, ni siente el calor de
una mano amiga sobre su hombro. Se siente
espantosamente solo. Pero, jestd realmente
solo? ;Captan sus sentidos y sus sofisticados
aparatos toda la realidad de su situacion?

;Y si existiera “otra realidad” que él no
percibe? ;Y si el hombre, como el astronauta,
no se encuentra tan solitario como a veces
piensa o siente? ;No pudiera ser que inter-
vinieran en su vida seres de otra naturaleza
que ni ve ni conoce? ;No se puede pecar de
ingenuo cuando se niega la posibilidad de
que existan dngeles? ;Y si el escepticismo
o la incredulidad a priori en esta cuestion
fuera, cuando menos, arriesgada porque
pudiera cerrar la puerta a una verdad que
se ignora?

La mente del hombre de hoy, inmersa en
el mundo de los electrones y positrones, de
la energia atomica y los misiles teledirigidos,
de la fisica nuclear y la informadtica, no esta
en condiciones de aceptar la existencia de los

Los angeles,

Mensajeros

del bien

dngeles. El espiritu materialista y agnéstico
de nuestro tiempo no los acepta. La mayoria
no toma a los dngeles en serio.

Sin embargo, la Biblia, fuente inspirada
y autoritativa de la fe cristiana, alude rei-
teradamente a los dngeles y afirma que la
humanidad no vive aislada ni sola en la
tierra. Declara que hay seres de otro orden
que intervienen en la vida del hombre. Esto
implica que no es real s6lo lo que se ve. Hay
otra realidad que los ojos no perciben.

El problema que suscita el hombre moder-
no al no aceptar la realidad de los dngeles no
es ldogico, ni teoldgico, ni siquiera cientifico,
sino meramente psicoldgico. Este reside ma-
yormente en el rechazo por sistema de todo
lo que él no puede controlar o explicar ra-
cional o cientificamente. No obstante, ;pue-
de el hombre, usando tinicamente medios
cientificos o racionales, llegar a conocer las
realidades de la vasta y compleja creacion y
de los infinitos recursos divinos en el orden
natural o sobrenatural?

La ciencia, pues, no puede afirmar, ni
tampoco negar, la existencia de los dngeles.
Asi que especular acerca de ellos fuera del
contexto concreto, especifico e histérico de la
revelacion biblica, es como pretender volar
en el vacio. Angeles y dtomos no compiten
entre si, ni son mutuamente excluyentes.
Son realidades de distinto orden.

Naturaleza y numero de los angeles

Por otra parte, la Biblia no pretende pro-
bar la existencia de los dngeles, sino que la
confirma. Segun ella, estos seres celestiales
han intervenido en la vida humana a lo largo
de la historia. Nadie que acepte la autoridad
de la Biblia pondra en duda su existencia y,
aungue la informacién que aporta es limita-
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da, el cuadro que presenta sobre su naturale-
za y actividad es fascinante. Es obvio, pues,
que no se trata de angelitos infantiles como
los imaginados por pintores y escultores.
Los verdaderos dngeles no son el fruto de la
imaginacion o fantasia de nadie.

Son seres reales creados por Dios y supe-
riores al hombre. La palabra dngel proviene
del griego angelos, mensajero, y corresponde
el término hebreo mal’ 4k, enviado. Etimo-
légica y conceptualmente los dngeles son los
enviados por Dios con un mensaje.

No son entes espiriruales o almas desen-
carnadas procedentes del mads alld que in-
tervienen en la vida humana, porque «los
muertos nada saben, ni tienen mds paga has-
ta su memoria queda en el olvido. También
su amor, su odio y su envidia perecieron ya,
y nunca mds participan en nada de lo que
se hace debajo del sol» (Eclesiastés 9: 5, 6).
Existian antes de la formacién de la tierra
y de que la muerte alcanzara al hombre.
No son tampoco seres extraterrestres pro-
cedentes de otros planetas habitados. Son
seres espirituales, no necesariamente incor-
poreos, de apariencia gloriosa e invisibles
al ojo humano.

