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EDITORIAL

NADIE discute la importancia vital del agua, que constituye
las dos terceras partes de nuestro cuerpo. Los 60 billones
de células que lo conforman, literalmente, ‘“‘flotan’’ en
agua, y por eso necesitamos beber entre seis y siete vasos
de agua cada dia. Por supuesto, no podemos darles cual-
quier agua. Lamentablemente, sélo el 2,2 por ciento del
total de agua que hay en el mundo es dulce. De esta
pequeia proporcién debemos descartar el 70 por ciento
por encontrarse en la cobertura de nieve del Artico, la
Antartida y Groenlandia. La reserva que proviene de los
rios y lagos es apenas el 0,26 por ciento del total de agua
dulce existente, y de ella una buena proporcién esta conta-
minada. Si afiadimos que en lo que va de este siglo la
poblacién se multiplicé por dos y el consumo de agua se
multiplic por siete, advertimos facilmente por qué los or-
ganismos mundiales estan preocupados por el futuro del
agua.

Pero queremos hablar de otra agua (igualmente impres-
cindible) y de otra sed (igualmente acuciante): del agua del
conocimiento, y de la sed por absorberlo. Seguramente en
esta sed estaba pensando el gran escritor y pensador uru-
guayo, Constancio C. Vigil, cuando escribi6 la sentencia
que utilizamos como titulo: ‘“La vida es sed”.

Desde la cuna y mientras viva, el ser humano tratara
permanentemente de saciar, a veces a borbotones, su sed
de saber: del saber que necesita imprescindiblemente para
encontrar su ubicacién y realizacién en el seno de la socie-
dad. Y va instalado en ella, seguirad aprendiendo.

Pero en esta maravillosa sed innata se esconde un peli-
gro. El ser humano es una esponja que absorbe lo que le
dan, tratese de ‘“‘agua” potable o contaminada. Es aqui
donde la figura del educador cobra su verdadera dimen-
sién. El futuro de la vida puesta a su cuidado depende de
él: de sus conocimientos, de cémo los vivencia, del tipo de
‘“agua”’ con que sacié su propia sed, de si lo mueve la
necesidad o la vocacién, de sus métodos para impartir, del
alcance de sus objetivos.

“La vida es sed”

Un sabio proverbio chino reza ast:

“Si tus proyectos alcanzan un afio, siembra granos;
si llegan a diez afios, planta un drbol;

si llegan a cien afios, instruye a un pueblo.
Sembrando granos una vez, cosechards una vez;
plantando un drbol, cosechards diez veces;
instruyendo al pueblo, cosechards cien veces”.

El valor de la educacién, mas que en la siembra esta en
la cosecha. Comenzé en el hogar y se prolongé en su

ambito natural: la escuela; luego se afianzé en el colegio, el’

trabajo v la vida de relacién. Pero cuando la persona se
arraiga en la sociedad ingresa en la “‘universidad de los
golpes duros” en la que también seguird aprendiendo
—mayormente como autodidacta— por la experiencia
personal asimilada en la diaria lucha por la vida. Si en los
tramos iniciales hubo fallas en la misién de saciar con agua
dulce y potable la sed de ese ser, en la hora de la cosecha
los “‘golpes duros’ seran mas duros. Los que por ignoran-
cia o por rebeldia se resistan, haran necesario que haya
mas reformatorios, mas carceles y mas instituciones de sa-
lud mental.

En el circulo concéntrico de nuestra influencia todos
damos a beber de nuestra ‘“‘agua’; somos educadores.
Eduquemos para la vida con sentido: ‘‘Sé de dénde vengo
y a dénde voy”’; con propésito: ‘‘Siempre tengo. algo que
hacer, alguien a quien amar, alguna cosa que esperar’’;
con trascendencia: “‘El que quiera, tome del agua de la
vida gratuitamente” ! porque ‘‘cualquiera. . . que bebiere del
agua que yo [dJesis} le daré, no tendra sed jamas”.

Todos tenemos sed de ser para hacer; todos —ademas
de educadores— somos educandos; todos podemos saciar
nuestra sed en la ‘“‘fuente de agua que salte para vida
eterna’’ 2 Es nuestra modesta intencién brindar “‘agua po-
table” en las paginas que siguen. —EIF.

1Apocalipsis 22: 17. 2S. Juan 4: 13, 14.
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EDUCACION

El hogar y la escuela,
pilares de la vida sana

Mirta P. de Casarramona

Resumen de una conferencia
presentada en el Congreso de
Medicina Preventiva que se
llevé a cabo en el Sanatorio
Adventista del Plata, Entre
Rios, Argentina.

Los principios de salud son parte del pro-
ceso de culturalizacién que el nifio asimila a
partir de su nacimiento. Del mismo modo
como va adquiriendo el habla de un deter-
minado idioma, intermaliza modales, valo-
res, prejuicios, preferencias y aversiones.
Aprende por asociacién e imitaciéon. Surge
asi la importancia fundamental de la familia
y la escuela.

Elena G. de White, una conocida edu-
cadora, dice: “Lo que el nifio ve y oye esta
trazando profundas lineas en la tiema men-
te, que ninguna circunstancia posterior de la
vida podra borrar del todo™.1

Familia. En los primeros afios de vida, an-
tes que el nifio tenga pensamiento légico,
adquiere los grandes habitos que consti-
tuirdn el fundamento de los principios de
salud. En esta etapa no es responsable de
sus actos, y es deber de sus padres velar por
la formacién de sus habitos. La tnica forma
educativa aceptable es la paciencia cons-
tante para lograr un ritmo, por supuesto,
respetando las necesidades particulares del
nino.

Progresivamente, el nifio debe asumir
responsabilidades respecto de sus habitos
de higiene, alimentacién, juego, descanso,
etc. Es vital que sepa que es supervisado
por sus mayores. No obstante, esa supervi-
siébn no deberia ahogar la responsabilidad
del nifio.

Todas las conductas del hombre, y por lo
tanto del nifio, tienen connotaciones psico-
légicas, ya que somos una unidad bio-
psiquico-espiritual. Desde temprana edad el
pequeiio descubre que por medio de su

Mirta P. de Casarramona es psicopedagoga, graduada
en la Universidad Cat6lica de Santa Fe, Argentina.
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conducta puede castigar o gratificar, ade-
mas de llamar la atencién de los adultos;
por lo tanto, es una forma ideal de contro-
lar la situacion. Entre los ejemplos mas co-
munes podriamos mencionar el control de
los esfinteres y los habitos de alimentacién.

Lamentablemente, muchas veces en
nuestra educacion caemos en ambivalen-
cias perjudiciales, como restringir por un
lado los dulces pero estimular al nifio con
una doble porcién de postre. La educacién
que ofrecemos a nuestros hijos debe ser
consecuente y no contradictoria.

Otro aspecto de la medicina preventiva es
reducir al maximo la posibilidad de acciden-
tes domeésticos, primero evitandolos en la
medida de lo posible, y luego ensefiando
al nifio a “‘ver” el peligro. Muchos nifios
pierden la vida o quedan con secuelas irrepa-
rables por accidentes que facilmente se
hubieran podido evitar si ellos hubiesen sido
educados para anticiparse al peligro. jCuéan-
to podriamos hacer en este aspecto!

Es en el hogar donde el nifio debe satis-
facer tanto sus necesidades fisicas como las
psico-afectivas basicas: amor, estabilidad y
seguridad.

Debemos reconocer que muchos de los
habitos estan arraigados en nuestras necesi-
dades emocionales. Tomemos, por ejem-
plo, las costumbres de fumar, de comer en
exceso o de ingerir drogas, que son el refu-
gio al que nifios, adolescentes, jévenes y
adultos recurren para escapar a una reali-
dad hostil.

Por lo tanto, si logramos reducir la ten-
sién emocional y la ansiedad, proveyendo a
nuestros hijos un bagaje lo mas armonioso
posible, estaremos favoreciendo todos los
principios psiquicos de la salud.

Hogar y escuela. Al llegar a la edad esco-
lar, son los padres quienes deben elegir la
clase de escuela a la que enviardn a sus
hijos, va que en las dctiles mentes infanti-
les pueden aparecer serias ambivalencias
entre los principios y valores ensefiados en
la casa y los observados y dictados en la
escuela. Podemos notar claramente la im-

portancia de una educacién que no rompa
la armonia hogar-escuela.

La maestra, como segunda madre, asu-
mird sus responsabilidades y aprovechara
toda ocasion posible para reafirmar los prin-
cipios de salud, de modo que progresiva-
mente el nifio estara facultado para ir com-
prendiendo las causas y consecuencias de
su conducta.

Muchos de nuestros habitos son parte de
la rutina, pero no es aconsejable que reduz-
camos nuestra conducta a habitos mecani-
cos. El objetivo de la educacién aspira a la
conducta sensata, apropiada a las circuns-
tancias y que realce, en todo momento, los
valores morales que sustentamos.

La instruccion debera ser progresiva, de
acuerdo con la edad de los alumnos.

La cooperacion entre padres
y maestros deberia ser el
espiritu del aula y la ley del
hogar.

La autora ya mencionada aporta otro
pensamiento, al decir: “Deberian {los pa-
dres } comprender la importancia que tiene
el evitar las enfermedades mediante la con-
servacion del vigor de cada érgano”. No es
suficiente que el alumno conozca tedrica-
mente los hechos. “El gran requisito en la
ensefianza de estos principios es impresio-
nar al alumno con su importancia, de modo
que los ponga escrupulosamente en préc-
tica.2

Es en la escuela donde el nifio podra in-
ternalizar el principio fundamental que
apunta a destacar que las leyes de la natu-
raleza deben ser respetadas, lo cual redun-
dara en su propio bien.

Ademas, quisiera afiadir la opinién de Je-
rénimo De Moragas: “El educador auténti-
co no es tan s6lo aquel que trasciende hacia
los deméas una manera de ser por medio de
la palabra, sino, ante todo, por medio del
ejemplo de un estilo de vida™ 3 El docente



‘

debe proyectarse diariamente por medio de
una vida integra. De nada vale escribir
teorias con la mano y luego borrarlas con el
codo.

