


SALUD 4

EDITORIAIL:

uienes vivimos en el
mundo occidental
tenemos que reco-
nocer que contamos
con enormes privile-
gios de los que, por desgracia, no
disfrutan la mayoria de los habitantes
del planeta. Tener agua caliente y fria
en casa, disponer de calefaccion o aire
acondicionado, electrodomésticos que
facilitan el trabajo y mantienen los ali-
mentos, transporte para viajar de un lugar
a otro, modernos juglares en la television, radio o pa-
gina impresa que proporcionan ocio en abundancia...
Disponemos de medicinas abundantes, médicos y
hospitales cercanos, y escuelas para nuestros hijos.

Lo tenemos todo a favor para ser felices. Sin em-
bargo el universo de los infelices crece alarmante-
mente. Las enfermedades mentales y los suicidios
son, paraddjicamente, mucho més altos en los paises
desarrollados. Dinamarca esté a la cabeza.

Hoy causan furor numerosas pildoras que prome-
ten felicidad y vitalidad. Algunas de ellas ofrecen me-
jorar la memoria, la inteligencia, la potencia sexual,
sentirse mejor con uno mismo y con los demas. Algu-
na ya recibe el calificativo de “pildora de la felici-
dad", como si la felicidad se pudiera comprar.

Nosotros, desde SALUD 4, entendemos que usted
tiene derecho a ser feliz. Es un anhelo universal del
ser humano con el que nos doto el Creador. Pero, por
desgracia, a menudo la buscamos en el lugar y forma
equivocados.

Si usted quiere disfrutar de la vida y tener eso que
llaman “sensacién de vivir”, no se aleje de la natu-
raleza. Una vida artificial con unos productos casi
milagrosos que le prometen energia, juventud y vi-
talidad es el camino inverso por el que debemos tran-
sitar por la vida.

Este verano tenemos la oportunidad de disfrutar
de las cosas simples de la vida: el sol, el aire, el agua,
la naturaleza. Intuitivamente el ser humano lo sabe y
por eso se producen esos grandes movimientos de
masas durante las vacaciones hacia el campo o las
playas. Acercarse a la naturaleza es el camino co-
rrecto. Por ejemplo, el sol es bueno para combatir la

depresion y las infecciones, y favo-
rece la produccion de vitamina D.
:No nos estaremos olvidando en
exceso de vivir de la manera mads
natural posible? Hoy se rinde un
culto desmesurado a la melatonina,
una hormona que segrega la glan-
dula pineal y que esté relacionada
con los ritmos biolégicos, el enve-
jecimiento, las defensas inmuni-
tarias y la fertilidad. Algunos la
consideran la clave de la eterna
juventud. Los laboratorios han
conseguido sintetizarla con la
esperanza de ofrecer este "mila-
gro"” a la humanidad. Millones la
consumen en todo el mundo de-
sarrollado. Se utiliza especialmente
para controlar el sueno y para dete-
ner el envejecimiento. Se sabe que la
glandula pineal segrega menor cantidad
de melatonina a partir de los 45 anos. La
posibilidad de modificar esta situacion, de detener el
deterioro fisico y mental, y de ser mas felices toman-
do pastillas, ha sido muy seductora. Pero la mayoria
de los paises, entre ellos Espana, no la han comer-
cializado por los riesgos que conlleva, y en otros la
han retirado del mercado.

;Por qué recurrir a métodos artificiales potencial-
mente peligrosos? En este verano usted tiene la opor-
tunidad de optar por una vida mds sana y natural.
Quizas es el momento ideal para tomar decisiones
que le proporcionaran placer y bienestar. ;Necesita
melatonina? Usted puede estimular de forma natural
la produccién en su propio organismo: Aumente de
forma moderada y prudente el tiempo de exposicién
a la luz solar (helioterapia), coma alimentos ricos en
antioxidantes (frutas, verduras, cereales) que prote-
gen las células, aproveche las horas nocturnas —es-
pecialmente las anteriores a la medianoche- para
dormir, realice algun tipo de ejercicio fisico que to-
nifique su organismo.

Son reglas muy simples pero eficaces. Y repre-
sentan una alternativa mas barata y sana que favo-
rece el bienestar general. En este nimero usted en-
contrard algunos consejos que le ayudaran a disfru-
tar del mar y de los zumos, una forma de aumentar su
melatonina natural. Aproveche el verano para ser
mas feliz. Usted habrd comprobado que en esta es-
tacién del afo se siente mejor. No solo porque esta de
vacaciones sino porque aprovecha mejor —aunque
sea intuitivamente- los recursos que la naturaleza
nos ofrece. Sea feliz en verano y tome decisiones que
le haran sentirse mejor el resto del afo.— Luis GON-
ZALEZ, redactor de SALUD 4.
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Nuestras
decisiones

vy los mensajes
subliminales

En la década de los setenta, la Comisién Federal de Comunica-
ciones de los Estados Unidos prohibi6 el uso de mensajes ocultos que
aparecian en la pantalla del televisor o del cine durante fracciones
de segundos e invitaban a la audiencia a comprar un determinado
producto. Ahora una empresa de informatica estd anunciando un
nuevo programa llamado “Conversacion Interna: Programa de Afir-
macion Subliminal para Cambios Positivos”, el cual introduce notas
subliminales a los usuarios de ordenadores mientras trabajan.

Nuestra sociedad estd expuesta a multitud de estos mensajes.
Se calcula que un espaol recibe una media de 250 impactos publi-
citarios al dia. Un complejo despliegue de imaginacion y psicolo-
gia se encuentra detrds de cada una de nuestras decisiones. Los
argumentos que mas se utilizan para “comernos el coco” son: el
dinero, el sexo, la violencia, la libertad, la naturaleza y el sentido
del humor.

Como decia el famoso comediégrafo espafol Victor Ruiz Iriar-
te: «El delito de los que nos engafian no esta en el engafio, sino en
que ya no nos dejan sofiar que no nos engafiaran nunca.»
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La violencia
infantil y los
juguetes bélicos

Durante esta tltima década se ha producido un incremen-
to dela violencia infantil y juvenil en nuestro planeta. Si bien es
cierto que se producen agresiones por parte de algunos profe-
sores, lo mds alarmante es la gran cantidad de casos de alum-
nos agresivos que entorpecen la labor de los docentes.

El problema sigue creciendo, no solo en paises como Fran-
cia e Inglaterra, sino también en Espana, donde, segtin un estu-
dio presentado por la Fundacién Encuentro, el 54% de los pro-
fesores ha sufrido alguna agresion por parte de los alumnos.

En Estados Unidos, con el objetivo de atacar este problema
desde bases realistas, se han realizado campanas, capitanea-
das por grupos de educadores, pacifistas y religiosos, de “desar-
me” del cuarto infantil. Se sabe que cuatro de cada seis jugue-
tes de los nifios norteamericanos son bélicos. Aunque es cierto

y literatura inadecuados), seguramente conseguiremos mucho
en el noble empeno de erradicar todo tipo de violencia.

NOTA DE LA REDAC-

que la agresividad infantil debe manifestarse de algin modo, CION: La ilustracion
no debemos pensar que los juguetes bélicos son positivos para correspondiente a
el nifo y posterior adulto. lanoticia “El taba-

Por otro lado, y debido a los medios de comunicacién, un coysupublicidad:

adiccién y nego-
cio”, publicada en
nuestro anterior
numero del mes

nino que no posea juguetes bélicos, desarrollard la violencia
por otros medios (creando sus propias armas, utilizando su
mano como pistola...), de modo que para paliar el efecto de la
violencia, la clave radica en el ejemplo. Si los padres y educadores
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son capaces de canalizar los sentimientos del nifio, y contro-
larlos mediante otro tipo de juegos (evitando peliculas, tebeos

de abril, fue cedida gracias a la Oficina Regional de Europa de
la OMS, a quien agradecemos su gentileza.




Ser creyente
favorece
la salud

«Aquellas personas que van ala iglesia o la sina-
goga regularmente tienen mds salud fisica, mental
y disfrutan de mds saludables sistemas inmunita-
rios.» Asilo afirma el profesor Harold Koenig, quien
ha dirigido a un equipo de expertos de la Universi-
dad Duke (EE.UU.), con el fin de investigar los efec-
tos de la edad en el organismo humano.

Este estudio publicado en la revista Internatio-
nal Journal of Psychiatry estd basado en la medicién
de los niveles en sangre de una sustancia llamada interleukina 6 (IL_6). Este componente pernicioso para el organismo, favore-
ce los procesos de envejecimiento asi como con el desarrollo de enfermedades asociadas con el paso del tiempo. Asimismo se
ha comprobado que las personas con depresion o estrés psicologico poseen niveles més elevados de esta sustancia.

La investigacion que realiz6 el profesor Koenig y su equipo, a mas de mil setecientas personas mayores de 65 afios, ha demos-
trado que el 60% de las personas analizadas que posefan un menor nivel de interleukina 6 en la sangre profesaban alguna reli-
gion. Ademds, estas personas consumian menos alcohol y su estilo de vida era més saludable.

Como observa el profesor Koenig: «Puede que los creyentes posean una mejor inmunidad, bien porque padecen menos depre-
sién,o bien porque sufren poco estrés psicologico, en comparacion con los que no confian en un poder superior.»
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Un método sencillo
para reducir la presion sanguinea

Uno de los métodos mas sencillos y aparentemente mds  combatir el estrés, potenciar el sistema inmunolégico y trans-
eficaces para bajar la presion sanguinea comenz6 a aplicarlo  formarse en un generador de energia.

Madame Kataria, fundadora del Club de la Risa, en la India. Efectivamente, la ciencia concuerda en que el sentido del
Kataria asegura que la risa puede reducir la presién sanguinea, ~ humor es saludable, y un ingrediente esencial para el bienes-
tar de la persona.

Si desea recibir
una invitacion solicitela a:

SaLup 4

¢/ Aravaca, 8 28040 Madrid
tel. 91 533 42 38
fax. 91 533 16 85

¥ anivsg



SALUD 4

Talasoterapia:
acopio de salud
para todo el ano

DRA. ESTER MIALAXETXEBARRIA, especialista en
Medicina tropical.

on el aumento de las tem-
peraturas y la posibilidad
de acercarnos a la costa te-
nemos por delante algo
mas que unos dias de descanso,
de broncearnos al sol y de refres-
carnos en el agua. Tenemos ante
nosotros, ademads, la oportunidad
de hacer acopio de salud para el

resto del ano gracias a la talasote-
rapia o terapia mediante los bafnos
de mar.