Su condicién espiritual pura les permite
estar en la presencia de Dios (Mateo 18: 10),
desde donde se desplazan hasta los confi-
nes del universo a velocidades inconcebibles
muy superiores a la velocidad de la luz (Da-
niel 9: 21, 23). De ahi que se les represente
con alas. Ocasionalmente aparecen en forma
humana (Génesis 18; Hechos 12: 7). Se cuen-
tan por millones de millones (Daniel 7: 9, 10;
Apocalipsis 5: 11). Se relacionan entre si de
acuerdo a evidentes grados jerdrquicos, y en
perfecta organizacion y armonia (Efesios 1:
21; Colosenses 1: 16). Estan dotados de gran
inteligencia, voluntad y bondad (Salmo 34:
7; 1 Pedro 1: 12)y obedecen a sus oficiales
y reconocen a su jefe supremo o arcdngel
Miguel (Daniel 12: 1; Apocalipsis 12: 7).

Desgraciadamente, ademds de dngeles
leales al Creador, hay dngeles opuestos a su
gobierno que procuran destruir su obra. Se
rebelaron contra la autoridad del Altisimo y
fueron expulsados del cielo (Apocalipsis 12:
9). El diablo figura como el jefe de millones
de dngeles caidos que lo siguen movidos por
el mismo espiritu e idéntica determinacion
de danar y destruir (Juan 8: 44).

La obra de los angeles

Los agentes celestiales del bien, en niime-
ro mayor y mds poderosos que los dngeles
caidos, no s6lo se oponen y contrarrestan a
las fuerzas del mal, sino que también des-
pliegan un incesante servicio amoroso a fa-
vor de los hombres. Constituyen también el
vinculo directo entre Dios y nosotros.

Conocen nuestra condicién interior y
estdn capacitados para orientarnos con sus
mensajes e influencia en lo mds importante
y urgente de nuestras vidas. Son nuestros
poderosos defensores (Salmo 34: 7).

Jestis mismo fue asistido a lo largo de su
vida por el ministerio de los dngeles. Y cuan-
do regrese a la tierra en gloria y majestad,
como prometid, miriadas de dngeles forma-
rdan su escolta personal (Mateo 16: 27). Y
al final, «en el tiempo de la restauracion de
todas las cosas» (Hechos 3: 21), Jesucristo
reconocerd a los redimidos «delante de mi
Padre, y delante de sus dngeles» (Apocalipsis
450

Conclusién

En efecto, aunque el astronauta no veia
nada anormal, ni nada detectaban los sofis-
ticados aparatos de la nave, no viajaba solo.
Por otra parte, los hombres tampoco vivimos
aislados en la tierra. No estamos solos, la
Biblia lo afirma con autoridad y la ciencia
no estd calificada para negarlo porque esta
realidad no se percibe por medios racionales
o cientificos. La ciencia no puede medir o
pesar lo que, siendo de condicién espiritual,
no es ni mensurable ni ponderable.

Son muy numerosos y fiables los testimo-
nios de personas que han sido favorecidas
por la intervencion de dngeles en sus vidas.
Estos testimonio son evidencias de la veraci-
dad de las apariciones de agentes celestiales
semejantes a las que se describen en la Biblia
(Hechos 5: 19, 20; 12: 6-11).

Finalmente, recordemos que, en un mun-
do donde el mal hace estragos en cuerpos
y almas, donde a diario se lucha y sufre, y
donde todo ser humano teme y llora, los
dngeles, mensajeros del bien, aunque invi-
sibles, hacen fielmente su labor impartiendo
consuelo y esperanza. Procuran proteger a
los hombres y llenar sus corazones de dnimo
y serenidad para afrontar la vida en armonia
con los designios de Dios.

saludcuatro

23



Cocina

Maduracion
rapida

Si los aguacates o las
chirimoyas estan un poco duras
para su consumo, envuelve
cada una de las piezas con
papel de periédico. Palpa
diariamente el estado de
maduracion de la fruta y pasa
al frigorifico aquéllas que hayan
alcanzado el punto 6ptimo.