Muchas veces, tanto en la escuela como
en el hogar, los docentes.y los padres se
encuentran ante la dificil tarea de destruir
hébitos negativos o perjudiciales y crear
nuevos. No podemos quebrar antiguas for-
mas de reaccién sin establecer paralelamen-
te nuevas conductas, deseables y positivas.

La necesidad de romper con los antiguos
hébitos y establecer nuevos, provoca ten-
siones y, en algunos casos, frustraciones. Es
en estos momentos cuando el estimulo de
los padres y maestros sera un valioso apor-
te. Se debe evitar la presién exterior ya que,
junto con las propias ansiedades, pueden
interferir seriamente e i?npedir los cambios
que se desean.

Deseo destacar la importancia de aunar
criterios entre los maestros y los padres.
Necesitamos presentar a los nifios una tabla
de valores coherente, por eso entre el hogar
y la escuela deben estar constantemente

abiertos los canales de comunicacién, de
manera que evitemos conflictos innecesa-
rios a los educandos.

Considero que debe ser iniciativa de los
docentes conocer a fondo la realidad social
de cada alumno, sus habitos y costumbres.
Es por eso que las visitas a los hogares, las
entrevistas con los padres, ademas de todo
el material que nos provee el nifio, serdn
elementos muy valiosos para conocer a
nuestro alumno en forma profunda e indivi-
dual.

Los docentes también deben colaborar
en la organizacién de “escuelas para pa-
dres” Esta ‘“escuela” deberia ofrecer re-
uniones periédicas con el propésito de
informar acerca de los cambios fisicos y psi-
colégicos del alumno, las medidas preventi-
vas, la alimentacién, etc. Estas reuniones
deben responder a las necesidades del
grupo: ser dindmicas, cortas e interesantes.
Es la oportunidad para superar algunos pre-
juicios, a veces perjudiciales, que la cultura
acepta como cientificos. Por ejemplo, que el
niflo obeso es simbolo de nifio sano; que el

nifio inteligente no practica ejercicio fisico,
etc.

Como padres y docentes nuestro deseo
es que los nifios aprendan. Y no pueden
hacerlo si estan mal alimentados (no sélo
subalimentados, sino alimentados a golosi-
nas, etc.), si estan enfermos (sefialo en for-
ma especial dolores de muelas, de cabeza,
de oidos, etc., que son los que vemos a
diario) o si les falta el descanso. Sélo con el
apoyo de la familia lograremos nifios sanos
que puedan aprovechar en plenitud el
aprendizaje.

Un gran desafio y una gran responsabili-
dad para los docentes y para los padres es
grabar en las maleables mentes infanto-
juveniles los principios de salud que actua-
réan a modo de una llave que abrira la puerta
ancha de la felicidad a las préximas gene-
raciones.

1 Elena G. de White, Conduccién del nifio (Buenos
Aires, Asociacion Casa Editora Sudamericana, 1974),
pags. 184, 185. 2 White, La educacién (Buenos Aires,
ACES. 1978), pags. 196-200. 3 Jerénimo De Moragas,
Pedagogia familiar (Barcelona, Ed. Lumen, 1974), pag.
21"

thsﬁltorio meédico

Las respuestas brindadas en esta
seccion tienen el propdsito de in-
formar pero no de sustituir la co-
rrespondiente visita al medico.

Hugo Vergan es médico del servicio
de cirugia cardiovascular del Hospital
Castex, Buenos Aires, Argentina.

Las consultas para esta seccion deben
dirigirse a VIDA FELIZ, Avda. San
Martin 4555, 1602 Florida, Buenos
Aires, Argentina.

¢Cuales son los mayores
peligros ante la mordedura
de un animal y qué medidas
se deben tomar en ese caso?

Aunque la mayoria de los
que habitualmente estan en
contacto con animales domés-
ticos descartan ‘‘a priori”’ que
sus animales puedan agredir-
los, es sumamente frecuente la
consulta por accidentes de este
tipo. No siempre el animal do-
méstico es el culpable. Muchas
veces los malos tratos a los
que los someten sus amos, y

muy especialmente los nifios, |

terminan con la paciencia de
los animales, los que reaccio-
nan instintivamente mordiendo
o arafando. Oftras veces, el
accidente proviene de anima-
les desconocidos, v en ese ca-
so las precauciones deberén
ser diferentes.

Aunque sea una verdad de
Perogrullo, la rabia sigue sien-
do la méas temida de las
enfermedades transmitidas por
la mordedura de animales. No
resulta desacertado el respeto
que se tiene por sus conse-

cuencias, pues suelen ser fata-
les. Aunque el animal implicado
esté adecuadamente wvacuna-
do, deberé efectuarse el con-
trol respectivo del mismo por
la autoridad competente desig-
nada por cada pais. La obser-
vacion del animal no debera
abarcar un periodo menor de
siete dias, plazo en el que la
excrecion del virus por el ani-
mal rabioso puede preceder al
desarrollo clinico de la enfer-
medad. El tratamiento local
consiste en la limpieza y el
lavado de la herida con agua y
jabén mas un antiséptico de-
tergente (amonio cuaternario).
El general incluye la adminis-
tracion de una serie de seis
inyecciones de vacuna antirra-
bica.

Otra enfermedad comun-
mente transmitida por la mor-
dedura de animales es la pro-
ducida por una bacteria que se
encuentra frecuentemente en
la boca del perro y el gato, v
se transmite por arafiazo. En el
ser humano provoca dolor y
rapida hinchazén de la zona
lesionada, fiebre en muchos
casos y, si no se la trata ade-

cuadamente, la aparicién de
un ganglio hinchado y su pos-
terior infeccion y absceso. En
todos los casos el tratamiento
local de la herida es similar al
de la rabia, y el general —en
este caso— sera determinado
por el médico, quien segura-
mente indicarad antibiéticos. En
todos los casos la posibilidad
de infeccién teténica esta pre-
sente, por lo que el tratamien-
to local y el general incluirén la
debida profilaxis antitetanica.
Mas raramente existe otra
patologia, la llamada larva

migrans cutdnea, que también |

es conducida por animales y
que suele permanecer muchi-
simo tiempo en la piel, produ-
ciendo inflamacién y comezén.
No resulta repetitivo recordar
que la pronta consulta al mé-
dico puede ahorrar disgustos
mayores motivados por pe-
querios encuentros domésticos
con animales conocidos o des-
conocidos, y de esa manera
evitar consecuencias peligrosas
en todos los casos. Si se trata
de animales desconocidos,

todos los esfuerzos tenderén a |

individualizarlos.

VIDA FELIZ
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SALUD

Alimentacion y salud

Hugo Urbina R.

“‘La salud —se dice- esta de
moda’’. Una moda que exige
conocimientos, voluntad y
practica de los principios que
la rigen. Una moda que ojala
nunca pase de moda.

No se puede afirmar que en nuestros dias
todas las personas estan lo suficientemente
instruidas en materia de alimentacién. Al
contrario, existe ignorancia (voluntaria a
veces; involuntaria; otras) en relacién con
este tema. Muchos errores, algunos fatales,
son consecuencia de ese desconocimiento.
Un alto porcentaje de enfermedades viene
como consecuencia de no saber alimentar-
nos.

Uno de nuestros problemas es que con-
sultamos sélo al paladar. Todo alimento
que nos parece apetecible y esta ante
nuestros ojos, indiscriminada e irracional-
mente lo llevamos a la boca sin medir los
riesgos de excesos, de contaminacién, de
incompatibilidad, de mala calidad, etc. En
fin, no pensamos en que los alimentos
desvitalizados son nocivos no sélo para el
aparato digestivo sino para todo el organis-
mo.

Alimentacion y nutricién. Se denomina
alimentacién al suministro de sustancias a
nuestro organismo para que las células
cumplan las funciones basicas de la vida.

La nutricién, en cambio, consiste en
tomar sustancias y energias del medio ex-
terior, transformarlas, asimilarlas y conver-
tirlas en sustancias aprovechables para el
organismo, eliminando los productos de
desecho. Sin una buena nutricién no pue-
de haber buena salud.

El Dr. Mouriquad, de Lyon (Francia),
dijo: “‘Parece que la inmunidad contra las
muiltiples enfermedades infecciosas tiene
por sustrato esencial el equilibrio nutritivo,
que depende del equilibrio alimentario”.
Estos conceptos nos ponen ante la realidad

El Dr. Hugo Urbina Ramirez es peruano. Nos envié su
colaboracién desde Chiclayo, donde reside.
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de que no todo lo que se come nutre, sino
sélo lo que se digiere, porque la nutricién
se realiza por medio de la digestion. Es,
pues, un error pensar que la solucién es
llenar el estémago con lo que nos gusta.
No siempre comer y alimentarse son sin6-
nimos.

Pero volvamos a la digestion, el mecanis-
mo por el cual los alimentos se convierten
en elementos nutritivos. La digestion de-
pende de la temperatura normal del tubo
digestivo; de la clase, combinacién y cali-
dad de los alimentos y de la completa
salivacién y deglucion.

El estado de la mente tiene que ver con
la salud del cuerpo, la salud del cuerpo con
la salud de los 6rganos digestivos v la salud
de éstos con los alimentos que ingerimos.

Afortunadamente, la naturaleza nos pro-
porciona alimentos que —esta cientifica-
mente comprobado— son los mas sanos y
de primera calidad, y bien preparados pue-
den ser los méas agradables al paladar. Se
trata de los vegetales: cereales, verduras,
legumbres y frutas. Estos, con el comple-
mento de la leche y los huevos, constituyen
la alimentacién por excelencia.