Hemos de tener presente que
las curas de banos de mar son, so-
bre todo, curas climaticas en las
que el cuerpo, practicamente en
su totalidad, se expone al agua, al
sol y al aire de forma simultanea, y
que el beneficio de la terapia es
aun mas completo porque ademds
se rompe con los factores estre-
santes de la vida diaria.

Pero para que los resultados
sean completos la terapia debe
acompanarse de una abstinencia
de toxicos (bebidas alcohdlicas,
tabaco, etc.), al mismo tiempo que
se adopta una alimentacion rica
en alimentos vegetales, como en-
saladas y fruta en abundancia, por
otro lado totalmente apetecibles
con el calor.

¢{Como actuan

los bafios de mar

en nuestro organismo?

1. Al entrar en el agua, a tem-
peratura mas baja que la del
cuerpo, se produce un escalo-
frio con sensacién de frescor.

2. Para evitar la pérdida de calor,
los vasos sanguineos de la piel
se contraen (vasoconstriccion),
tomando esta un color pélido.

3. La sangre pasa al interior del
organismo y al mismo tiempo,
para evitar el enfriamiento, se



produce, por mecanismos de ti-
po nervioso y hormonal, una
aceleracion del metabolismo
que quema glucosa y grasa, y
libera calor. El hacer ejercicio
(paseos, natacién) también ayu-
da a mantener la temperatura.

. Se produce una fase estaciona-
ria méds o menos larga de equi-
librio entre produccioén y pérdi-
da de calor.

. Si el agua es muy fria y la per-
manencia en la misma se pro-
longa mds de lo debido, se ago-
tan los mecanismos normales de
mantenimiento de la tempera-
tura y se ponen en marcha re-
flejos més fuertes que comien-
zan con el llamado escalofrio
secundario, seguido de grandes
temblores, incluso incontrola-
dos, y castaneteo de dientes. No
debe llegarse nunca a este ex-
tremo, porque se anula la reac-
cion beneficiosa, el sistema ve-
getativo se agota y la recupera-
cién desde este estado es lenta.
Si por falta de experiencia se
hubiese llegado a este punto,
conviene ayudar a que revierta
abrigandose, exponiéndose a
una fuente de calor (sol) y to-
mando infusiones calientes.

¢ Siempre debe evitarse que se
produzca el escalofrio secunda-
rio.

e La tolerancia de las personas a
‘una misma temperatura del
mar, sera diferente dependien-
do de la edad, estado de salud,
adaptacion, masa corporal, ejer-
cicios en el agua, etcétera. Por
eso la ultima palabra en cuanto
a la duracién del bano la tendra
la persona por su reaccion indi-
vidual y porque se encuentre a
gusto.

¢ Vigilar especialmente a los ni-
nos que disfrutan tanto en el
agua porque por su menor ma-
sa corporal se enfrian mas rapi-
damente. Dentro de sus juegos
es bueno proponerles como al-

El sistema vegetativo se tonifi-
ca, esto es, se estimula cuando
el tono es bajo y se relaja cuan-
do sucede lo contrario; el resul-
tado final es una sensacion de
bienestar.

Ademas, por las olas, o porque
nos movemos dentro del agua,
se produce un auténtico masaje
tan intenso como agitado esté el
mar.

A nivel endocrino mejoran el
funcionamiento de la hipéfisis
y de las glandulas suprarrena-
les.

Al aumentar el gasto metaboli-
co con el fin de mantener la
temperatura, para compensar
se produce un aumento del
apetito, lo que resulta benefi-

Las curas de banos de mar son,
sobre todo, curas climaticas en las que

P N QSR gMI cuerpo, practicamente en su totalidad,

¢ Para tomar el bano es muy im-

portante en primer lugar que el
cuerpo esté caliente y con sen-
sacion de calor. Es recomenda-
ble por tanto, antes de comen-
zar el bano, permanecer un
tiempo al aire y al sol para acli-
matar el cuerpo, mientras se
dan paseos por la orilla del agua
o se practica algun otro ejerci-
cio.

Una vez dentro, lo ideal es per-
manecer de 10 a 15 minutos en
el bano, salir, calentarse y vol-
ver a entrar. Este proceso se
puede repetir varias veces
Respecto al tiempo y la tempe-

e al agua, al sol y al aire

ternativa banos de arena ca-
lientes que ademas de frenar el
enfriamiento, también les apor-
tan beneficios terapéuticos.

Beneficios obtenidos
de los bainos de mar
Las reacciones que se producen
de forma controlada tienen como
resultado:
e Una redistribucion del volumen
sanguineo mejorando la irriga-
cién y con ello el metabolismo

|
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cioso en el caso de ninos inape-
tentes y con problemas de cre-
cimiento que junto con la esti-
mulacion hipofisiaria suelen dar
el llamado estirén del verano.
El resultado final es una mejor
adaptacion a las variaciones cli-
maticas ambientales, lo que se
traduce como un incremento de
la resistencia general a las en-
fermedades.

Estos beneficios se manifiestan

ya de forma inmediata, pero ade-

ratura del bano, cuanto mas fria de todos los 6rganos y tejidos
esté el agua, deberiamos per- del cuerpo.

manecer menos tiempo en ella. ¢ Un aumento de la frecuencia y
La reaccion serd mayor que en de la profundidad en la inspira-
aguas mds calientes donde el cion, con lo que la oxigenacion
periodo de remojo podra ser de la sangre y de todo el orga-
mas prolongado. nismo es mayor.

mads son acumulativos y proporcio-
nales a las sesiones tomadas, de
tal manera que podemos seguir
sintiendo el resto del ano las ven-
tajas de una cura climatica hecha
de forma natural, inteligente y sin

esfuerzo. 5
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1 verano es sinénimo de ca-

lor. La publicidad comienza

a bombardearnos con pro-

ductos tipicos de la tempo-
rada que estimulan nuestras papi-
las gustativas y nos invitan a acu-
dir al frigorifico en busca de aque-
llo que calme nuestra sed.

Pero, ;qué mejor que un refres-
co natural para satisfacer nuestra
necesidad fisiologica y aportar a
nuestro cuerpo las vitaminas y mi-
nerales que precisa?

La fruta y las hortali-
zas constituyen, jun-
to con los cereales,
la base de la pi-

5 e 1 zanahoria
; IGER, tloc-

ZUMoSs
PARA EL CUIDADO
DE LA PIEL

Utilizaremos frutas y
hortalizas ricas en beta-
caroteno, acido félico y
vitaminas C y E, cuyos
nutrientes regeneran,
reparan y refrescan
nuestra piel.

Frutas: naranja y
nispero

¢ 1 naranja

* 200 g de nisperos

ramide de una alimentacién equi-
librada. Estos alimentos se pue-
den y deben tomar en gran canti-
dad, tanta como se desee. El tinico
limite en cuanto a la cantidad
maxima de fruta, cereales u horta-
lizas, que puede tomar diariamen-
te una persona, viene determina-
do por el total de calorias que ten-
ga que ingerir de acuerdo con su
actividad (estudiantes, mecanicos,
deportistas...)
Los refrescos naturales de fruta
y hortalizas proporcionan una
cierta cantidad de fibra vegetal,
hidratos de carbono simples (azu-
cares), vitaminas y minerales;
pueden utilizarse en curas depu-
rativas del organismo; contienen
nutrientes que no se encuentran
en otro grupo de alimentos y su

Hortalizas: fresas
pimiento, e 2 kiwis
remolacha y ¢ 150 g de fresas
zanahoria
¢ 1 pimiento Hortalizas:
e 1remolacha remolacha

y perejil

¢ 1 remolacha

ZUMOS PARA
LOS NINOS Y LAS
EMBARAZADAS

Durante el embarazo y la
lactancia, asi como en los
periodos de menstrua-
cién, aumenta en la mu-
jer la necesidad de hierro.
Este es también necesa-
rio durante el crecimien-
to, por lo que es aconse-
jable que se consuman
frutas y hortalizas que su-
plan esta carencia.

Frutas: kiwi y

* 1rodaja de pina
* 1 manojo de perejil

alta proporcién de agua nos hi-
drata y refresca.

Por ello, a continuacion le ofre-
cemos la posibilidad de consumir
los mejores refrescos naturales que
sirvan de combustible saludable
para nuestra maquinaria y al mis-
mo tiempo combatan algunas de
nuestras enfermedades o desequi-
librios nutricionales.

Consejos a la hora

de consumir zumos
frescos y naturales

* Beberlos al instante. Las vita-
minas no resisten la exposicion
a la luz, el oxigeno y la tem-
peratura ambiente. Por eso hay
que consumir los zumos inme-
diatamente después de obte-
nerlos si queremos aprovechar

ZUMoSs
PARA COMBATIR
EL ESTRES

Necesitamos frutas ricas
en vitaminas B y C, ya
que la necesidad de estas
aumenta con el estrés. En
cuanto a las hortalizas,
conviene que sean ricas
en potasio, calcio y mag-
nesio.

Frutas: kiwi y

melon

e 2 kiwis

e 300 g de pulpa de me-
16n

Hortalizas:
lechuga,
espinacas, rabanos
y apio

* 100 g de lechuga

* 50 g de espinacas

e 2rabanos

1 tallo de apio




su contenido nutricional, su sa-
bor y color.

¢ Beber lentamente. Con el fin de

preparar nuestro estomago y el
proceso digestivo, es conve-
niente paladear y ensalivar ca-
da sorbo ingerido, ya que to-
mandolo todo de un trago pue-
de sentar mal.

¢ Temperatura. Nuestra fisiologia

los prefiere de 8° a 12° C. La
frescura esta en las frutas y las
hortalizas.

¢ Higiene nutritiva. Si no pode-

mos obtener frutas y hortalizas
de cultivo biolégico (que no son
tratadas con plaguicidas y son
mas sabrosas), debemos extre-
mar las precauciones y lavarlas
e incluso pelarlas bien antes de
introducirlas en la licuadora.

No tienen contraindicaciones.
No debemos temer por consu-
mir zumos naturales en exceso,
pues una sobredosis nunca ten-
dra efectos perjudiciales para
nuestro organismo.

Por la manana y al acostarse.
Para comenzar el dia y antes de
acostarnos es mejor tomar zu-
mos de fruta.