Espumar

., las legumbres
En caso de utilizar la olla
a presion y para evitar la
formacion de espuma, basta
con afiadir una cucharada de
aceite al agua antes de cerrar
la olla.

Azucar

vainillado
Para preparar aztcar vainillado,
basta con guardar en un frasco
con cierre hermético 1/2 kilo de
azucar con una rama de vainilla.
Al cabo de un mes el aziicar ya
habra tomado el aroma.

Verduras

con color
Para que las verduras no
pierdan el color durante la
coccion, deben incorporarse al
agua cuando ésta esté hirviendo
y en pequenas cantidades para
no perder el hervor. Si son
verdes, cocerlas destapadas
y afadir cuando hiervan una

pizca de vinagre, azticar o
bicarbonato sodico.
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Escobas y
cepillos limpios
Si quieres que tus escobas y
cepillos estén siempre como el
primer dia, introducelos durante
un par de horas en un cubo
lleno de agua al que anadiras
unas cucharadas soperas de
amoniaco. Después, aclara bien
con agua y deja que se sequen
antes de volver a utilizarlos.
Realiza este proceso con las
ventanas abiertas o la estancia
bien ventilada.

Atasco

en el fregadero

Si tu fregadero se atasco,

echa una buena dosis de

lejia caliente y deja que actle
durante media hora. Después,
vierte dos litros de agua
hirviendo. Habras solucionado
el problema del atasco.

Pomos

brillantes
Abrillanta los pomos de tus
puertas frotandolos con un pafio
empapado en vinagre. Despugs,
secalos por completo con otro
de lana; quedaran relucientes.

Manga

pastelera
Si necesitas una manga
pastelera para decorar un
postre y no tienes ninguna a
mano, coge un bolsa de plastico
para alimentos, introduce la
masa, cierra bien la bolsa con
un hilo, realiza un pequefo corte
en una de las puntas y ya esta.

Belleza

Estrias
Si deseas atenuar las estrias,
debes aplicarte aceite de rosa
mosqueta dos veces al dia,
por la mafana y por la noche.
Realiza masajes circulares
hasta la completa absorcion del
aceite. Asi, hidrataras tu piel de
manera natural y las estrias iran
desapareciendo.

Aloe vera
El aloe vera ejerce efectos
regenerantes, hidratantes,
calmantes sobre nuestra piel.
Estas son algunas de sus
utilidades: para después del
afeitado, tras una exposicién
al sol, para las quemaduras,
para concluir la depilacion
con cera o con laser, para las
irritaciones y como cicatrizante.

Exfoliante
natural

Mezcla tu gel de bafio con
azlcar y frota la zona deseada.
Deben ser zonas rugosas,

no debemos utilizarlo en la
zona facial ya que podria ser
demasiado agresivo. Es ideal
para los codos, las rodillas y los
tobillos.

Un buen

dentifrico
Cepilla tus dientes y encias con
polvo de tomillo (machacando
hojas secas) o de hojas de
salvia; limpia tu dentadura a la
vez que desinfecta la boca.

Plantas
y

mascotas

Prohibido

el paso
Si no quieres que tu gato se
acerque a un lugar determinado,
no tienes mas que pulverizar la
zona con colonia. Su olor les
resulta insoportable.

Pequenos

roedores
Introduce una nuez con
cascara en la jaula de tu roedor
domeéstico; le ayudaras
a mantener su dentadura
en buen estado y evitaras que
Sus incisivos crezcan en exceso,
ya que usaran la nuez para afilar
sus dientes.