Segin los doctores Milton Chatton y
Phyllips Ullman, de la Universidad Stan-
ford, California, Estados Unidos, es venta-
joso retornar a una dieta que tenga mas
proteinas vegetales que proteinas animales,
maés carbohidratos complejos (granos inte-
grales, cereales, fibras), mas aziicares natu-
rales (frutas y vegetales) y menos aziicar
refinada, menos grasas totales y colesterol,
menos sal, nada de alcohol ni aditivos
dafiinos.

Alimentacién y enfermedad. Es perjudi-
cial para la salud servirse los alihentos
cuando estan demasiado frios o demasiado
calientes. Deben ser ingeridos tibios o a la
temperatura normal del cuerpo (37° C). A
pesar de que frecuentemente se dice que si
el alimento es frio en el estémago se calien-
ta, y que si es caliente en el estémago se
enfria, esto es cierto sélo en cierta medida.
La energia que el organismo emplea para
calentar lo frio o enfriar lo caliente es
energia perdida, y ello significa debilita-

miento del proceso digestivo y entorpeci-
miento de la digestién. Ademas, el excesivo
frio o calor afecta a las células gastricas en
forma directa.

Otro detalle: se ha comprobado que la
desproporcionalidad de los hébitos dieté-
ticos en los paises industrializados es causa
de enfermedades, como el céancer, las en-
fermedades cardiovasculares, la diabetes,
etc., especialmente a causa del excesivo
consumo de grasas, principalmente de ori-
gen animal. En Japén, donde existe la méas
alta incidencia de cancer gastrico, se lo
relaciona con el alto consumo de pescado
ahumado y con el uso de preservantes,
colorantes y aditivos alimentarios (por
ejemplo, nitritos, dietilestilbestrol) que se
utilizan en carnes y conservas enlatadas.

Ultimamente se estd dando mucha im-
portancia a la relacién entre el alto consu-
mo de carme y la produccién de algunos
tipos de céncer, algo que antes se desesti-
maba. Resulta significativo el hecho de que
la mayor incidencia de cancer se dé en los
paises que mas consumen este alimento,
sin desestimar —por supuesto— los otros
probables factores cancerigenos.

Segin la FAO (Organizacién de las Na-
ciones Unidas para la Agricultura y la Ali-
mentacién) y los estudios realizados por la
Sociedad Americana de Cancer y el Con-
sejo Nacional para la Investigacién, se ha
demostrado que una alimentacién, a base
de vegetales disminuye considerablemente
los riesgos de contraer cancer. Los ultimos
estudios, realizados con grupos de perso-
nas de alimentacién exclusivamente vege-
tariana, arrojaron la més baja incidencia de
cancer, comparado con los grupos en cuya
alimentacién la carne formaba parte.

Sintetizando, diremos que nuestro esta-
do de salud o de enfermedad depende en
gran medida de los alimentos que ingeri-
mos. Como seres inteligentes debemos ali-
mentarnos saludablemente y desechar de
nuestra dieta todo tipo de alimento mal-
sano. Recuerde que muchas veces el est6-
mago es el lugar donde se fabrica la salud
o la enfermedad, segtin una conocida frase
de Cervantes. W
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La educacién es una misién compleja
y dificil, pero es una de las tareas que
mas complacen y recompensan. El don
mas importante que los padres pueden
ofrendar al mundo es un nifio bien edu-
cado, feliz y seguro de si mismo. jQué
tarea importante la de los padres y
maestros! Son muy pocos los que com-
prenden cabalmente las necesidades
esenciales y profundas de la mente y del
alma del educando y cémo dar forma a
los pensamientos y sentimientos de los
nifios y jévenes en constante desarrollo.

La educacién en si misma es todo un
proceso de aprendizaje: el mas largo y
dificil. La primera educacién amolda el

caracter de los nifios de tal manera que
toda su vida posterior llevara impresa las
huellas de ese molde.

La verdadera educacién es méas que la
prosecucion de un curso de estudios, in-
tegra el desarrollo armonioso de las fa-
cultades mentales, fisicas, sociales y espi-
rituales. Educar es mas que preparar
para la vida presente, es capacitar para
vivir su tercera dimensién: la espiritual y
superior, que finalmente es la que deter-
mina la calidad de la existencia humana.

El hombre fue creado a imagen de
Dios. A causa del pecado esa semejanza
se malogrd, v a medida que transcurrie-
ron los siglos la gloria de esa imagen se

Educar,

esa dificil
~ mision

transformé en una triste mueca de dolor
e imperfeccion. No obstante, ese mismo
y generoso Creador previé un paliativo
para restaurar la imagen perdida: la edu-
cacién. Esto hace de ella la misién mas
sublime y dificil de los padres y maestros.

Para educar con eficacia el mismo
educador necesita conocer las bondades
de tal proceso, tener objetivos elevados
y claros, métodos simples y efectivos,
paciencia y mucho amor, y los resulta-
dos no se harédn esperar.

Los subtitulos siguientes son algunas
“pildoras’ de ese largo y complejo trata-
miento de restauracién de la imagen ori-
ginal del ser humano.

A pedido de numerosos lectores Vida Feliz se complace en reeditar en un solo bloque algunos de los temas que apare-
cieron en forma de pequefias dosis mensuales, breves pero al punto, en la seccién EN FAMILIA. Damos asi a los interesa-
dos, y a todos, la oportunidad de reencontrarse con valores permanentes que hacen a nuestro mas caro tesoro: nuestra

familia. —La Redaccion.

VIDA FELIZ




Los insustituibles abuelos

tros mas generosos pensamientos.

Queridos abuelos, estas lineas son es-
pecialmente para ustedes. Pgnsando eln
la posicién de privilegio que fienen enla
familia, en toda la ternura que siempre
tienen para dar, en el respe.to que se han
ganado a través de una v@a generosa,
no podemos menos que dedicarles nues-

No obstante, hay una cosa que a ve-
ces preocupa a los padres y educadoresls.
¢No sera, queridos abuelos, que en a-
gunas ocasiones por causa de ese amor
desbordante, fortalecido por el continuo
fluir a través de dos generaciones, hacen
a sus nietecitos mas concesiones deh la§
convenientes para el control de la dlSCl:’
plina y la formacién de su Faracteres..
¢No sera que el impulso afectivo los trai-

ciona a veces y los lleva a crear algun
conflicto en la educacién que los padres

estan dando al pequefio? ¢O que ta? vez
se sienten impulsados a evitarles el justo

y necesario castigo?

Si, es verdad que muchas veces los
padres jovenes (y no tan jovenes) come-
ten errores en la educacion de sus hi-
jos. También es verdad que a veces las
madres se ven obligadas a trgba1ar Y los
nifios pasan muchas horas bajo la vista y
el corazon de ustedes. El cuidado de us-
tedes es demasiado valioso, pero recuer-
den que toda discrepancia en la disci-
plina dejara a los nifos confusgs. Ellos
captan muy bien las manifestaciones d‘e
crisis de autoridad y aceptaran el desafio

mas facil que se les presente.

Si ustedes permiten que los nifios ha-
gan o consigan lo que sus Padres por
alguna razén les han pro_tubxdo, estaran
creando una gran confusién en las men-
tes infantiles, ademas del conflicto —a ve-
ces sofocado y ofras bélico— que se orl-
ginara tarde o temprano entre ustede§ y
los padres de la criatura. Muchas Fe.lacxo-
nes familiares se han visto damn}hcadas
o rotas para siempre por esta actitud so-
breprotectora de los abuelqs que, para-
déjicamente, tiene como origen el amor.
iSolo ustedes, abuelos, pueden_ tener
un corazon tan grande! Pero,' cuidado,
no sea que el amor cause el .mnsmo efec-
to que la cantidad desmedida de agua
ofrecida a un tiemo brote: jque lo aho-
gue y lo mate!

Sobreproteger no es amar

Los mimos no necesariamente revelan
amor genuino, sino falta de él. Es fre-
cuente el caso de la madre o del padre
que al menor grito del nifio o a su menor
requerimiento corre para satisfacer ple-
namente sus demandas. Los padres bien
advertidos y observadores captaran de
inmediato si se trata de un mecanismo
para requerir atencién y cuidado o es

realmente una dificultad que necesita
asistencia.

Los nifios descubren pronto los me-
dios que pueden emplear para poner al
adulto a su servicio y transformarse en
centro de todo y de todos. Desde tem-
prano se deberia cuidar de no educar al
pequefio en el egoismo. Este tipo de
educacién no lo favorece. Por el contra-
rio, lo torna inseguro y centrado en su
propio yo, ademas de satisfacer un in-

consciente deseo de dominacién por
parte de los padres. Los padres que
actdan asi, con frecuencia piensan que
adquieren mas valor e importancia para
el nifio en la medida en que se hacen
indispensables.

Los nifios mimados y sobreprotegidos
crecen con una extrema inhabilidad ma-
nual, muy inseguros, dependientes y casi
incapaces de autovalerse durante la ju-
ventud y la madurez. Generalmente el
hijo tnico o el menor son victimas de
esta falsa forma de amor. Sus padres,
llevados por un temor desmedido, pro-
curan alejarlos de toda experiencia que
les pueda ser dtil para probar y ejercitar
sus fuerzas o capacidad, de los peligros a
los que quedaria expuesto el nifio, des-
encadenando a veces resultados mas
negativos y duraderos que el mal que

tratan de evitar: timidez, inadaptacion,

inseguridad, dependencia, egoismo y
miedo.

Muchos adultos que recibieron duran-
te su nifiez o adolescencia un trato so-
breprotector, cuando llegan a la madurez
y captan su multifacética deficiencia tra-
tan de balancearla con una hiperacen-
tuaciéon del intelecto o de la afectividad,
lo que genera un triste juego de carac-
teristicas llamativas y poco comunes.

Los nifios mimados o sobreprotegidos
poseeran siempre la sensacién de no
haber sabido nunca lo que es amor ge-
nuino. La proteccién de sus padres no
fue real para ellos sino sélo condescen-
dencia. Asi se sumergen en un senti-

miento de abandono y soledad.