Al mediodia podemos consumir
zumos de hortalizas o de las fru-
tas mas energéticas.

Dietas controladas. Si bien es
cierto que una dieta solo a base
de zumos naturales es muy po-
sitiva para nuestro organismo,
no debemos prolongarla dema-
siado (méas de dos dias), pues
podemos arriesgarnos a sufrir
alguna deficiencia. Para ello po-

introdu-
cir otra clase de nu-
trientes como los ce-
reales o los produc-
tos lacteos.

iRefresque su N s
organismo! @

Utilice su imagina- =% =g
ci6n y aproveche las infini-
tas combinaciones que se pueden
realizar con la fruta y las hortali-
zas frescas, hasta que encuentre
aquellas que mas satisfagan sus
necesidades y le resulten mas
apetecibles al paladar.

Y después... sorprenda a sus
visitas y amistades ofreciéndoles
refrescos sanos, naturales y nutri-
tivos. 2
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ZUMOS CONTRA
EL DECAIMIENTO
Y EL CANSANCIO

Las frutas y hortalizas
que necesitamos para
combatir el decaimiento y
el cansancio son los que
poseen vitamina C, hierro
y acido félico. Estos nu-
trientes son ttiles para le-
vantar el 4nimo y revitali-
zarse.

Frutas: naranja,
fresas, kiwi y pina
¢ 1 naranja

75 g de fresas

75 g de kiwis

100 g de pulpa de pina

Hortalizas:
remolacha

y endibia

¢ 150 g de endibias

¢ 100 g de remolacha
¢ 2 limones

ZUMOS PARA
COMBATIR LA
OBESIDAD

Es aconsejable combinar
aquellas frutas y hortali-
zas que posean la menor
cantidad de azucar posi-
ble.

Frutas: limoén y

sandia

e 2 limones

e 300 g de pulpa de san-
dia

Hortalizas: tomate

Yy pepino

e 2 tomates

¢ 1 pepino

e Una pizca de albahaca
u orégano

ZUMOS PARA
COMBATIR EL
INSOMNIO

El efecto sedante puede
obtenerse con frutas que
posean un alto contenido
en hidratos de carbono y
hortalizas ricas en calcio,
magnesio y acido félico.

Frutas: uva,
platano
y leche

e 200 g de uva blanca
e 1 platano
¢ 150 ml de leche

Hortalizas: tomate,
lechuga y apio

e 1 tomate

e 100 g de lechuga

¢ 2 tallos de apio

¢ 1 manzana

ZUMOS PARA
PREVENIR EL CANCER

Las vitaminas A y E poseen una
accién protectora contra el can-
cer, debido a su accién antioxi-
dante. Este efecto lo produce la
vitamina A en su forma de pro-
vitamina vegetal (caroteno).

Frutas: uva, albaricoque
y frambuesas

¢ 300 g de uva blanca

e 200 g de albaricoques

¢ 100 g de frambuesas

Hortalizas: zanahoria,
tomate, pimiento y
cebolla

2 zanahorias

2 tomates

1/2 pimiento

1/2 cebolla

5 ml de aceite de oliva
1 diente de ajo

250 ml de agua

Una pizca de sal
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¢Como se puede obtener paz?
iDonde encontrarla?
¢Qué cosas ayudan a vivir en calma y serenidad?

abed que dentro del al-
<< ma la mayor grandeza
existe, y la ventura con-
siste en saber gozar de
calma»
Adelardo Lépez de Ayala

La "“obligacién
de ser un desdichado”

Hace muchos anos traté a Ali-
cia (33 anos, sola). Una persona
introvertida, reflexiva, de espiritu
refinado, que hablaba como una
poetisa. Lamentablemente era pe-
simista, tenia una actitud taciturna
y una expresiéon de abatimiento
permanente. Una vez me confes6
el secreto de su pesar: «Yo queria
ser una persona luminosa, pero
tuve el complejo de ser triste... Ser
luminosa, no me imaginaba ser
una gran antorcha, sino como la
transparencia, que se parece a la
paz interior.» Queria la paz, pero
tuvo la desgracia de ser una des-
dichada.

En otra ocasién, Alicia me reci-
t6 un verso de Antonio Machado,
con el cual se sentia identificada:
«No extranéis, dulces amigos, que
esté mi frente arrugada, yo vivo en
paz con los hombres y en guerra
con mis entrafnas.»

Otro poeta, Jorge Luis Borges
escribié dos poesias terribles. En
ellas describié brillantemente el
deplorable estado de la desdicha.
La primera, muy conocida, se titu-
la: "El remordimiento”.

En ella dice: «<He cometido el
peor de los pecados / que un hom-
bre puede cometer. No he sido fe-
liz.»

Describe c6mo los padres lo
prepararon para gozar del «juego
arriesgado y hermoso de la vida»,

Mario PereYra, psicélogo, decano de la Fa-
cultad de Psicologia de la Universidad Adven-
tista del Plata.

pero los defraud¢, al dedicarse al
«arte que entreteje naderias», in-
capacitandose para la alegria.
Concluye con expresiones de es-
panto y fatalidad, por la irrevoca-
bilidad de un destino implacable.
«No me abandona. Siempre esta a
mi lado. La sombra de haber sido
un desdichado.»

La otra poesia es una especie de
continuacion. Lleva el sugestivo ti-
tulo de "Alguien”. Se refiere a:

«Un hombre trabajado por el tiem-
po, un hombre que ni siquiera es-
pera la muerte», pero que, sin em-
bargo, experimenta "réfagas” o is-
lotes de felicidad, esas emociones
de jubilo y placer que se «puede
sentir de pronto, al cruzar la calle /
una misteriosa felicidad / que no
viene del lado de la esperanza».
Pero lo tragico y sobrecogedor es
que intimamente sabe que esos
dulces momentos de efimero con-
tentamiento no serdn jamds per-
manentes, «porque hay razones
mas terribles que tigres / que le
demostraran su obligacién / de ser
un desdichado». Ese misterioso e

indescifrable maleficio le impone
el peso gigantesco de la infelici-
dad, condenandolo a un infierno
de amarguras, solo morigerado por
episodios venturosos transitorios,
las «modestas limosnas de los
dias».

{Queé tipo de paz es mas
importante?

Estd la paz del mundo y la paz
del alma. La primera busca la ar-

monia y la concordia entre las gue-
rras y pleitos que conmueven las
naciones y los pueblos; la sequnda
anhela el sosiego y la calma en las
luchas de las entrafias. Fray Luis
de Leén decia: «El tener uno paz
consigo es principio certisimo para
tenerla con los demas.»

Otros opinan que lo principal es
la integracion, la justicia social o
superar las disputas y contiendas
que nos rodean. No es nuestro ob-
jetivo entrar en el debate de dilu-
cidar qué paz es méas importante,
sila del corazén o la externa. Aqui
nos interesan aquellas cosas que
ayuden a la paz interior. En mi ex-



periencia en el consultorio encon-
tramos que esta es una demanda
permanente. Asi, por ejemplo, una
paciente abrumada por sentimien-
tos de culpa —producidos por haber
aconsejado a su hija a que se hi-
ciera un aborto-, me repetia obse-
sivamente: «Necesito paz, estoy
atribulada.» En otros casos el pe-
dido de tranquilidad provino de al-
guien que no podia dejar de pen-
sar, o de una ansiedad corrosiva
que recorria el cuerpo como una
corriente eléctrica, o del temor a
enloquecer.

Por eso es importante pregun-
tarse: ;Como se puede obtener la
paz? ;Dénde encontrarla? ;Qué
cosas ayudan a vivir en calma y se-
renidad? ;C6mo superar —-o por lo
menos controlar- los arrebatos y

las agitaciones de nuestros conflic-
tos interiores?

Orden y bienestar

Los antiguos griegos y romanos
concebian la paz como una diosa
(llamada Eirene o Pax), hija de Ju-
piter —el rey de los dioses—, her-
mana de Concordia. La represen-
taban con un rostro bondadoso,
de mujer joven, sosteniendo en su
diestra una rama de olivo, y en la
mano izquierda el cuerno de la
abundancia. En algunos monu-
mentos aparece teniendo entre
sus brazos a Pluto, que era el dios
de la riqueza. Por otra parte, entre

los hebreos, se saludaban con el
término shalom (paz). No era una
mera férmula social, sino una pre-
gunta con interés, por todos y ca-
da uno de los miembros de la fa-
milia, los bienes, las propiedades,
el estado de la cosecha. Después
de ese largo y exhaustivo inven-
tario, quedaba la idea de que ha-
bia shalom cuando habia bienes-
tar y buenas relaciones con los
demas, es decir, cuando se esta-
ban recibiendo las bendiciones de
Dios.

Aunque las concepciones de la
paz grecolatina y hebreocristiana
son notablemente diferentes, des-
de los tiempos remotos los simbo-
los aparecen asociados a la sereni-
dad dichosa, a la abundancia, a la
prosperidad y a la concordia.

Por su parte, dice Saint-Exu-
péry, en su obra Ciudadela, en for-
ma poética: «He meditado largo
tiempo el sentido de la paz. Viene
de los recién nacidos, de las cose-
chas logradas, de la casa por fin
en orden. Viene de la eternidad,
donde penetran las cosas cumpli-
das. Paz de granjas plenas, de
ovejas que duermen, de lencerias
plegadas, paz de la sola perfec-
cién, paz de lo que se transforma
en regalo de Dios, una vez bien
hecho.» En otro lugar, el escritor
francés le pedia a Dios: «Dame la
paz de los establos, de las cosas
ordenadas, de las cosechas he-

chas.» Esta claro que entendia por
'paz ‘el orden interior, la armonia
e integridad que experimenta un
espiritu sereno.

En realidad, la paz como emo-
cién parece ser el resultado mas
que la causa, es decir, el fruto de
una vida ordenada, la satisfaccion
producida en descubrir que hemos
cumplido y ya no acosan los man-
datos del deber.

En estas ideas de paz estan im-
plicitos dos niveles de compren-
sién que no se discriminan ade-
cuadamente.

Deberia distinguirse entre dos
tipos de paz: una que podriamos
llamar enddégena, mas profunda y
bésica, y otra exdégena, que res-
ponde a cuestiones presentes y ex-
ternas. La primera proviene de las
estructuras de la existencia en su
desarrollo historico; se refiere al
equilibrio o a la estabilidad logra-
da en el afrontamiento de las crisis
a lo largo del ciclo vital. Es la paz
de la casa en orden, del bienestar.
En cambio, la segunda es la capa-
cidad para enfrentar las diferentes
vicisitudes y contrariedades del
diario vivir con serenidad, control
y en forma pacifica.