Maceta reseca
Si la tierra de una maceta esta
demasiado seca y compacta,
afloja el cepellon con un
tenedor y sumérgelo en un
barrefio con agua. La inmersion
debe durar hasta que dejen de
formarse burbujas. Escurre el
agua sobrante y pulveriza las
hojas.

Proteger del frio
Acolcha el terreno al pie de

las plantas con una capa

de mantillo; servira para
proteger a las raices y cuello

de los bruscos cambios de
temperatura y de las heladas,
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CREMA DE AVELLANAS

Elaboracion:

« Picar las avellanas y triturarlas con la batidora. i

« Afadir el aceite y batir hasta que quede una crema fina f
y homogénea. %

« Conservar en un frasco de cristal.

TR TR T b 1 R T T p T
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Ingredientes

(para cuatro personas):

- 250 g de avellanas tostadas
y peladas

-3 0 4 cucharadas de aceite

de germen de maiz

PRI MER PLAT®D

OLLA GITANA

Elaboracion:

« Pelar y trocear las patatas, las judias verdes
y |3 calabaza.

« En una olla con agua hirviendo, poner las patatas,
las judias verdes y la calabaza troceadas.

« Hacer un sofrito con la cebolla, los ajos picados
y I3 harina.

« Incorporar el sofrito en la olla, poner a punto de sal
y espolvorear con un poco de hierbabuena.

« Hervir durante 20 minutos; incorporar los garbanzos = E—— -

hervidos y mantener al fuego 5 minutos més. ~ Ingredientes
(cuatro personas):

-1/2 kg de garbanzos hervidos
- 1/4 kg de judias verdes

- 4 patatas

-1 trozo de calabaza

-1 cebolla

- 2 3jos

- 1 cucharadita de harina

- Aceite de oliva

- Una cucharada de hierbabuena
- Sal marina
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BERENJENAS
A LA PORTUGUESA

Elaboracidn:

« Cortar las berenjenas en rodajas muy gruesas y ponerlas
a remojo con agua y sal durante 20 minutos.

+ Picar finamente la cebolla, el pimiento verde y el ajo
y sofreir el conjunto con un poco de aceite de oliva.

+ Cuando Ia cebolla tome color, anadir el tomate troceado.
Cocinar durante 15 minutos.

« Pasar esta salsa por el pasapurés y volvela a calentar
en una sartén o cazuela. Cuando comience a hervir,

ponemos a punto de sal y afadimos el orégano ~Ingredientes
y la albahaca. (para cuatro personas):
« Escurrir las rodajas de berenjena y hervirlas en una - - 1kg de berenjenas
cazuela con agua y sal durante 10 minutos. - 500 g de tomates
- Una vez escurridas, introducirlas en una fuente de horno =100 ¢ de cebolla
e incorporar la salsa de tomate. - 1 pimiento vgrde
- Espolvorear el queso rayado y hornear a 250°C hasta | = dlgnte de 3jo
que se gratine la superficie. - Aceite de oliva
- 200 g de queso rayado
- - Albahaca y orégano
- sal marina

POSTRE

FESTIVAL DE PINA

Elaboracién:

« Pelar uno de los limones cuidando de no coger nada
de la parte blanca de I3 piel.

« Cocer |3 cdscara en un cacito con agua durante
5 minutos. Escurrir y cortarla en tiritas.

« Cortar cada pifa a lo largo en cuatro trozos iguales,
desechar Ia parte dura del centro, sacar y trocear
[a pulpa. Reservar las cascaras.

+ Derretir la mantequilla en una sartén grande y saltear
los trozos de pina durante 2 minutos. Agregar el azucar,
remover y, cuando empiece a tomar color, afiadir

Ingredientes

(para cuatro personas): el zumo de los limones. Incorporar Ias tiras de piel

- 2 pifias medianas 1 de limon y saltear todo 5 minutos mas a fuego suave.
- 2 kiwis + Rellenar las cdscaras de pifia con el salteado.