Los padres deben ofrecer un amor
que tenga el mayor alcance posible, re-
cordando que el modo de amar al nifio
determinara al hombre.

Disciplina: prohibido contradecirse

Los‘mensajes contradictorios provocan
confusién en la mente infantil y tienen
gfectos nocivos en la disciplina de los ni-
fiosy adolescentes. Todo infante necesita
ldenh:ficarse con sus padres. Precisa de
ellos imagenes firmes Y conceptos claros
que le permitan alcanzar una ubicaciér;
madura en el entorno que lo rodea. Su
adaptacién depende en gran medida de
la coherencia de los mensajes que recibe.

Esta coherencia tiene una doble faz:

Por un lado lo que se predica al nifio y
lo que se practica frente a ¢l Y por el
otro, los mensajes de ambos padres. Sj
e! padre explica al pequefio que los que
dicen palabras vulgares denotan falta de
educacién y poco después insulta desde
el coche a alguien que le entorpece Ia
marcha, habra anulado con sy accion to-
da la eficacia de su tarea educativa. O si

el nifio pide permiso para faltar a la es-
cuela. y el padre se lo niega rotundamen-
'te mientras la madre le da la excusa
1f1eal, el nifio aprendera a debatirse con-
hnu?mente entre dos cédigos simultaneos
Y, légicamente, obedecer; Ia orden que
le requiera menor esfuerzo.
Ante una situacién tal los padres sue-
len ser los primeros sorprendidos al con-
templar la gravedad del cuadro que ori-




gina su incoherencia. Se sorprenden, tal
vez porque el nifio nunca les hacia evi-
dente sus contradicciones o jamas les exi-
gia una rectificacién.

Los pedidos de auxilio del pequerfio
eran muy sutiles y pasaban desapercibi-
dos. Se mostraba indisciplinado en la es-
cuela, melancélico, desarrollaba enfer-
medades sin causa aparente, presentaba
problemas de aprendizaje y una notoria

inhibicién intelectual, sefiales éstas que
dificilmente serian relacionadas con la
inestabilidad de las imagenes paternas, Y

que sin embargo eran consecuencia di-
recta de ella.

La prudencia aconseja que los padres
se pongan de acuerdo en cada aspecto
que se relaciona con la educacién de sus
hijos, especialmente en la disciplina. Que
no discutan esos aspectos en presencia

de los nifios y que nunca se desautoricen
entre si.

Esta actitud calmara las expectativas
del nifio y le ayudara a comprobar que
sus padres tienen un cédigo de valores
estable, que sus convicciones no se alte-
ran caprichosamente y que todo lo que
aseguraron alguna vez sigue teniendo vi-
gencia entre ellos. El resultado sera una
disciplina efectiva y un crecimiento segu-
ro y confiado por parte del nifio.

Su hijo preadolescente

Los nifios entran en la preadolescen-
cia alrededor de los 11 afios y permane-
cen en ella hasta el afio siguiente. Algu-
nos va inician ese camino a los 10 afios.
Como esta es una etapa de transicion,
el nifio es muchas veces incomprendi-

do.

El preadolescente vive en un estado
de pereza mas 6 menos constante. Cre-
ce con tanta rapidez que a menudo esta
cansado y no tiene &nimo para hacer
nada. El estirén le consume la energia
propia de la nifiez y puede parecer dificil
Y poco cooperativo.

Su estado de animo cambia con rapi-
dez. De mafiana se siente dispuesto para
iniciar un trabajo y a la tarde tal vez ya
esté deprimido y no tenga mas interés
en él. Es posible que las nifias mani-
fiesten su depresién llorando con fre-

cuencia por hechos o comentarios insig-
nificantes en su apariencia.

El preadolescente es un severo critico
de sus padres y maestros y al mismo
tiempo rinde culto al héroe adulto que
le rob6 toda la admiracion y el amor.
Quiere crecer pero tiene miedo de dejar
atrds la seguridad que le da la nifiez.
Un dia puede parecer responsable y
capaz, y excesivamente infantil al si-
guiente. Necesita y espera la ayuda de
sus padres y maestros, pero se ofende si
le dicen lo que debe hacer.

El preadolescente contradice, discute y
adopta la opinién contraria a lo que digan
sus padres, hermanos y a veces hasta sus
amigos. Detesta las tareas hogarefias y tal
vez no coopere cuando se le pide ayuda,
pero quiza sea servicial con las personas
ajenas a la familia. Le molesta que se
burlen de él, no obstante le agradan las

bromas y gusta hacerlas a los demas,
inclusive adultos.

Se ha llamado a la preadolescencia
un periodo de desorganizacién. El mu-
chacho de esta edad se rebela contra los
horarios, la limpieza, y la sugerencia por
parte de los padres de la ropa que debe
usar. Los varones son desprolijos, poco
cooperativos y mal hablados. También
algunas nifias adoptan esta conducta,
pero la mayoria de ellas se interesa por
vestirse de modo atractivo. Muchas ve-
ces ellas mismas rechazan a la nifia
chapucera, ordinaria o varonil.

La preadolescencia es una edad difi-
cil, preludio de otra mas dificil todavia,
pero una edad oportuna para usar de
paciencia, comprension y sabiduria que
Dios pone al alcance de los padres que
la soliciten con corazén sincero y humil-
de.

Orientacion en vez de castigo

La severidad, el castigo imprudente y
la exigencia que sobrepasa las posibili-
dades del nifio, le producen tensién,
negativismo, rebeldia, timidez y miedo.
Una vez que se han dado —peor atn si
es con frecuencia— estos estados psiqui-
cos, la orientacién se hard mas dificil y
puede llegar al punto de ser imposible.

Idealmente, la orientacién siempre
deberia ocupar el lugar del castigo. Pero
sobre todo antes de la edad. en que el
nifio comienza a fortalecer su propia
voluntad y hacer sus decisiones en for-
ma independiente de la voluntad de sus
padres. El nifio, antes de los dos o tres
anos de edad, no esta preparado para el
castigo. No tiene edad suficiente para
comprender la relacién de causa a efec-
to, v no podréa capitalizar plenamente el
castigo y los motivos del mismo.

No queremos decir con esto que el
nifio no deba ser corregido antes de
esa edad. Lo que queremos decir es
que es mejor orientar que castigar, so-
bre todo durante la primera infancia. Si
el castigo no es usado con prudencia da
origen a los mismos males que trata de
evitar. En este caso no sélo es indutil,
sino perjudicial.

La orientacién no elimina la negacion
y la frustracién de la educacion del nifio.
El tendra que dejar de hacer ciertas
cosas a su modo, a fin de hacerlas como
lo esperan los adultos. Tendra que es-
cuchar muchos “no” en lugar de los
“s”” que esperaba. Pero esta disciplina
no hace necesario el castigo.

La orientacién es el elemento que da
la tercera dimensién a la educacion.
Prevé los errores y trata de evitar su

comisién. En cambio, el castigo es un
recurso que pretende actuar como la
goma de borrar, porque se aplica des-
pués que se ha cometido el error con la
esperanza de que todo vuelva a ser como
si no se lo hubiera cometido. Este es un
juego peligroso porque hay errores cu-
yos resultados son irreversibles. No obs-
tante, cuando el acto errado es reitera-
tivo, el castigo bien aplicado y oportuno
puede ser el correctivo idéneo. Los pa-
dres debieran recordar siempre que no
hay motivo para que el aprendizaje no
sea atrayente. Un juego es mas eficaz
para ensefarle al nifio a lavarse las ma-
nos antes de comer, que una orden
seca o el castigo consecuente si esa
orden no es cumplida. Oriente, no casti-
gue, v facilitara la obediencia y la forma-
cién de su nifio.
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Esposos AnGnimos

Roberto Parr

El autor invita a sus
companeros de ‘‘gremio’’ a
sincerarse consigo mismos y
a rectificar errores —mediante
acciones sencillas- que
pueden llegar a ser graves.

Uno de los grandes pensadores de nuestros
dias, Andy Capp, lanzé al aire una gran
verdad, y pareciera que nadie la recogié. El
dijo: “Los esposos son una ‘ristra’ de des-

_dichados”. Y porque quiero meditar unos
minutos en estas palabras, invito a las
damas a leer el articulo que esta en la pa-
gina 4, mientras dedico estas columnas ex-
clusivamente a los hombres.

Bien, caballeros; pienso que estamos
solos. Mirémonos con franqueza, con cruel
honestidad y con devastadora sinceridad.
SOMOS una ‘“ristra” de desdichados. Pero
primero tenemos que explicar y definir la
palabra desdichado. El sefior Capp no utili-
za la palabra en el sentido de estar tristes
por haber hecho algo incorrecto (lo que
seguramente podria describir lo que senti-
mos algunos de nosotros). En cambio la
usa en el sentido de que los hombres
somos un lote de jactanciosos, fanfarrones
y, al fin, desdichados.

Y lo somos a causa de la manera como
tratamos a nuestras damas. No, usted no
aporrea a su esposa ni yo la encadeno a la
pata de la mesa de la cocina cuando voy a
trabajar. Pero, en el fondo, lo hacemos.
Nosotros, que prometimos solemnemente
amarla, honrarla y protegerla (y probable-
mente lo hicimos ante una pequefia multi-
tud de testigos), presuponemos que ella
debe hacer una cantidad de cosas que, al
fin de cuentas, no figuraban -en el contrato
matrimonial. Usted no le hablé acerca de
esas cosas cuando conversaron dulcemente
acerca del casamiento. Me refiero a cosas
tales como ser: cocinera (‘“Marta, ;c6mo
llamas a esta ‘cosa’ que pusiste en mi
plato?”’); ama de casa (‘‘Leticia, mi madre

Roberto Parr es consejero matrimonial.
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jamas dejé el piso de la cocina en el estado
en que esta éste”); improvisada doctora y
enfermera (“‘Maria, dame una aspirina. Y
una bolsa de agua caliente. Y busca algiin
remedio para la tos. ¢Qué hiciste con el
inhalador? Siento que me estoy muriendo.
Necesito un pafio mojado para la cabeza.
jApurate!”); nifiera (*‘Cristina, el bebé esta
llorando y necesita que lo cambien. . . lo
haria, pero ya que te levantaste tres veces,
hazlo la cuarta. Yo tengo que descansar
para poder ir a trabajar”); jardinera (‘“Lau-
ra, ¢por qué no juntaste las hojas secas? T
sabes que me duele la espalda cada vez
que lo hago”); costurera (“Irma, jfalta un
botén en esta camisa! ;Cuéntas veces ten-
go que decirte que no puedo usar una
camisa si falta un botén en el pufio?”);
contadora (““¢Por qué no pagaste esta fac-
tura? Si no hay dinero, ¢por qué no aho-
rraste el mes pasado?”’).