La paz endégena, como la feli-
cidad, es el resultado de una vida
realizada, plena, de conformidad
propia, satisfecha como el rostro
jubiloso del nifio sonriente o de la
madre complacida. Depende de
una infancia feliz, una adolescen-
cia bien elaborada, de la capaci-
dad para desarrollar una vida
adulta productiva y aun tener una
vejez fructifera.

Con respecto a la paz ex6gena
hay varias prescripciones utiles.
Por lo general, los facultativos re-
cetan la paz psicofarmacolégica de
los ansioliticos para superar la in-
quietud, la ansiedad o la angustia.
Es cierto que hay dosis terapéuti-
cas necesarias para situaciones es-
peciales, pero la mayoria recurre
a la paz artificial automedicdandose
o proveyéndose de drogas legales
o ilegales que brindan el sosiego
quimico a muy alto costo. Hay mu-
chas formas sanas de suscitar un
estado de paz natural y gratifican-
te. Por ejemplo, la musica suave y
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armoniosa, los masajes y la hidro-
terapia, la actividad fisica (como
caminar en medio de la naturale-
za, andar en bicicleta, las salidas
de descanso o de vacaciones) y mi-
les de formas mas que ayudan a
disminuir los niveles de estrés y a
gozar de remansos placenteros de
tranquilidad.

Frecuentemente se nos exige
celeridad, andar corriendo, darnos
prisa, hacer esto y aquello lo antes
posible. ;Pero nos preguntamos si

Para prese ‘ .a;r uestra salud mental
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eso es siempre necesario? Si deja-
mos una tarea o la iniciamos mas
tarde, ;producird alguna catéstro-
fe? Para preservar nuestra salud
mental y la paz interior, deberia-
mos poner limites a las exigencias
acuciantes y a los apremios injus-
tificados. Parar a tiempo, "desen-
chufarse” de las preocupaciones,
evitar las reacciones precipitadas y
conservar un ritmo reposado. Pro-
curar no imponerse cargas de obli-
gaciones y deberes innecesarios,
sino abrirse a la libertad de actuar
desde las honduras de la paz.

Otro remedio efectivo son los
ejercicios de relajaciéon y poner el
cuerpo en estado de laxitud fisica.
En esas circunstancias, fomenta la
paz interior ahuyentar de la men-
te toda irritacién, contratiempos,
disgustos y malestares, ademaés de
hacer el ejercicio de imaginarse
escenas placenteras: un valle col-
mado por el silencio del alba, un
bosque al mediodia, una montana
en el crepusculo, un lago a la luz
de la luna, o repasar las promesas

de confianza que nos ensena la Bi-
blia. Es ciertamente una experien-
cia gratificante y reconstituyente
de los desgastes propios del trajin
cotidiano.

Usted puede obtenerla

Reconocemos que cuando ha-
blamos de 'paz del alma’, en el
sentido especifico del término, se
entiende principalmente la 'end6-
gena', la que emerge de las capas
mas profundas del ser.

Ahora bien, la pregunta clave
es: ;Se puede obtener esa paz? ;Es

posible alcanzarla o constituye una
utopia irrealizable?

Hay una declaracién del apéstol
Pablo dirigida a los cristianos que
puede ser tomada por una res-
puesta para todos. Esta expresada
en forma personal, con mucha ca-
lidez, y encierra un mensaje nota-
ble. Dice asi: «Por nada estéis afa-
nosos, sino presentad vuestros pe-
didos a Dios en oracién, ruego y
accion de gracias. Y la paz de Dios,
que supera todo entendimiento,
guardard vuestro corazon y
vuestros pensamientos en
Cristo Jests» (Filipenses 4:
6-7).

Es cierto que los creyen-
tes siempre prescribimos la
paz de Dios. ;Por qué? No
es por un formulismo pro-
selitista, sino porque hemos
experimentado en carne
propia el cambio que ha
significado la experiencia
de la conversion. Descubri-
mos cOmo aparecen nuevos
horizontes de posibilidades,
se esclarecen una multitud
de interrogantes, se solu-
cionan varios conflictos
(aunque a veces surgen al-
gunos otros, especialmente
con aquellos que no entien-
den o no aceptan esos cam-
bios), y entonces la vida se
pacifica.

Tenemos que concluir
forzosamente que realmen-
te la paz es un don de Dios,
que la encontramos en el
curso de una plegaria, en la
fraternidad de la amistad,
en ciertos resultados con-
cretos que aparecen como bendi-
ciones celestiales. Aprendemos a
habitar en la paz del amor y a go-
zar del dulce sosiego de su amparo.
Es cuando percibimos que aquel
episodio del Evangelio, cuando Je-
sucristo se par6 sobre la barca a
punto de naufragar en el mar, azo-
tada por la violencia de la tormen-
ta, y pronunci6 las palabras de paz,
trayendo la calma al viento y a las
olas, no fue un mero acontecimien-
to histérico sino una experiencia
real de vida, que también puede

Ser suya. 5
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a reportera de noticias y co-
mentarista Corrine "Coc-
kie" Roberts fue criada en
una familia de politicos muy
ocupados, con muy poco tiempo
para divertirse. Su padre, Hale
Boggs, era un lider del Partido De-
mocrata, mientras que su madre
lleg6 a ser diputada en el Congre-

VicTtor M. PARACHIN, escritor que vive en Cla-
remont (California).

so. A pesar de las limitacio-
nes de tiempo, la familia
trabajaba unida y se apoya-
ban mutuamente.
«Yo tenia dos afos cuando a
mi papa lo eligieron para el
Congreso. Mis padres decidie-
ron incluir a sus hijos en las ce-
nas importantes y hacerlos pre-
senciar importantes discursos
desde el suelo de la casa», recuer-
da ella. «Mi mama corria todo el
tiempo por causa de las campanas
politicas de papa. Nuestra mesa
del comedor era un verdadero cen-
tro de operaciones. Nosotros ayu-
dabamos a llenar los sobres y a co-
locar carteles.» Roberts describe a
la familia de su ninez como segura
y llena de amor, algo que ella trato
de crear para sus propios hijos.
Roberts tuvo la hermosa opor-
tunidad de crecer en una familia
sana. En una familia sana se desa-
rrolla la habilidad de trabajar jun-
tos y de apoyarse mutuamente, no

«Creo que el mundo de hoy esta
del revés, y sufre tanto porque
hay muy poco amor en los hogares y en
las vidas familiares. No tenemos tiempo
para nuestros hijos, no tenemos tiempo
para nosotros mismos y no hay tiempo
para disfrutar junto a la familia»
TeERESA DE CALCUTA

importa cuan ocupada pueda es-
tar una persona. Aunque hay mu-
chas familias felices en nuestra so-
ciedad, algunas de ellas provienen
a su vez de familias disfuncionales,
es decir, de nucleos donde no son
satisfechas las necesidades psico-
l6gicas basicas. En estas familias,
los padres no se respetan mutua-
mente ni tampoco respetan a sus
hijos. Esta conducta poco saluda-
ble por parte de los padres lastima
a los ninos, dejandolos heridos,
avergonzados, con una sensacion
de haber sido maltratados, y los
hace sentirse culpables por cosas
que van mas alla de su control.
Aunque los medios de comunica-
cion fijaron su atenciéon en familias
de este tipo, hay miles de padres y
de hijos que trabajan con fe para
crear familias con amor, donde
exista la sensacion de seguridad.

Tengamos en cuenta estas seis
caracteristicas de una familia sa-
ludable:
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1. Las familias salu-
dables tienen una ba-
se espiritual. La edu-
cadora Dolores Cu-
rran hizo una encues-
ta a quinientas cin-
cuenta familias de
profesionales —profe-
sores, ministros, tra-
bajadores sociales, médicos, lide-
res de grupos de voluntariado-, y
les pidi6 que sefialaran las quince
caracteristicas mdés importantes
que tienen en comun las familias
saludables. De un total de cin-
cuenta y seis opciones, la nimero
diez era «un nucleo religioso com-
partido». Un médico respondio:
«Es obvio que las familias més
fuertes tienen una conviccién reli-
giosa mas fuerte.» Después de jun-
tar los resultados de la investiga-

cion, Curran concluy6 que «las fa- &

milias con un ntcleo religioso
compartido parecian encontrar
una fuerza que, apoyada por la afi-
liacién a la iglesia, les daba esta-
bilidad tanto a los individuos como
al nucleo familiar que compo-
nian.»

2. Las familias salu-
dables dan priori-
dad a la familia. Te-
resa de Calcuta, ga-
nadora del premio
Nobel de la Paz, hi-
zo esta observacion
respecto de la fami-
lia moderna: «Creo
que el mundo de hoy esté del re-
vés, y sufre tanto porque hay muy
poco amor en los hogares y en las
vidas familiares. No tenemos
tiempo para nuestros hijos, no te-
nemos tiempo para nosotros mis-
mos y no hay tiempo para disfru-
tar junto a la familia.» Para los
miembros de las familias saluda-
bles, la familia es la prioridad en
sus vidas. Eso significa que en-
cuentran tiempo para estar juntos
y no permiten que la rutina dé lu-
gar a que el trabajo, o cualquier
otra actividad, les quite el tiempo
para estar en familia.

Por supuesto que hay periodos
de tiempo en los cuales las res-
ponsabilidades laborales deman-

dan un esfuerzo adicional. De to-
dos modos, para una familia salu-
dable, estos momentos son consi-
derados como situacienes excep-
cionales de trabajo. Un ejemplo es
el de Ernesto, un administrador de
una agencia de publicidad: Le pro-
meti6 a su hijo ir de pesca el fin de
semana, pero el viernes un socio
lo llamé para que ese fin de sema-
na fuera a la oficina a ayudarlo en
una nueva campana publicitaria.
Ernesto declin6 la propuesta de
trabajo, diciéndole: «Alguien més
te puede dar una opinién sobre
ese trabajo, pero nadie puede ser
un padre para mi hijo.»