- 200 g de frambuesas ~ « Decorar con las frambuesas lavadas y con rodajas

- 4 limones pequefios 1 de kiwi.

- 80 g de azlcar
- 2 cucharadas de mantequilla
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Las enfermedades invernales

Durante la época invernal, el descenso de la temperatura, las concentraciones de personas en lugares cerrados, la humedad y otros
factores personales y ambientales favorecen la apariciéon de enfermedades respiratorias. Para combatirlas recomendamos el uso de
las siguientes plantas medicinales.

esecosag,
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Amigdalitis y faringitis

Otitis
El tratamiento fitoterapico de ambas afecciones  .-* El aceite de azucena tiene accién emo-
se basa principalmente en gargarismos con la liente (suavizante) y antiséptica. La

°

plantas aqui indicadas.
Verbena, antiinflamatoria y emoliente; agrimo-
nia, alivia la irritacion de garganta; hidrastis,

aplicacion de unas gotas en el con-
ducto auditivo da buenos resulta-
dos en caso de otitis o de dolor de
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regenera las células de las mucosas; roble, oido.

antiséptico y cicatrizante, alivia el picor y el

QERCzan ‘ Sinusitis

Gripe Ademas de irrigaciones nasales, se
No existe un tratamiento farmacologico especi- " recomiendan compresas sobre la cara,
fico para la gripe. Lo mejor que se puede hacer . inhalaciones de vapores o esencias, y la
es ayudar al organismo a que venza por si mismo AT ingestion de plantas con accién antibiotica
la infeccion, potenciando sus mecanismos curativos. como el rabano o la capuchina.

Asi es precisamente como actua la fitoterapia. Estas plantas Recomendamos inhalar los vapores de la decoccién de
medicinales (en infusién o decoccién) aumentan la sudoracion verbena, abeto blanco y pino; asi como los lavados nasales con la
y con ello la eliminacion de toxinas, y estimulan las defensas  infusion de pétalos de rosa y el consumo de zanahoria y rabano
contra las infecciones. Ademas, bajan la fiebre y alivian las mo-  crudo.

lestias propias de la enfermedad: ciprés, ulmaria, equinacea, La decoccion de la raiz de equinacea aumenta las defensas contra
capuchina. las infecciones.

Si deseas saber mds, consulta la obra del doctor Jorge D. Pamplona, ‘Enciclopedia de las plantas medicinales’,
Editorial Safeliz, Madrid, 2000, pags. 174, 205, 207, 208, 716, 255, 667, 755, 772,.

LA VOZ DE LA ESPERANZA te ofrece completamente gratis estos cuatro cursos

conoce mejor
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T SALUD Y VIDA

(15 lecciones y un glosario)

Para conocer mejor la figura de Jests, f
puedes examinar cémodamente en tu casa £
los cursos por correspondencia
- de25]lecciones “LA BIBLIA HABLA” =
0 bien “TESOROS DE VIDA” de 30 lecciones 2

e
La Voz de Ia Esperanza es un organismo internacional orientada : HOGAR FELIZ E f
a mejorar las relaciones personales, sociales y culturales. (10 lecciones)
Solicita, sin compromiso alguno por tu parte, (30 lecciones)
uno de estos cursos gratuitos.

(25 lecciones) \L

LaVoOzde \.F\pm QNza

Apartado 179 ¢ 46500 Sagunto (Valencia)




UNA CRUZ SENCILILA

Hazme una cruz sencilla,
carpintero...
sin anadidos
ni ornamentos...
que se vean desnudos
los maderos,
desnudos
y decididamente rectos:
los brazos en abrazo hacia la tierra,
el astil disparandose a los cielos.
Que no haya un solo adorno
que distraiga este gesto:
este equilibrio humano
de los dos mandamientos...
sencilla, sencilla... : z
hazme una cruz sencilla, carpintero.

LeoN FEeLipe
(1889-1957)