Por supuesto, ni usted ni yo nos identifi-
camos totalmente con lo que antecede,
pero nosotros tendemos ¢no es cierto? a
dar por sentado qué es lo que ella debe
hacer. Y esto es un error caballeros, un
error. Ustedes saben cémo son las cosas.
Cuando ella se va por un par de semanas a
visitar a su mama porque una vieja artritis
la estd molestando, y usted se las tiene que
arreglar solo, no es divertido, ¢no es cierto?
Entonces comprende cuanto hace su espo-
sa y decide que cuando ella regrese al nido
las cosas serén diferentes; pero a la semana
de haber regresado, la deja lavando una
montafia de platos mientras usted mira en
el televisor las tltimas noticias.

También somos un lote de desdichados
cuando es el tiempo de ocuparnos de los
chicos. Es lo que me disgusta de mi mismo.
Llegamos a casa cansados, casi sin aliento
(ella no esta cansada; ella esta todo el dia




en casa detrds de los chicos; o trabaja
afuera sélo tiempo parcial, asi que para ella
todo es mas facil), y no podemos preocu-
parnos por los diablillos. Por supuesto, los
amamos, pero los mandamos a jugar a su
pieza. Si usted quiere ver en paz su progra-
ma favorito, tiene que decirles que salgan
de enfrente de su nariz.

—No, Leticia, yo NO voy a volver a casa
después de un dia de trabajo agotador y
ponerme a castigar a los cabritos por sus
pillerias. Aplica tu propia disciplina. Si no
hacen lo que ti dices cuando lo dices,
jdisciplinalos! Yo no voy a intervenir en eso
dando a los pobres chicos la idea de que
soy una suerte de ogro que se pone al lado
de ellos con un garrote para castigarlos sélo
porque ta no los disciplinaste.

La préxima cosa que pensaran los inteli-
gentes chicos es que mama es muy severa
y que papa es un mentecato.

El siguiente paso que daran sera enfren-
tarlo con su esposa.

#

Los esposos no pueden
sustraerse a la realidad
menuda y cotidiana de su
familia sin que todos (inclusive
ellos mismos) sufran a causa
de ese vacio.

—Papi, ¢puedo ir a la casa de Daniel, y
pasar la noche con éI?

—¢Qué dice tu madre?

—Ella dice que estd bien si ti estds de
acuerdo.

—Bien, supongo que si.

Mientras se desarrolla esta conversacion
usted estd con la cabeza metida en el
diario, y no escucha realmente.

A continuacién aparece su ofra mitad.

—¢Por qué le dijiste a Matias que puede
ir a la casa de Daniel a pasar la noche? Ta
sabes que ese chico es “adicto”’ a la tele-
vision; sabes también que su padre es
alcohélico y que su madre tiene un lengua-
je de carrero. ¢En qué mundo estas?

_No escuché lo que dijo. .. dijo que
todo estaba bien. . .

Por supuesto, ocurren ofras cosas. Una
de las que sucede mas a menudo es llevar
gente a cenar sin previo aviso. Usted llega
a su casa y anuncia con aire triunfal:

—Querida, te presento a Fulano de Tal.
¢Recuerdas que te conté que fuimos juntos
a la escuela? Lo vi, y comi tras él para
invitarlo a venir a casa a cenar. Fulano,
esta es mi mujer. jNo hay otra mas her-
mosa!

Usted piensa que puede suavizarlo todo
con un insipido elogio, pasando por alto
que en la cocina hay un revoltijo, que ella
estuvo luchando para que los chicos estu-

diaran su leccién de piano, que tiene el
cabello sin arreglar y que para cenar pensa-
ba calentar las habas que sobraron ayer
porque ha corrido todo el dia sin que los
pies rozaran el piso siquiera. Pero usted es
el gran sefior. Encontré a su viejo compa-
fiero, y lo trajo a su casa. jSolamente eso!
No piensa en cémo se siente ella, ni si la
pone en vilo y la aturde hasta el limite de la
histeria.

¢Sabe lo que es? Usted es egoista. En
realidad, un jjEGOISTA!! ;Alguna vez pen-
s6 asi de usted mismo? jPor supuesto, no
lo hace conscientemente! Algunos jencua-
dran tan facilmente en esto! El egoismo es
el causante de casi todos los problemas
familiares; es el que divide a los esposos; es
lo que hace esposas indiferentes y carentes
de simpatia; es el que destruye el trato
suave que caracteriza a la familia unida,
destinada por Dios mismo a conformar la
mas dulce y fuerte relacién que existe en el
mundo.

Por eso estoy invitando a los esposos a
inscribirse en Esposos Anénimos. Los re-
glamentos de admisién son sencillos. Hay
sélo cuatro:

1. CADA DIA le diré a mi esposa que la
amo.

2. CADA DIA trataré de hacer por ella
algo que le plazca, y que ella no esperaba
de mi.

3. CADA DIA conversaré con ella y
escucharé lo que tiene que decir, sin hacer
comentarios causticos.

4. CADA DIA me preguntaré si he sido
egoista y si he dado por sentado lo que ella
debe hacer. Si la respuesta es si, le pediré
disculpas.

Bien, a continuacién todo lo que debe
hacer es firmar una ficha de inscripcion.

Y ahora. . . ¢nos reunimos con nuestras
respectivas damas para empezar a poner
en practica los cuatro reglamentos? Las
dejamos en la pagina 4. jYa deben estar
llegando a la pagina 22!
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FAMILIA

Mas tiempo

para nuestros hijos

Domenico Acconci

El proceso ensenanza-
aprendizaje es tarea de toda
la vida. Los padres deberian
ser conscientes de que en todo
momento del dia —inclusive
durante las horas de
esparcimiento— estan
educando, y asumir esa tarea
como una gozosa obligacion.

Las circunstancias de la vida cotidiana, el
trabajo y las ocupaciones obligan a menu-
do a padres e hijos a vivir separados. Si lo
pensamos un momento, llegaremos a la
conclusion de que en el curso de una
jornada son muchas —demasiadas— las
horas en las cuales los padres (ambos o
uno de ellos) y los hijos no se ven. Esto
influye negativamente en el mantenimiento
de una estrecha relacion, por el hecho de
que la cercania psicologica y afectiva es
esencial en el ambito familiar y estd en la
base del desarrollo moral de los pequenios.

Pero el problema no es sélo la limitada
disponibilidad de tiempo libre, sino el uso
que se hace del mismo. No es infrecuente
que cuando padres e hijos pueden estar
juntos no aprovechan adecuadamente la
oportunidad de hacerse —por asi decirlo—
reciproca compaiiia, de estar realmente
juntos, de comunicar, de ocuparse de cosas
de interés comun, de intercambiar atencio-
nes y cuidados.

En el tiempo libre se realizan mas activi-
dades de las convenientes, o sea que pa-
dres e hijos muchas veces continGan vi-
viendo “‘vidas separadas” aun en el caso
en que se encuentren fisicamente cerca.
Dan la impresién de estar juntos, pero
estan solamente cerca, unos ocupados en
una cosa y otros en ofra, segun sus intere-
ses. Las excusas —llamémosles asi— se
reducen a invocar el hecho de que cuando
el padre se encuentra en casa debe ocupar-
se de cosas serias, como por ejemplo leer

Domenico Acconci es asesor de la seccién Psicologia de
la revista Vita e Salute.
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el diario o enterarse de las ultimas noticias
econdmicas y politicas. A la par los nifios
también pueden leer o mirar su programa
televisivo favorito para no interferir las acti-
vidades paternas. En conclusién, aun cuan-
do padres e hijos podrian estar juntos, hay
una limitada integraciéon de auténtica co-
munidad entre ambas partes.

Los intereses y las ocupaciones que algu-
na vez pueden fatalmente ser divergentes,
deberian volverse convergentes. Tomemos,
por ejemplo, el area de los espectaculos. El
padre puede preferir ciertos programas de
televisién que tal vez aburren a sus hijos o
no se adaptan a la edad de éstos. Con un
pequeno esfuerzo siempre se pueden en-
contrar espectaculos que todos los miem-
bros de la familia pueden mirar con satis-
faccion. A decir verdad, los padres, si
tienen verdadero interés en la buena
educacién de sus hijos, deberian, aun en
este aspecto, tratar de no alejarlos. A me-

nudo los chicos miran espectaculos televi-
sivos que no entienden bien (inclusive di-
bujos animados) o que los dejan perplejos,
y reciben impresiones negativas. Por lo
tanto, los padres deberian vigilar cada uno
de los programas que los pequefios miran,
para poder hablar con ellos sobre los mis-
mos y para encontrar puntos validos de
conversacion que puedan servirles como
argumentos de interés general acerca de
temas importantes de la realidad de la vida.

Los padres deberian también dirigir o
coordinar los espectaculos que los nifios
observan. Eligiendo cuidadosamente los
programas que permiten ver a sus hijos —y
que ellos mismos observan— los nifios se
habitian desde temprano a dirigir sus inte-
reses y a encontrar argumentos comunes
para discutir o resolver con sus padres.