3. Las familias
saludables pi-
den y brindan
respeto. «<Amaos
unos a otros con
afecto fraternal.
En cuanto a la
honra, dad pre-
ferencia a los
otros», fue la ins-
truccion dada por el apdstol Pablo
(Romanos 12: 10). Los miembros
de las familias siguen este consejo,
naturalmente. Saben que el respe-
to es siempre de ida y vuelta. Para
ser respetado, primero hay que
respetar. La mejor forma de lograr
el respeto de los ninos es siendo
respetuoso con ellos.

El psicélogo Kevin Leman com-
parte en su libro Criando ninos sin
destruirlos una experiencia de su
propia vida como padre. Su hija
adolescente estaba bromeando y
divirtiéndose con él, pero se pasé
de la raya cuando lo llamé "tara-
do" frente a sus amigos. El padre
se enfadé mucho y la reprendi6
delante de sus compaieros.

«Luego de la reunién, mi hija
estaba sentada triste en su habita-
cion. Para entonces yo ya me ha-
bia calmado», recuerda él. «Ella
no me respetd, pero al mismo
tiempo yo no fui respetuoso con
ella. Fui a su habitacion y le dije:
"Lo siento, no debi gritarte frente a
los demas. Sabes que a mi me gus-
ta bromear contigo, pero fuiste de-
masiado lejos”, le explicd. Mien-
tras el doctor Leman se disponia a

dejar la habitacion, su hija le dijo:
"También lo siento, no volvera a
pasar. Papd, gracias por pedirme
disculpas. No me olvidaré." »

4. Las familias
saludables se
comunican y se
escuchan. Las
familias saluda-
bles respetan el
punto de vista
de la otra perso-
na aun cuando
difiera del pro-
pio. En las familias saludables los
miembros practican lo que se lla-
ma "ser un oyente activo”, dice la
escritora Mary Durkin, conferen-
ciante y madre de siete nifios. En
su libro Haciendo que su familia
funcione, dice que las siguientes
cinco cualidades son comunes en-
tre los "oyentes activos”:

¢ Dan ala otra persona la oportu-
nidad de expresar sus ideas sin
interrumpirlos.

* Hacen un esfuerzo honesto pa-
ra entender las ideas y los sen-
timientos del interlocutor.

¢ Dejan de lado las opiniones
preconcebidas sobre la otra
persona.

¢ Muestran respeto por el dere-
cho de la otra persona a tener
una vision diferente de la suya.

* Demuestran que aprecian el es-
fuerzo que la otra persona esta
haciendo.

5. Las familias
saludables va-
loran el servi-
cio a los otros.
Algunas fami-
lias son atrapa-
das por un espi-
ritu competitivo
poco saludable:
Trabajan para
criar a sus hijos como los mas
grandes, los mejores, los méas gua-
pos, los mas inteligentes o los més
populares. En cambio, las familias
saludables ponen poco énfasis en
estas cualidades y se concentran
en cambio en criar nifos que se
interesen por los otros y que tra-
bajen por mejorar las condiciones
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puede dar una opinion sabre ese trabajo,’pero nadle puede ser un padre para mi hijo.»

de aquellos que tienen menos. La
alegria de estos padres pasa por
verlos crecer como personas a las
que les importa el resto de la gen-
te, que pueden sentir compasion.

Un excelente ejemplo es el del
musico Philip Smith de la Or-
questa Filarmoénica de Nueva
York, uno de los mejores trompe-
tistas del mundo. Las entradas pa-
ra sus presentaciones son muy di-
ficiles de conseguir. Sin embargo,
cada diciembre se puede encon-
trar a Smith tocando, con su uni-
forme del Ejército de Salvacién,
en la calle, frente a algun gran al-
macén o a un supermercado. Las
primeras actuaciones de Smith
fueron en el Ejército de Salvacion,
donde su padre era el director de
orquesta. Durante los frios dias de
diciembre, Smith toca su trompe-
ta hora tras hora con mucha fe,
alienta a los transeuntes a que

arrojen unas monedas en la hu-
cha para el Ejército de Salvacion.
Con su sombrero que le cubre
buena parte de la cara, muy poca
gente se da cuenta de que esta
frente a uno de los mejores trom-
petistas del mundo. Y asi, ofrece
su talento en forma totalmente
gratuita para poder ayudar a los
pobres.

6. Los miembros
de las familias
saludables acep-
tan a los demas
y esperan ser
aceptados. Una
buena familia es
aquella que pro-
vee una red de
seguridad psi-
coldgica para que sus miembros se
sientan aceptados. El lugar donde
sentirse comodos, en donde poder

Corel Professional Photos (CR)

enfermar, donde poder pelearse
con algun otro miembro de la fa-
milia, donde poder llorar, donde
poder sonar, donde poder sentirse
seguros. En su libro Secretos de fa-
milia: Lo que usted necesita saber
para tener una familia fuerte, la
autora Gladys Hunt escribe: «Una
familia sana es un lugar seguro, en
el que usted puede expresar sus
ideas sin que le manden callar. Es-
to también significa que un chico
al que le guste el rock es escucha-
do y aceptado igual que uno al que
le guste Bach.

Un hogar sano es un lugar se-
guro: no en el sentido de que nun-
ca nadie serd corregido, no en el
sentido de que nunca va a tener
que arrepentirse de lo que hizo
mal, sino seguro en el sentido de
que se es tomado en serio como
persona. El hogar es un lugar don-
de uno sabe que es valorado.» ¥g
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efresquemos nuestra me-
moria. ;Qué panorama pre-
sentaba el planeta en 19452
En el Norte, ruinas, el ano
cero, un clima sombrio de
posguerra. En el Sur, la domina-
cién colonial, la revuelta ya inicia-
da por la emancipacién, una at-
mosfera muchas veces precursora
de guerra. Precisamente a esa ci-
vilizacion de las armas los funda-
dores de la Unesco decidieron
oponer las armas de la civilizacién.
Los inspiraba una idea sencilla,
pero luminosa: Edificar la paz en la
mente de los hombres a través de
la educacién, la ciencia, la cultura
y la libre circulacién de las ideas,
es decir, la comunicacion.

Para emplear las palabras profé-
ticas de Paul Valéry, se proponian
construir junto a la sociedad de na-
ciones, una sociedad de personas.
Pero ligaban estrictamente esa fun-
cién de foro internacional —«alentar
la cooperacion en todas las ramas
de la actividad intelectual»- a los
objetivos éticos que se asignaba la
comunidad mundial: la paz, la so-
lidaridad intelectual y moral de la
humanidad y su prosperidad co-
mun, la libertad y la justicia.

Como organismo
intelectual del siste-
ma de las Naciones
Unidas, la Unesco es-
ta investida desde su
creacion de una mi-
sién ética. Y como tal,
debe denunciar los

FEDERICO MIAYOR ZARAGOZA,
presidente de la Unesco.
De ’El Correo de la Unesco”.

escandalos, vengan de donde ven-
gan, surjan donde surjan y cual-
quiera sea la forma que presenten.
La Unesco ha de tener el valor de
hacer oir su voz y reaccionar, y la
determinacién de no tolerar lo in-
tolerable. Me parece que hoy en
dia esta misién es mds actual y
mds apremiante que nunca. La
Unesco puede y debe intervenir en
el mundo mediante la fuerza de las
ideas y, sobre todo, mediante el
buen ejemplo.

En apenas tres anos el mundo
entrara en el tercer milenio. Hace
falta reflexionar, desde ahora, en la
Unesco del futuro, porque el siglo
XXI esta llamando ya a su puerta.
La Unesco se va a convertir en una
organizacion cada vez mas volcada
hacia el futuro, pues Internet, la
proteccioén del genoma humano, la
expresion creciente de las "culturas
hibridas”, en palabras de Néstor
Garcia Canclini, la irrupcién de las
«culturas virtuales», la educacion
permanente de adultos, la revolu-
cion de la eficacia ecolégica y ener-
gética, ya es el siglo XXI.

Hoy en dia el desarrollo esta en
peligro. Llaman a nuestra puerta
la pobreza y el endeudamiento, la
exclusion y la discri-
minacion, la constan-
te degradaciéon del
medio ambiente, la
explotacién y la per-
secucion, la margina-
cién de los pueblos,
especialmente los in-
digenas, el escandalo
de la hambruna, el
analfabetismo y la in-
tolerancia, la violen-

cia y la guerra, la inestabilidad so-
cial e incluso, mads alla del apart-
heid racial, la amenaza del apart-
heid social y urbano, que puede
socavar los cimientos de la demo-
cracia. Legado negativo, herencia
envenenada que en ningun caso
debemos dejar a nuestros suceso-
res.

:Podemos aceptar que en los
paises menos adelantados aproxi-
madamente un tercio de la pobla-
cién no viva hasta los cuarenta
anos o que el 20% de los habitan-
tes del planeta se repartan el 1,1%
del ingreso mundial? «Sin un de-
sarrollo social paralelo —ha senala-
do hace poco James Wolfensohn,
presidente del Banco Mundial-, no
se conseguira un desarrollo econé-
mico satisfactorio.»

Larespuesta al desafio plantea-
do por la pobreza implica compar-
tir, y ello constituye lo esencial de
nuestra mision. La obligaciéon de
compartir no es sino una manifes-
tacion del deber de solidaridad, de
la "solidaridad intelectual y moral
de la humanidad”, la Gnica que
puede servir de base para una paz
auténtica y duradera.

Compartir es una acciéon que ha
de tener lugar no solo en el espa-
cio sino también en el tiempo. Es
nuestro deber pensar en las gene-
raciones venideras. ;Qué quere-
mos transmitir a nuestros hijos?
:La esperanza de un futuro mejor
o la pobreza crénica? ;Oportuni-
dades para todos o el desamparo
para una cuarta o una tercera par-
te de la humanidad? ;Un ambien-
te portador de vida o un planeta
no viable?



La Unesco debe denunciar los escandalos, vengan de donde vengan, surjan

de donde surjan y cualquiera sea la forma que presenten. La Unesco ha de

tener el valor de hacer oir su voz y reaccionar, y la determinacion de no tole-

rar lo intolerable.