El secreto se encuentra mayormente en
saber hacer la eleccion y luego conversar y
discutir todos juntos acerca de la forma




mas oportuna de interpretar lo que se ha
visto y aplicarlo a la vida diaria. Los nifios
deberian ser animados a hacer preguntas, y
a lograr una comprensién profunda y cohe-
rente de todo lo positivo que estos progra-
mas pueden ofrecer.

De lo contrario el nifio se acostumbra a
ser solamente un teleespectador o un ob-
servador, pero no un pensador.

Inclusive algunos programas o peliculas
documentales, que pueden resultar aburri-
dos para un nifio pequeiio, si los padres les
proporcionan el incentivo oportuno, po-
drian ser aprovechados intelectualmente
por los pequefios de acuerdo con su edad.
Un nifio podrd no comprender la trama o
tal vez el motivo cientifico de un documen-
tal, pero si puede gozar de las imagenes y
de los pequefios acontecimientos dentro
del l6gico argumento. Mucho del aprendi-
zaje en este sentido dependera de la co-
rrecta comunicacion que haya entre padres
e hijos frente a acontecimientos sociales,
culturales o familiares que se realicen en
conjunto.

El proceso ensenanza-aprendizaje del
hogar es una tarea de toda la vida. Los
padres deberian ser conscientes de que en
todo momento del dia estan educando.
Inclusive durante la hora de esparcimiento
o el tiempo libre. Y quiza sea en estos
momentos cuando los nifios aprenden mas,
ya que reina un clima informal, de amistad
y comunicacion de la familia. Nada impor-
tante deberia pasar por la vista, el oido y la
mente del nifio sin llevar la debida expli-
cacion de sus padres.

Los padres deberian dedicar tiempo a
sus hijos en cada oportunidad que les fuera
posible. Inclusive en los momentos que
pueden parecer de poco provecho para la
comunicacién. Por ejemplo, cuando se esta
viajando en automoévil se pueden ensenar
y aprender muchas cosas importantes so-
bre las leyes de transito, las normas de con-
ducta, la cortesia, el respeto al medio eco-
l6gico, y la relacion de todo esto con el
caracter de una persona. Cada situacion de
la vida deja una leccién. Una leccién posi-
tiva o una negativa, pero siempre una
leccién. La sabiduria de los padres deberia
ir hasta el punto de ayudar continuamente
a sus hijos a aprovechar esas lecciones
positivas y a aprender de las negativas la
actitud correcta.

Oftra oportunidad muy util para ensefiar
lecciones a los nifios es la mesa familiar.
¢Qué es lo que usted conversa con sus
hijos en esa oportunidad? ¢Habla de sus
propios problemas y cuenta sus inconve-
nientes? ;O trata de resolver los problemas
que han tenido sus hijos durante la mafia-
na de ese dia? Como padre o madre debe
interesarse en los hechos —grandes y pe-
quefios— de sus nifios y adolescentes y

aprovechar cada momento oportuno para
intercambiar ideas, opiniones y consejos
con ellos.

Para una madre, una oportunidad aurea
para ensefiar lecciones y compartir el tiem-
po con sus hijas es durante la realizacién de
los trabajos hogarefios. Los nifios se sien-
ten felices de poder ayudar a sus padres en
cualquier tarea, siempre que sientan que
sus padres estan con ellos en ese momen-
to. Y seran justamente esas tareas las que
le proporcionardan momentos de grato es-
parcimiento y comunicacién con sus hijos.

Aproveche para ensefiarles a ser prolijos,
ordenados, responsables, y a ver en cada
cosa el aspecto creativo, positivo e inclusive
humoristico. Esta comunicacién no sola-
mente le ayudaré a resolver los problemas
de sus hijos, sino que también le ayudara a
aumentar su operatividad en todo tipo de
trabajo doméstico, que generalmente suele
dar la idea de ser aburmido, incoloro e,
inclusive, molesto.

Muchas veces, en el trajin del diario
quehacer, llegara a pensar que sus nifios
“molestan”, que ‘“‘entorpecen su trabajo”
0 que lo hacen mas lentamente de lo que
usted mismo lo haria. Quisiera decirle que
esta perdiendo las mejores oportunidades
para comunicarse con sus hijos. Estas pe-
quenas situaciones, esos pequefios mo-
mentos “‘sueltos” son los que daran mas
sabor a la comunicacién paterno-filial. To-
do depende de cémo los use, de cémo los
aproveche, y de cuales sean los objetivos
que usted tiene en este aspecto.

Toda ocasion es buena para contar his-
torias, para juzgar episodios, para narrar
anécdotas, para descubrir lo bello, lo posi-
tivo y para neutralizar lo negativo que pue-
dan ofrecer las diferentes situaciones de la
vida.

De hoy en mas no podra quejarse de
que ‘‘no tiene tiempo para estar con sus
hijos”’. Ese tiempo estd en sus manos.
Usted dispone de él. Tal vez no de todo el
tiempo junto, pero si de muchos pequefios
momentos que harén a la perfecta comuni-
cacién entre padres e hijos. Utilice cada
uno de esos momentos como una obliga-
cién paterna para ensefiar a sus hijos, para
resolver sus problemas y para ayudarlos a
crecer. \F
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INTRANQUILIDAD ENTRE
LOS TRANQUILIZANTES

“La OMS [Organizacién
Mundial de la Salud] ha reco-
mendado que se vendan ex-
clusivamente con receta 33
tranquilizantes utilizados para
aliviar la ansiedad, provocar el
suefio y calmar los espasmos
musculares” (Salud Mundial,
julio de 1984).

Los medicamentos psicotré-
picos se venden cada vez mas,
con o sin receta médica. Abun-
dan las razones y las excusas
para recurrir a ellos. La tension
que provoca un trabajo exi-
gente, los problemas econémi-
cos, las frustraciones y los
temores de todo tipo son ape-
nas algunas de las causas.

El mas importante de la lista
de 33 tranquilizantes es, segiin
el informe, el diazepam, vendi-
do con docenas de nombres
comerciales, entre ellos el de
Valium, posiblemente el mas
conocido en el mundo entero.
Aunque estos medicamentos
tienen un valor terapéutico de-
mostrado, se ha comprobado
que crean dependencia. Por
eso en muchos paises ya se fis-
calizan su venta y comerciali-
zacion.

La propuesta de la OMS se
basa en los resultados de un
afio de examenes —producto
por producto— de las benzo-
diasepinas que se comerciali-
zaban en febrero de 1983. La
Comisién de Estupefacientes
de las . Naciones Unidas, for-
mada por cuarenta miembros,
aprobd la recomendacion de la
OMS. Por eso se nos ocurre
que los tranquilizantes estan
intranquilos.  Evidentemente,
las restricciones seran cada vez
mas severas.

Se puede fiscalizar la venta
de tranquilizantes pero no se

puede hacer lo mismo con los
motivos que mueven a buscar
su ayuda. La Division de Salud
Mental de la OMS se compro-
metié a cooperar con la indus-
tria farmacéutica pero no
puede comprometerse a erra-
dicar los males que llevan a la
dependencia de psicotropicos.
Permitame el lector referir-
me a un caso agudo, ocurrido
antes, mucho antes que se
conocieran los medicamentos
psicotrépicos. Se trata de un
joven que habia gozado del
amor, la seguridad y despreo-
cupacion que brinda un buen
hogar. Pero ahora es un préfu-
go que escapa de la ira de su
hermano que ha jurado matar-
lo. Sus tnicos compafieros son
el remordimiento, los recuer-
dos vy la soledad. Vencido por
el agotamiento se duerme con
el suelo por colchén y una
piedra por almohada. Posible-
mente nunca alguien se sintié
mas solo y mas triste. Pero un
suefio, en el que ve una esca-
lera que une el cielo con la
tierra, por la que ascienden y
descienden los angeles de
Dios, renueva en el joven pré-
fugo algo que a causa de la
tensién estaba olvidando: Na-
die esta solo cuando busca la
compaiia de Dios, y nadie
estd mas solo que quien la
rehisa. Jacob se levanta reno-
vado de su dura ‘“‘cama’’. Dios
estd a su lado y le ayudara a
solucionar sus problemas.
Amigo lector, Dios es el mis-
mo hoy. Millones conocen por
experiencia personal los bene-
ficios terapéuticos de este
tranquilizante: “Tt { Dios } eres
mi refugio: me proteges del
peligro, me rodeas de gritos de
victoria” (Salmos 32: 7, ver-
sién Dios habla hoy).—EIF.

eriodismo

bierto

EN TORNO DE
UNA EVOCACION

“En una dltima carta escri-
bié: ‘Voy a dormir. No me
olviden. No puedo escribir
mds. Es que a las mujeres nos
cuesta tanto esto. Nos cuesta
tanto la vida’” (Tiempo Ar-
gentino, Buenos Aires, Argen-
tina).

Transcribimos sélo un parra-
fo de la emotiva evocacién a
Alfonsina Storni, una talentosa
poetisa que se quité la vida
hace casi medio siglo. Su ge-
nio literario no alcanzé a supe-
rar. el drama de una vida
atormentada por los prejuicios
de la sociedad y por una cruel
enfermedad. Y buscé en las
olas del mar la paz que, a su
entender, la vida le habia ne-
gado.

Nadie ha podido evitar que
una verdadera caravana de
seres —la mayoria anénimos—
tome el camino sin retorno del
suicidio. Pero en estas lineas

La talentosa poetisa
encarno en su
propia vida la
angustia existencial
a que esta
sometida, de alguna
manera, la
humanidad toda.

El comentario que va mas alla de las noticias.

no es nuestra intencién hablar
de la muerte. Queremos pen-
sar en la vida no sélo como el
hecho biologico de estar vivos.
Queremos pensar en la vida
como la oportunidad &urea,
Unica e irrepetible para fortale-
cer lazos de amor con nuestros
amados; como la oportunidad
de trazar una linea recta que,
aunque breve en su extension,
tenga el valor que tiene el mas
pequenio de los engranajes de
esta inmensa maquinaria que
se llama humanidad.

Todos gozamos hoy de los
beneficios que nos legaron los
que ayer se gastaron en las
aulas, el taller o el laboratorio
haciendo grandes o pequefios
aportes a la humanidad. Los
del mafiana exigiran lo mismo
de nosotros. Si aceptamos la
vida y sus problemas como un
hermoso desafio, cumpliremos
esa exigencia. —EIF.
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RELIGION

Los métodos educativos

de Cristo

Elena G. de White

La transformacion operada en
la vida de los discipulos ilustra
la eficacia de los métodos
educativos de Cristo. La autora
analiza, a la luz de los
Evangelios, el poder de esos
meétodos.

La ilustracién méas completa de los méto-
dos de Cristo como maestro se encuentra
en la educacién que El dio a los doce
primeros discipulos. Esos hombres debian
llevar pesadas responsabilidades. A ellos,
maés que a nadie, les concedia la ventaja de
su compaiia. Por medio de su relacién
personal dejé su sello en estos colaborado-
res escogidos.

Solamente por medio de una comunién
tal —la comunién de la mente con la men-
te, del corazén con el corazén, de lo hu-
mano con lo divino— se puede trasmitir
esa energia vivificadora, transmision que
constituye la obra de la verdadera educa-
cién. Sélo la vida engendra vida.

Los primeros alumnos de Jesis fueron
escogidos de entre el pueblo comiin. Estos
pescadores de Galilea eran hombres humil-
des, sin instruccion; no conocian ni la eru-
dicién ni las costumbres de los rabinos,
sino la severa disciplina del trabajo rudo.
Eran hombres de capacidad innata y de
espiritu décil, que podian ser instruidos y
formados para hacer la obra del Salvador.
En las ocasiones humildes de la vida hay
mas de un trabajador que prosigue pacien-
temente con la rutina de sus tareas diarias,
inconsciente de que hay en él facultades
latentes que, puestas en accién, lo colo-
carian entre los grandes dirigentes del mun-
do. Asi eran los hombres que el Salvador
llamé para que fueran sus colaboradores.
Y tuvieron la ventaja de gozar de tres afios
de educacién, dirigida por el mas grande
Educador que haya tenido el mundo.

Estos primeros discipulos eran muy dife-
rentes los unos de los ofros. Iban a llegar a
ser los maestros del mundo, y se veia en
ellos toda clase de caracteres. Eran Levi
Mateo, el publicano, invitado a abandonar

una vida de actividad comercial al servicio
de Roma; Simén, el celote, enemigo infle-
xible de la autoridad imperial; el impulsivo,
arrogante y afectuoso Pedro; su hermano
Andrés; Judas, de Judea, pulido, capaz y
de espiritu ruin; Felipe y Tomas, fieles y
fervientes, aunque de corazén tardo para
creer; Santiago el menor y Judas, de me-
nos prominencia entre los hermanos, pero
hombres fuertes y definidos tanto en sus
faltas como en sus virtudes; Natanael, seme-
jante a un nifio en sinceridad y confianza; y
los hijos de Zebedeo, afectuosos y ambicio-
SOS.

A fin de impulsar con éxito la obra a la
cual habian sido llamados, estos discipulos,
que diferian tanto ‘en sus caracteristicas
naturales, en su educacién y en sus habitos
de vida, necesitaban llegar a la unidad de
sentimiento, pensamiento y accién. Cristo
se proponia obtener esta unidad, y con
este fin traté de unirlos a El. La preocupa-
cién de su trabajo por ellos esta expresada
en la oracién que dirigi6 a su Padre: “Para
que todos sean uno; como td, oh Padre, en
mi, y yo en ti, que también ellos sean uno
en nosotros. . . Para que el mundo conozca
que ti me enviaste, y que los has amado a
ellos como también a mi me has amado”
(S. Juan 17: 21-23).

El poder transformador de Cristo. De los
doce discipulos, cuatro iban a desempe-
fiar una parte importante, cada uno en su
esfera. Previendo todo, Cristo los educé
para momentos dificiles. Santiago, desti-
nado a morir pronto decapitado; Juan, su
hermano, que por mas tiempo seguiria a su
Maestro en trabajos y persecuciones; Pe-
dro, el primero que dermribaria barreras
seculares y ensefiaria al mundo pagano; y
Judas, que en el servicio era capaz de
sobrepasar a sus hermanos, y sin embargo
abrigaba en su alma propésitos cuyos fru-
tos no vislumbraba. Tales fueron los obje-
tos de la mayor solicitud de Cristo, y los
que recibieron su instruccién mas frecuente
y cuidadosa.

Pedro, Santiago y Juan buscaban todas
las -oportunidades de ponerse en contacto
intimo con el Maestro, y su deseo les fue

otorgado. De los doce, la relacién de ellos
con el Maestro fue la mas intima. Juan sélo
podia hallar satisfaccién en una intimidad
alin mas estrecha, y la obtuvo. En ocasién
de la primera entrevista junto al Jordan,
cuando Andrés, habiendo oido a Jesis,
corrié a buscar a su hermano, Juan perma-
necié quieto, extasiado en la meditacién de
temas maravillosos. Sigui6 al Salvador
siempre, como oidor absorto y ansioso. Sin
embargo, el caracter de Juan no era per-
fecto. No era un entusiasta y bondadoso
sofiador. Tanto él como su hermano reci-
bieron el apodo de ‘“hijos del trueno”.
Juan era orgulloso, ambicioso, combativo;
pero debajo de todo esto el Maestro divino
percibia un corazén ardiente, sincero, afec-
tuoso. Jesus reprendié su egoismo, frustré
sus ambiciones, probé su fe. Pero le revelo
lo que su alma anhelaba: la belleza de la
santidad, su propio amor transformador.

e e e )

El amor inteligente y la
paciencia del Maestro
transformaron la historia del
mundo.

Juan anhelaba amor, simpatia y compa-
fila. Se acercaba a Jests, se sentaba a su
lado, se apoyaba en su pecho. Asi como
una flor bebe del sol y del rocio, él bebia la
luz y la vida divinas. Contemplé al Salva-
dor con adoracién y amor hasta que la
semejanza a Cristo y la comunion con El
llegaron a constituir su Gnico deseo, y en su
caracter se reflejé el caracter del Maestro.

De la debilidad a la fortaleza. La historia
de ninguno de los discipulos ilustra me-
jor que la de Pedro el método educativo de
Cristo. Temerario, agresivo, confiado en si
mismo, &agil mentalmente y pronto para
actuar y vengarse era, sin embargo, gene-
roso para perdonar. Pedro se equivoco a
menudo, y a menudo fue reprendido. No
fueron muy reconocidas y elogiadas su
lealtad afectuosa y su devocién a Cristo. El
Salvador traté a su impetuoso discipulo
con paciencia y amor inteligente, y se
esforz6 por reprimir su engreimiento y
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ensefarle humildad, obediencia y confian-
za.

Una leccion de amor. Jesis reprendio a
sus discipulos, los amonesté y los pre-
vino; pero Juan, Pedro y sus hermanos no
lo abandonaron. A pesar de los reproches,
decidieron quedarse con Jests. Y el Sal-
vador no se aparté de ellos a causa de sus
errores. El toma a los hombres como son,
con todas sus faltas y debilidades, y los
prepara para su servicio si estan dispuestos
a ser disciplinados e instruidos por EL

Pero hubo uno entre los doce, uno al
cual Cristo, casi hasta el final de su obra,
no le dirigié ningin reproche definido.

Con Judas se introdujo entre los discipu-
los un espiritu de contienda. Al asociarse
con Jesus, habia respondido a la atraccién
de su caracter y su vida. Habia deseado
sinceramente que se operara en él un cam-
bio, y habia tenido la esperanza de experi-
mentarlo por medio de la unién con Jesus.
Pero este deseo no prevalecié. Lo domina-
ba la esperanza del beneficio egoista que
alcanzaria en el reino mundano que él
esperaba que Cristo iba a fundar.

Aunqgue reconocia el poder divino del
amor de Cristo, Judas no se entregb a su
supremacia. Siguié alentando su criterio y
sus propias opiniones, su tendencia a criti-
car y condenar. Los motivos y las reaccio-
nes de Cristo, que a menudo estaban muy
por encima de su comprensién, estimu-
laban su duda y su desaprobacién y com-
partia sus ambiciones y dudas con los dis-
cipulos.

dJests, al comprender que la oposicion
s6lo lo endureceria, se abstuvo de provocar
un conflicto directo. Traté de curar su
estrecho egoismo por medio del contacto
con su propio amor abnegado. Y su ense-
flanza desarrollé principios que tendian a
desarraigar las ambiciones egoistas del dis-
cipulo. Asi le dio una leccién tras otra, y
mas de una vez Judas se dio cuenta de que
se habia descripto su caracter y se habia
sefialado su pecado; pero no quiso ceder.

Epilogo. Gracias a la obra de Cristo, los
discipulos sintieron su necesidad del Espi-
ritu; debido a la ensefianza del Espiritu,
recibieron su preparacion final y salieron a
hacer la obra de sus vidas.

Dejaron de ser ingnorantes e incultos.
Dejaron de ser un conjunto de unidades in-
dependientes o de elementos discordantes
v antagénicos. Dejaron de poner sus espe-
ranzas en las grandezas mundanas. Eran
“unédnimes”’, ‘‘de un mismo corazén y una
misma alma”’.

Cristo ocupaba sus pensamientos. El
progreso de su reino era la meta comin
que tenian. Tanto en mente como en ca-
racter, se habian asemejado a su Maestro,
y los hombres ‘‘reconocian que habian
estado con Jesus’’ (Hechos 4: 13). W
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INFIMOS BENEFICIOS

Un cigarrillo sin nicotina es lo mismo
que una bebida alcohdlica sin alcohol.
Una imposibilidad es una mentira. La
historia de los filtros, a partir de 1953,
revela que los beneficios estan lejos de
ser lo que prometen, y que lo Gnico
realmente valido es dejarlos de lado
junto a sus compaiieros, los cigarrillos.