La ética del futuro consiste en la
responsabilidad fundamental de
las generaciones actuales con res-
pecto a las venideras. Es preciso
sentar las bases de esta ética desde
ahora; sin ella no podremos cons-
truir en el siglo XXI la paz ni el de-
sarrollo. Por doquier el hombre ac-
tual se arroga derechos sobre el
hombre del manana, y empezamos
a darnos cuenta de que podemos
llegar a impedir a las generaciones
futuras el pleno ejercicio de sus de-
rechos humanos. Por esta razén se
ha creado el Comité Internacional
de Bioética de la Unesco; por esta
razon se ha formulado la declara-
cién sobre la proteccion del geno-
ma humano, primer texto normati-
vo universal en el campo de la bio-
logia; por esta razon se ha elabora-
do la declaracién sobre la respon-
sabilidad de las generaciones ac-
tuales respecto de las futuras, que
creo podria ser el principio de una
auténtica toma de conciencia a es-
cala internacional que desemboca-
ra en iniciativas concretas.

Pero si los desafios éticos que
plantea la genética son evidentes,
no lo son tanto otros aspectos del
patrimonio comun de la humani-
dad que tenemos el deber de pro-
teger y transmitir: el patrimonio
cientifico (los conocimientos), el
patrimonio natural, el patrimonio
cultural, y también y sobre todo, el
patrimonio axiolégico, es decir, el
conjunto de valores, por otra parte
no muy numerosos, que constitu-
yen en todas las culturas y en todas
las épocas la grandeza del hombre
y la fuerza del humanismo.

Estos valores se han ido forjan-
do lenta y dolorosamente, a fuerza
de luchas, sufrimientos, encarce-
lamientos y sacrificios. Forman

parte de un pasado comun que nos
arraiga y nos protege. El gran pe-
ligro que corremos hoy en dia es el
de olvidar el pasado, ya que la éti-
ca, sin la memoria, seria una exi-
gencia despersonalizada; sin la po-
sibilidad de comparar, seria un ab-
soluto arbitrario. Son precisamen-
te los valores de la ética humana
los que nos han dado y nos daran
la fuerza necesaria para encontrar
la unidad en la diversidad.

Basta con poco para hacer mu-
cho. Segun el Informe Mundial so-
bre Desarrollo Humano del PNUD,
alcanzaria con que los paises en
desarrollo reorientaran el 4% de
sus gastos militares «para reducir
el analfabetismo adulto a la mitad,
impartir ensenanza primaria uni-
versal y educar a la mujer al mismo
nivel que el hombre». Como su-
brayé Wally N'Dow, Secretario Ge-
neral de la Cumbre sobre la Ciu-
dad (Habitat II), «existen los recur-
sos necesarios para dar a todos los
hombres, mujeres y ninos de esta
Tierra agua potable y servicios de
saneamiento y un techo que los
proteja, por un costo inferior a 100
doélares por persona». Gracias a es-
te tipo de inversiones en el desa-
rrollo y la seqguridad humana, un
dia callarén las armas ante las pa-
peletas de voto, y la fuerza de la
razon se impondra definitivamente
sobre la razén de la fuerza.

«Si el pueblo empieza a actuar,
los dirigentes seguiran». Recuer-
do este adhesivo en el paracho-
ques de un automoévil en Atlanta,
que me hizo pensar que uniendo
nuestras fuerzas y creando siner-
gias podemos cambiar el mundo.
Este era el mensaje de Martin Lut-
her King, de Mahatma Gandhi, de
la Madre Teresa, de los fundadores

de las Naciones Unidas y de la
Unesco. Era el mensaje de todos
los directores generales que me
precedieron y, estoy convencido
de ello, seré el de mi sucesor. Por-
que el futuro que dejamos para
mas tarde, es el futuro rechazado.

La participacién de cada uno, la
responsabilidad de los ciudadanos,
son el medio mds seguro de co-
menzar a construir un futuro de vi-
da, fundamentado en la confianza
y la capacidad del ser humano de
transformarse, de construirse a si
mismo, de favorecer esa evoluciéon
permanente, intelectual, cultural,
bioldgica, ese rio en movimiento
que es cada uno de nosotros. En lo
sucesivo, debemos volver a formu-
lar el "cogito cartesiano” del ciu-
dadano del siglo XXI 'y decir: «par-
ticipo, luego existo». Si no partici-
po, me cuentan en las estadisticas
o me contabilizan en las eleccio-
nes, pero no cuento como ser hu-
mano. Por esta razoén, la educacion
es un desafio —el verdadero, el Gni-
co- auténticamente democratico.
Como nos lo ensené la Comisién
Internacional de la Educacioén pa-
ra el Siglo XXI, presidida por Jac-
ques Delors, la educacién no es so-
lamente aprender a conocer, sino
aprender a vivir juntos, y por lo
tanto, a construir la Ciudad, a edi-
ficar la Ciudad del futuro.

Pero es necesario por encima de
todo atreverse a amar. El principal
déficit de hoy en dia no es econé-
mico, es un déficit de amor. Porque
la educacion sin amor, sin compar-
tir, sin solidaridad con el otro, no
es mas que polvo y letra muerta,
retérica, discurso y abstraccion.
Como dice el proverbio africano,
«el amor es lo Unico que aumenta

cuando se comparte». 5
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El mensaje
de los tres angeles

aparece como
_la dltima llamada
de Dios -

a la humanidad, "+ *

justo antes b 0
del-regreso glorioso-
del “Hijo del Hombre"
a la tierra

e todos los libros de la
Biblia no hay ninguno
que haya ejercido ma-
yor fascinacion que el
Apocalipsis. Muchos experimen-
tan la atraccion de descifrar sus in-
quietantes profecias sobre el fin
del mundo, la mayoria descartan
de entrada cualquier valor a sus
visiones misticas, y algunos pre-
suntos profetas como David Ko-
resh, Shoko Asahara o la secta del
Templo Solar precipitan a sus se-
guidores en delirios "apocalipti-
cos" con sus alucinantes interpre-
taciones.
De ahi que nunca lo relaciona-
do con el Apocalipsis haya susci-
tado tanto interés y, a la vez, tan-
to recelo como en este turbulen-
to fin de milenio, ni se hayan
avanzado tantas afirmaciones
diferentes sobre los oraculos
contenidos en el Gltimo libro de
la Biblia.

RoBERTO BADENAS, licenciado en Filolo-

gia y doctor en Teologia, decano de la

Facultad Adventista de Teologia de
Collonges, Francia.

Sin embargo, 'Apocalipsis’ no
significa otra cosa que revelacion,
y este pequeno libro no pretende
mas que revelar el sentido del
aparente sin sentido de nuestra
historia. Cuando al margen de to-
da crispacién y sectarismo, en ho-
nor a la atencién que merecen las
Escrituras, prestamos oido a la
profunda lucidez de este docu-
mento fuera de serie, quedamos
desconcertados por sus clarividen-
tes revelaciones sobre nuestro de-
venir actual y nuestro futuro inmi-
nente.

El mensaje
de los tres angeles

Un pasaje de particular interés
para nuestro tiempo es el conteni-
do en el capitulo 14, versiculos 6-
13. La visién que se ha dado en
llamar "de los tres dngeles” se si-
taa en el centro del libro, entre dos
secciones sumamente importan-
tes: la que desenmascara el com-
plot de las fuerzas maléficas contra
Dios y su pueblo (desde 11: 19 has-
ta 13: 18) y la que describe la des-



truccion final de dichos poderes
(desde 15: 1 hasta 18: 24).

Después de haber descrito a
grandes rasgos el inmenso conflic-
to espiritual implicado en la histo-
ria de nuestro planeta, dos flashes
—-como en la parte superior de al-
gunos cuadros de El Greco- ilumi-
nan facetas invisibles del conflicto
que tiene lugar en la tierra y de su
contrapartida en el escenario ce-
leste. El primero (14: 1-5) revela el
triunfo glorioso de las "primicias”
de los redimidos (vers. 4). El se-
gundo anuncia el juicio inminente
de este mundo, bajo las imagenes
a la vez sugestivas e impresionan-
tes de la siega y la vendimia (14:
14-20).

Un coro grandioso, como en la
tragedia griega, comenta la accion,
a la luz de su desenlace, al princi-
pio del conflicto, para anticipar
la victoria final de los fieles (12:
10-12), y después de la victoria,
para celebrarla en un glorioso
himno de alabanza (15: 3-4).

Es como si Dios, lleno de
amor por sus hijos, los animase
a no desfallecer en la lucha co-
tidiana contra sus adversarios y
los invitase por un lado a le-
vantar los ojos por encima del
campo de batalla hacia el cielo,
para obtener un atisbo de lo
que espera a los que confian en
él y, por otro lado, a aguzar el
oido, en medio de la confusién
de este mundo, a los mensajes
divinos.

Antes de analizar el conteni-
do de estos mensajes conviene
recordar que en griego, la len-
gua en que fue escrito original-
mente el Apocalipsis, la palabra
'angel’ (angelos) significa sim-
plemente 'mensajero’, y se apli-
ca tanto a seres celestiales como
terrestres. Esto significa que los
angeles en cuestion representan
los medios que Dios utiliza en es-
te fin de la historia para despertar
la conciencia de la humanidad
aturdida.

En este contexto, el mensaje de
los tres angeles aparece como la
dltima llamada de Dios a la huma-
nidad, justo antes del regreso glo-
rioso del "Hijo del Hombre" a la
tierra (Apocalipsis 14: 14), a tomar
posicién por él en un planeta
arrastrado por fuerzas sobrenatu-
rales a la rebelién contra él.

del primer angel
«Vi volar por en medio del cie-
lo a otro dngel, que tenia el evan-
gelio eterno para predicarlo a los
moradores de la tierra, a toda na-
cién, tribu, lengua y pueblo, di-

El primer &ngel anuncia la pro-
clamacién del evangelio eterno,
es decir, de la revelaciéon del plan
de Dios para salvar a la humani-
dad (Apocalipsis 14: 6). Se trata de
una invitacion urgente dirigida a
todos los habitantes de la tierra pa-
ra que se vuelvan hacia el Crea-
dor, y a buscar su voluntad porque
ha llegado la hora del juicio.

La palabra clave, 'adorar’, ade-
mas de 'rendir culto’ significa
'aceptar plenamente la direccién
divina'. El evangelio lleva en su
centro el abandono del culto a to-
dos nuestros idolos (dinero, poder,
fama, sexo, etc.) y el regreso a la
adoracién del Dios verdadero (cf.
Hechos 14: 15).

El 'temor de Dios’, al que el
angel invita, es una nocién a me-
nudo mal comprendida. Este te-

Respetar al Creador “que hizo el cielo, la tierra,
el mar y las fuentes de las aguas”,
implica también respetar su obra.

ciendo a gran voz: Temed a Dios, y
dadle gloria, porque la hora de su
juicio ha llegado; y adorad a aquel
que hizo el cielo y la tierra, el mar
y las fuentes de las aguas» (Apo-
calipsis 14: 6-7)

mor no tiene nada que ver con el
miedo supersticioso ni con el te-
rror paralizante del que se han
servido a menudo los religiosos
para dominar al pueblo ignoran-
te. En la Biblia, el 'temor’, es el
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Las pseudorreligiones -
oficiales se han

convertido, en la mayoria
de los casos, en vagas
referencias culturales
incapaces de responder -

a las necesidades ‘
espirituales mas profundas -
de los seres humanos,

respeto y, por consiguiente, esta
asociado al amor. El respeto del
otro es la condicién del amor.
Amar es, ante todo, respetar. Se
trata en realidad de tomar
conciencia a la vez de la grande-
za y de la bondad divina. Temer a
Dios es acoger su voluntad ex-
presada en su Palabra.

Es interesante que la razon in-
vocada para dar gloria a Dios es
su condicion de Creador. Esta no-
cién casi resulta anacrénica en un
mundo impregnado por el evolu-
cionismo. El olvido del Creador se
refleja, por un lado, en la falta de
respeto por sus criaturas y, por el
otro, en el rechazo de su ley. La
necesidad de reconocer al Crea-
dor esta inscrita hasta en el cora-
zon del Decélogo, en el cuarto
mandamiento (Exodo 20: 8-11).
Respetar al Creador «que hizo el
cielo, la tierra, el mar y las fuentes
de las aguas», implica también
respetar su obra. Ante las dimen-
siones que toma la devastacion de
la creaciéon es normal que Dios
amenace en particular «a los que
destruyen la tierra» (Apocalipsis
11: 18).

Este mensaje del Apocalipsis va
al encuentro de las ideologias y re-
ligiones que no toman en serio a
Dios ni al hombre. Hablan de Dios
y actiian en su nombre o en contra
suya pero son incapaces de trans-
mitir a sus adeptos valores compa-
rables a las propuestas divinas,
que les permitan vivir en armonia
y en paz.

En el umbral del siglo XXI,
nuestra civilizacién postcristiana

dominada por el lucro, la superfi-
cialidad, la violencia, el egoismo

y la mentira, es la prueba mas

irrefutable del fracaso de la hu-

manidad cuando desoye las lla-
madas del Espiritu. Las pseudo-
rreligiones oficiales se han con-
vertido, en la mayoria de los ca-
sos, en vagas referencias cul-
turales incapaces de respon-
der a las necesidades espi-

rituales mas profundas de los seres
humanos.

El grito del angel recuerda que
Dios es juez y que la hora de su
juicio ha llegado (14: 7). Siendo a
la vez Creador y Padre no puede
ser indiferente ante la irresponsa-
bilidad y el sufrimiento de sus hi-
jos. Su paciencia ante la intolera-
ble injusticia, crueldad, rapina,
violencia o indiferencia de los se-
res humanos, tiene un limite. Es
hora de recordarles la urgencia de
recuperar los valores olvidados del
evangelio eterno.

El mensaje
del segundo angel

«Otro dngel le siguié: Ha caido,
ha caido Babilonia, la gran ciudad,
porque ha hecho beber a todas las
naciones del vino del furor de su
fornicacion» (Apocalipsis 14: 8).

A pesar de su mensaje a prime-
ra vista negativo, el sequndo édngel
es portador de esperanza, porque
anuncia que el predominio de las
fuerzas que confunden a la huma-
nidad esta llegando a su fin.

Babilonia es el simbolo biblico
de la rebelion contra Dios y de la
opresion de su pueblo (Isaias 52:
11; Jeremias 50: 8; 51: 6). Babilonia
es el nombre que recibe en la Bi-
blia cualquier intento de imperio
mundial, de naturaleza espiritual,
ideoldgica o suprapolitica que se
opone de un modo u otro al pro-
yecto de Dios para la humanidad.

Al exigir la adoracién (o sumi-
si6én) de los seres humanos, los
agentes del dragon y de las bestias
descritas en los capitulos anterio-
res delatan su condicién de adver-
sarios de Dios, en su intencion de
usurpar un lugar que le pertenece
a él en exclusiva. Este dngel pone
en guardia contra las trampas insi-
diosas de lo que el Apocalipsis lla-



ma 'la gran ciudad’, 'la gran pros-
tituta', empenada en embriagar a
todas las naciones haciéndoles tra-
gar su vino adulterado (14: 8), y
arrastrandolas, con sus enganos,
lejos de Dios (cf. 17: 2, 4; 18: 3) en
el error y la confusion.

El segundo angel nos dice que
los poderes que hoy parecen em-
pujar este mundo hacia el abismo
no prevalecerdn. La coalicion
mundial que lucha por todos los
medios en contra del proyecto di-
vino (18: 2-3), parece ganar terre-
no, pero su fin se acerca.

El mensaje
del tercer angel

«Y el tercer dangel los siguio, di-
ciendo a gran voz: Si alguno adora
a la bestia y a su imagen, y recibe
la marca en su frente o en su ma-
no, él también bebera del vino de
la ira de Dios, que ha sido vaciado
puro en el cdliz de su ira; y serd
atormentado con fuego y azufre
delante de los santos dngeles y del
Cordero; y el humo de su tormen-
to sube por los siglos de los siglos.
Y no tienen reposo de dia ni de no-
che los que adoran a la bestia y a
su imagen, ni nadie que reciba la
marca de su nombre» (Apocalipsis
14: 9-11).

Con esta severa amenaza el
tercer angel advierte a la huma-
nidad del riesgo que corre. Se tra-
ta, en ultima instancia, de tomar
posicion por Dios y de escapar asi
al culto al yo y a sus idolos que las
fuerzas babilénicas intentan im-
ponernos.

Las impresionantes amonesta-
ciones del tercer angel estan im-
pregnadas de alusiones a los pro-
blemas que tuvieron los primeros
cristianos con la tirania de Roma y
la intolerancia del culto imperial.
Muchos de ellos fueron obligados

por la fuerza a abjurar de
su fe y a rendir culto a la
imagen del emperador.

El angel amonesta a
no ceder ante las presio-
nes de la version moder-
na de esta idolatria ni de-
jarse marcar por su sello.
La marca en la frente y
en la mano derecha son
alusiones al pensamien-
to y a la accién, tanto en
el ambito de lo religioso
como en el secular, ya
que la Roma Babilonia
del Apocalipsis ejerce su
influencia en todas las
esferas de la vida, empe-
zando por lo ideol6gico y
acabando por lo politico
y lo religioso (cf. 13: 16-
17).

La marca de la bestia
es todo lo contrario al «sello de
Dios» descrito en el capitulo 7, y
permite identificar a los que se de-
jan marcar por el sistema "bes-
tial”. Mientras que los fieles a Dios
se guian por el principio del servi-
cio, los marcados por la Bestia su-
cumben a la tentacion secular de
la facilidad, de dejarse alienar por
las consignas de la mayoria. Como
la marca de Cain después de su
crimen (Génesis 4: 15) le habia
protegido durante un tiempo, asi
los portadores de la marca de la
bestia se sienten protegidos de
momento por ella, pero llevan ya
en si mismos el signo de su propia
condena.

El tercer angel nos previene de
que recibir la marca de la Bestia
equivale a entrar en el juego de
Babilonia, y en sus riesgos sin re-
medio. Ante la inminencia del de-
senlace, nos insta a 'salir’ de una
Babilonia que lleva a la destruc-
cién por el camino de la confusién,
y tomar partido del lado del autor
de la vida. Al insistir en la radica-
lizacion del conflicto nos dice que
ha llegado el momento de tomar
nuestra decision.

Las impresionantes
- amonestaciones del tercer
‘angel estan impregnadas
lusiones a los problemas
1 los primeros

Covél Professional Photos (CR)

La mundializacién de nuestra
sociedad prepara rapidamente el
terreno para la generalizacion de
un sistema totalitario, tanto mas
sutil cuanto mas dificil resulta
identificarlo con una organizacion
visible y concreta. Si sabemos cap-
tar las senales de los tiempos que
la actualidad y el Apocalipsis nos
revelan, si sabemos analizar los
hechos y los movimientos que pre-
paran el fin de la historia, sin duda
alguna que concluiremos que los
mensajes de los tres dangeles son
para hoy.

Frente a las presiones ideoldgi-
cas de toda indole, frente a la se-
duccion de los poderes de este
mundo, el creyente necesita estar
espiritualmente alerta, sin aceptar
ningin compromiso. Unirse a Cris-
to y a sus seguidores, los cuales
«Guardan los mandamientos de
Dios y la fe de Jestis» (Apocalipsis
14: 12), y perseverar con ellos en el
camino de la fidelidad a su pala-
bra, es la garantia de la victoria.

Los angeles del Apocalipsis, a
través de sus urgentes mensajes,
nos instan simplemente a que nos

dejemos salvar.
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La mayoria estariamos de acuerdo en que uno de
los motivos mas importantes de felicidad del ser
humano es la salud. Por eso me pregunto: Si tan-
to desea Dios la felicidad del ser humano, ;por

sy g

qué no hace algo al respecto?

Y quién ha dicho que no lo esta ha-
ciendo? Una de las mejores definiciones
de Dios esta plasmada en las Sagradas
Escrituras: «Dios es amor». El es esen-
cialmente amor. Y como tal, es el origen
de todo lo bueno. Por eso estamos con-
vencidos de que debemos darle gracias
a Dios porque hoy disponemos de mul-
titud de instrumentos que nos ayudan a
mantener la salud. Muchos de nosotros
no estariamos vivos si en vez de haber
nacido en esta época de grandes avan-
ces en la medicina, lo hubiéramos he-

cho hace dos siglos, cuando una bron-
quitis fuerte podia matar prematura-
mente a muchos nifnos. Debemos ser
agradecidos por todas las bendiciones
que disfrutamos en la sociedad y de las
que muchos nos beneficiamos.

Esta, pues, deberia ser nuestra acti-
tud. Pero su pregunta de fondo enten-

demos que va por otro lado y no que-
remos eludirla.

Efectivamente, aunque disfrutamos
de muchos avances de la ciencia, el ser
humano se encuentra sujeto a multitud
de afecciones: Los canceres aumentan
espectacularmente, el sida se esta con-
virtiendo en una epidemia, las enferme-
dades nerviosas crecen sin parar. Hay
razones para la inquietud, en efecto.

Pero Dios no queria que esto fuera
asi. No podemos culparlo, pues él no
solo no lo queria sino que hace todo lo
posible para acabar con ello.

Y usted se preguntara qué esta ha-
ciendo Dios por su salud.

A veces escuchamos o leemos ha-
blar de la Biblia como si fuera un libro
religioso para interesados en la religion.
Esto no es incorrecto. Pero es

una idea incompleta. Dios no
solo busca mi salvacion
eterna; también desea
salvarme ahora, en esta
vida, de los problemas
que me hacen infeliz.
No se preocupa solo
del espiritu. También
se interesa en que
tengamos salud.

Y no lo decimos
solamente por los mila-
gros que hizo Jesucristo para sanar a
paraliticos, cojos, ciegos, etcétera.
Dios siempre quiso ahorrarnos muchas
tristezas llevandonos a disfrutar de una
buena salud. Ya en los primeros libros
de la Biblia, Dios ofrece numerosos prin-
cipios de buena salud para evitar mu-
chas de las consecuencias inmediatas
del pecado, entre ellas la enfermedad.

Veamos algunas de esta instruccio-
nes divinas relativas a la salud:

1. Vigilar la alimentacion. Hoy en dia
se sabe que la dieta mediterranea,
abundante en frutas y verduras, es ex-

celente para la salud. Este fue el pri-
mer consejo que Dios ofrecid en el mis-
mo huerto del Edén. Y posteriormente
dio al pueblo judio orientacion relativa a
los alimentos que deberia evitar y a
aquellos otros que le harian bien.

2. Ser cuidadosos en cuestiones de
higiene. Dios se preocupo de instruir a
su pueblo en cuestiones del diario vivir
como la limpieza, el tratamiento de en-
fermos infecciosos, saneamiento de
aguas, conservacion de alimentos, et-
cétera.

3. Equilibrio entre trabajo y des-
canso. Dios sabia que el trabajo muy
continuo envejece prematuramente, por
lo que para disfrutar de una vida sanay
feliz se debe combinar adecuadamente
el trabajo y el descanso. Una de las re-
cetas fue el sabado como dia de des-
canso, de gran calado social: No solo
debian descansar ellos sino también los
criados y los extranjeros (hasta épocas
recientes, los criados trabajaban de sol
a sol, siete dias a la semana). La eleva-
cion espiritual resultante seria de gran
poder curativo y regenerador.

4. Liberacion de las tensiones psi-
coldgicas. Jesucristo sabia que mu-
chos problemas son de caracter men-
tal. La liberacion del sentimiento de cul-
pa, de la ansiedad y congoja forma par-
te fundamental de la religion cristiana. Y
qué decir de la esperanza, cuya contri-
bucion a la salud mental esta bien funda-
da... Dios nos invita a ver el lado lumi-
noso de las cosas. Incluso detras de la
muerte hay esperanza porque nos
aguarda la eternidad. Hay salud en ver
la vida asi.

5. Disfrutar de las cosas sencillas y
naturales. Dios puso la naturaleza pa-
ra nuestro disfrute. Hay mucha salud en
las cosas sencillas. Podemos disfrutar
del aire, del agua, de la naturaleza, del
sol, del ejercicio al aire libre.

Dios ya se preocup6 de ello. El de-
sea nuestra felicidad y que disfrutemos
de la vida. Por eso nos dio desde el
mismo comienzo de la Biblia sabios
consejos para nuestra felicidad. La res-
ponsabilidad ahora es nuestra y radica
en hacerle caso.

Un equipo de profesionales, psicdlogos, educadores, médicos y tedlogos, esta dispuesto a responder sus preguntas.
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Puede dirigir sus preguntas y comentarios a: SALUD 4, Editorial Safeliz, Aravaca 8, 28040 Madrid.
fax: 91 533 16 85; e-mail. revistas@safeliz.com




He leido con mucha atencion su publicacion acerca de como abandonar el
habito de fumar. Tengo 31 aiios y he fumado desde los 16 aios aproxima-
damente. Desde hace 177 dias no he fumado un solo cigarrillo. Me gusta-
ria saber cuando podré “cantar victoria”, es decir cuanto tiempo ha de pa-
sar para volver a ser igual que una persona que no haya fumado nunca.
iEsta apetencia no se acaba nunca? ;Cuanto tiempo ha de transcurrir to-

davia?

Puede cantar victoria contra el tabaco desde el momento en
que decide luchar contra este habito, porque su libertad y su
voluntad, en las batallas que emprende hacia la victoria final,
lo llevan a usted vencer. La guerra puede ser mas o menos
larga, mas o menos dura, pero si usted no ceja en el pro-
posito que se ha impuesto la victoria es suya.

Sin embargo, y empleando este simil militar, diremos que la
guerra tiene lugar a diferentes niveles y por tanto las victo-
rias seran escalonadas.

En cuanto al terreno fisico, las mejoras se comienzan a no-
tar desde el primer dia que se deja de fumar: se recupera la
sensibilidad gustativa y olfativa, se respira mejor, el olor
corporal se torna mas agradable... La mayor parte de las
mejoras se sienten a corto plazo, pero el organismo de una
persona que ha fumado mucho, durante mucho tiempo, tar-
da unos afos en volver a ser como el de una persona que
nunca ha fumado. Naturalmente, habiendo fumado menos,
durante menos tiempo, habiéndolo dejado a una edad en que
los mecanismos de recuperacion corporal estan en formay
adoptando habitos de vida saludables (alimentacion, ejer-
cicio, agua, aire y descartando otros toxicos), la limpieza es
mas radical y su recuperacion es mucho mas temprana.
Una prueba de esta lucha contra el tabaco son los terribles
sintomas que se viven y que se conocen como sindrome de
abstinencia, consecuencia de la limpieza de la nicotina.
Otro asunto es el terreno mental, porque fumar se convierte
en un habito, como rascarse la cabeza cuando se piensa
aunque no se sienta picor. En otras ocasiones es un ritual
que ayuda para evadirse de una situacion de ansiedad o pa-
ra afrontar una tarea. La base fisica de esta dependencia son
las neuronas y sus interconexiones, que hacen caminos en

todo nuestro cerebro. Vienen a ser los habitos como sen-
deros trillados, por los que a fuerza de pasar deja de crecer
la hierba y pueden llegar a convertirse en autopistas de ac-
ceso rapido al cigarrillo.

Acabar de cuajo, de forma fisica, con el habito supondria ha-
cer una cirugia del cerebro tan precisa como imposible. La
solucién es abandonar esos caminos y buscar vias alterna-
tivas o sustitutos a situaciones en las que echabamos mano
del cigarrillo. Por ejemplo, beber agua cuando se tiene ga-
nas de fumar aporta beneficios fisicos y también psicologi-
cos por la razén apuntada.

Hay personas que dejan de fumar con una cajetilla al alcance
de lamano, porque sienten la necesidad de ver al enemigo ven-
cido; pero cuando se baja la guardia, una situacion concreta
puede dar lugar a viejos automatismos que yacen en el sub-
consciente, y nos vemos de nuevo con el cigarrillo en la mano.
Por eso, y especialmente cuando sintamos que la guerra es-
ta ganada, es mejor barrer el tabaco y todo lo que nos lo re-
cuerde, de nuestra existencia, de tal manera que si hay un
momento de debilidad, la caida sea mas dificil. A medida que
pasa el tiempo vamos reforzando nuestra nueva vida “sin”.
Pero puede ser que un dia, nuestro subconsciente nos juegue
una mala pasada y nos despertemos sudorosos de una pe-
sadilla en la que, después de tantos anos, volviamos a fumar.
Por eso, aunque vencido, siempre tendra que considerar al
tabaco como el tirano del que un dia fue prisionero. No de-
je que el tiempo le haga olvidar la esclavitud que un dia pa-
decio y que los cantos de sirena (deseos de fumar) que en-
tona de forma traicionera, le parezcan mas dulces. Es im-
portante, pues, que cante usted victoria mientras mantiene
al dictador bajo condena perpetua.

CURSOS POR CORRESPONDENCIA
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Una enciclopedia
médico-educativa_
para toda la familia

@ Mas de 400 enfermedades
con su tratamiento natural,
farmacologico y/o quirtrgico.

® Multitud de consejos
en materia educativa,
para hijos, padres y abuelos.

® Orientacion practica de médicos,
psicologos y educadores,
que ayudan a conservar
y mejorar la salud
en todas sus dimensiones.
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PLAN GENERAL DE LA OBRA

1. EL HOMBRE: E! primer tratado de andrologia al alcance de
todos los publicos: la formacion del hombre, anatomia y fisiolo-
gia sexual masculina, prevencion y tratamiento de los padeci-
mientos propios del varon.

2. LA MUJER: la formacion de la mujer, anatomia y fisiologfa
sexual femenina, prevencion y tratamiento de los padecimientos
padecimientos propios de la mujer.

3. LA SEXUALIDAD: psicosexualidad, atraccion mutua y ena-
moramiento, el erotismo en la primera y la tercera edad, trastor-
nos de la sexualidad, las ETS, el sida, métodos anticonceptivos,
los conflictos conyugales y su solucion.

4, LA FUNCION MATERNAL: fundamentos de una descen-
dencia sana, el embarazo y sus trastornos, la alimentacion de la
embarazada, preparacion para el parto, el parto y sus complica-
ciones.

. EL NINO: alimentacion, desarrollo fisico y psiquico hasta la
adolescencia, mas de 200 enfermedades infantiles descritas,
minusvalias psiquicas y fisicas, la educacion de los hijos,
el juego y los juguetes, la educacion :
sexual.
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BIBLIOTECA EDUCACION Y SALUD

Autores: Dr. Isidro Aguilar - Dra. Herminia Galbes,
con el asesoramiento y colaboracion de 20 acreditados
médicos, psicélogos y educadores

Prologuistas: Dr. Ronald K. Noltze (Berlin, Alemania),
Dr. Regis Pouget (Montpellier, Francia)

Tomos: 4

Paginas: 1.540

Tamanio: 22 x 29 cm

Encuadernacion de lujo con estampaciones en oro y
sobrecubierta a todo color

Solicite hoy mismo informacién a
EDITORIAL SAFELIZ
Aravaca, 8 - 28040 Madrid
tel: 915 33 42 38
fax: 915 33 16 85
e-mail: admin@safeliz.com