CRIMEN CONTRA LA HUMANIDAD

Con el titulo que precede a estas
lineas, la revista Vision (octubre de
1984) presenté un crudo informe relati-
vo a uno de los mayores enemigos de la
juventud: el narcotrafico. Comienza ci-
tando parte del documento entregado al
secretario general de las Naciones Uni-
das, Javier Pérez de Cuéllar, por siete
paises latinoamericanos: Bolivia, Co-
lombia, el Ecuador, Venezuela, Panama,
el Pertd y Nicaragua:

“El uso ilicito de estupefacientes ha
causado gravisimos dafios a la juventud,
efectos frecuentemente irreversibles a la
parte mas noble de los recursos huma-
nos que integran los pueblos del mun-
do; el narcotrafico estd vinculado a
disefios y acciones dirigidas a subvertir
el orden juridico y la paz social.

El documento solicita el urgente esta-
blecimiento de ‘‘mecanismos idéneos’”
para combatir el trafico ilicito de estupe-
facientes, sefialando esta actividad
como ‘‘un crimen contra la humani-
dad”.

Otros organismos también se han
adherido a la campafia para combatir
drasticamente el narcotrafico. “El pro-
blema del narcotrdfico —advirti6 el
Consejo Interamericano  Educativo,
Cientifico y Cultural— ha alcanzado ni-
veles alarmantes en el continente ameri-
cano, causando graves dafios a la ju-
ventud y debilitando en consecuencia la

-capacidad de progreso de sus pueblos”.

¢Por qué no se ha podido (hasta aho-
ra) luchar con éxito contra el narco-
trafico? Evidentemente, porque es uno
de los negocios maés lucrativos, incluso
mas que la industria del petréleo. Visién
comenta que ‘“‘algunos investigadores
suponen que la deuda latinoamericana,
calculada en mas de 350 mil millones
de ddlares, podria ser pagada en apenas
cinco meses con las utilidades que ob-

tienen los mayoristas en Estados Unidos
mediante el trafico de estupefacientes”
provenientes de algunos paises sud-
americanos. Segin un informe elabora-
do por la ONU, el nivel de ganancias en
el caso especifico de la cocaina, puede
ser del 500 6 1.000 por uno. Esto signi-
fica que quien invierte un délar en el
comienzo del cultivo recogera entre 500
y 1.000 dolares del consumidor.

Se ha declarado la guerra contra el
narcotrafico. Por todas partes se alzan
voces coincidentes que reclaman accio-
nes efecﬁva§ e intensas. No obstante,
como dijo Giuseppe Digennaro, alto
funcionario de la ONU: “Esta es una
lucha de David contra Goliat”. Ojala el
resultado final del pequefio que enfrenta
al gigante sea similar al de esos persona-
jes biblicos.

SIGNO ALARMANTE

El aumento en el consumo de alcohol
preocupa a las autoridades argentinas
ya que, de seguir la tendencia actual,
exhibird uno de los indices de consumo
mas elevados del mundo (por habitan-
te). A pesar de las advertencias y de las
campanas realizadas, los informes indi-
can que cerca de 1.200.000 personas
sufren en el pais de alcoholismo con
dependencia psicofisica. La tercera par-
te de los que ingresan en establecimien-
tos hospitalarios en el cordén del Gran
Buenos Aires son alcohélicos. También,
como en ofros paises, en éste lo real-
mente preocupante es la tendencia a un
mayor consumo entre la gente joven,
sintoma de un desorden social que deri-
va en falta de normas. La proliferacién
de locales recreativos cerrados —dicen
los informes— favorece la trilogia taba-
co-bebida-juego, lo cual obra en detri-
mento de las costumbres y la salud de la
gente mas joven.

El fenémeno no es de facil solucién,
aunque se pueden dar pasos concretos
para contrarrestar el problema. Ademas
de organizar campaiias de educacién y
prevencion, es importante aumentar los
espacios verdes adecuados para la salu-
dable practica de los deportes al aire
libre. También es importante desarraigar
la pobreza y su consecuente inseguridad
que estimulan a las personas a buscar
en el alcohol una via de escape para su
depresion y angustia.
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Educacion para la salud

Esther I. de Fayard

La salud no llega de la mano
de ninguna hada. Por el
contrario, es el resultado de la
obediencia inteligente y
consecuente a las leyes que
la rigen.

No hay salud sin vida, y no hay VIDA sin
salud. Lo estamos comprendiendo cada
vez mas, y porque queremos vivir, la salud
estd de moda. Tanto se esta “‘fanatizando”
con esta moda, que hasta se habla de sa-
ludmania. Lo cierto es que se trata de una
moda que jamas debié perder vigencia.
Salud es sinénimo de plenitud, ¢y quién no
quiere vivir plenamente?

Pero la salud no llega por el toque
magico de la varita de una hada buena.
Poseerla exige nuestro interés, nuestra acti-
va participacién, nuestro conocimiento de
qué y como hacer.

Para la esquematizacion de estas lineas
recurrimos a la conocida definicién de sa-
lud cuya enunciacion pertenece a la Orga-
nizaciéon Mundial de la Salud (OMS): “Es-
tado de completo bienestar fisico, mental y
social, y no sélo ausencia de enfermedad o
dolencias’”’. Salta a la vista que los tres
pilares sobre los que la OMS levanta la
estructura de la salud, tienen mucho que
ver con una forma de vida en la que se
contempla la totalidad del ser a fin de que
la puesta en practica de los principios im-
partidos por el educador y asimilados por
el educando haga posible que las necesida-
des y expectativas de éste se cristalicen.

Cuanto antes comience esta educacion,
tantas mas posibilidades habra. No es exa-
geracion hablar de iniciarla desde. la gesta-
cién. Luego, el crecimiento longitudinal ira
acompafiado por la participacion psicofisica
y espiritual (la sonrisa, el habla, el juego, el
aprendizaje, la sexualidad, el desarrollo de
las aptitudes creativas y laborales, la socia-
bilidad), lo que permitira la madurez men-
tal (el desarrollo de la inteligencia), psiquica
(el rendimiento), social (la sociabilidad) y
fisica (la ausencia de impedimentos).

Quizd nos convenga pensar separada-
mente en cada uno de los tres pilares
sustentadores de la salud para que luego,
por cuenta propia, cada uno compare esas
pautas con la realidad que vive.

Bienestar fisico. El bienestar fisico esta
estrechamente ligado a nuestros habitos:
de alimentacién, de trabajo y descanso, de
postura y hasta de vestimenta, por nom-
brar algunos.

Debemos saber qué, cuanto, cémo vy
cuando comer. Si disponemos del conoci-
miento de los elementos basicos de la
alimentacion (proteinas, vitaminas, lipidos e
hidratos de carbono); si conocemos cuales
son los requerimientos del organismo en
este terreno, si respetamos los horarios
establecidos para ingerirlos, y si no olvida-
mos la importancia de un buen desayuno y
de una cena liviana, etc., estaremos afian-
zando la seguridad del pilar fisico. Pero no
es todo. Debemos saber también que el
bienestar fisico depende, ademas, del ejer-
cicio y el consecuente descanso restaura-
dor, de la correcta postura que evitara
problemas de columna y hara posible una
correcta respiraciéon y oxigenacion de la
sangre, sin olvidar —como ya dijimos—
todo habito saludable que podamos culti-
var.

La educacién para la salud fisica abarca
también los aspectos preventivos, como ser
la aplicacién de las vacunas adecuadas en
el tiempo oportuno.

Bienestar mental. La salud psiquica es el
segundo pilar de la salud total, segin la
definicién de la OMS. El hombre es psiqui-
camente sano si tiene la posibilidad de
desplegar las estructuras de su propia per-
sonalidad, sobre todo sus aptitudes y talen-
tos, en el marco del amor, la amistad y el
companerismo.

La inundacién de estimulos empleados
en exceso, tales como la radio y la televi-
sién, las revistas y las historietas, la soledad
asimilada como abandono (hijos de padres
divorciados, de madres solteras, etc.), la
prematura irrupcion en el estilo de vida de

los adultos (cigarrillo, bebida, lapiz labial,
actividad sexual), configura un manojo de
peligros que atentan contra el bienestar
mental, especialmente si se trata de nifios y
adolescentes.

Afortunadamente, esta moneda tiene
dos caras. Quienes educan para la salud
utilizardn métodos adecuados para desper-
tar a sus educandos al placer de aprender.
Si logran fascinar, cautivar, emocionar y
entusiasmar, han creado la atmdsfera ideal
para el aprendizaje. La ensefianza no po-
see valor formativo a menos que esté
avalada por una genuina motivacién. De
ahi que no es lo mismo informar que
formar.

Bienestar social. Siendo que pertenece-
mos a una sociedad que nos necesitay a la

La salud,
su tesoro

Dra. Leonor D. Campbell

La salud es un tesoro de valor inesti-
mable que hoy esta al alcance de nues-
tra mano. ¢/Quién no puede cumplir este
Decalogo de la salud?

1. Respiraras aire fresco y puro.

Viviras mucho al sol.

. Haras ejercicio todos los dias.

Descansaras debidamente.

Observaras la debida postura.

Comeras y beberas segtn las le-

yes de la salud.

Seras aseado en todo.

Vestiras saludablemente.

Trabajarés y te recrearas.

. Observaras la debida actitud men-
tal.

oG AN

S0 ® N

Cultive la planta de la salud y goce de
su precioso fruto.
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que necesitamos, no podemos evitar que
nuestras actitudes personales la afecten pa-
ra bien o para mal. Por su trascendencia
social, incluimos en este inciso:

1. La sexualidad. Entendemos por edu-
cacién sexual mucho mas que informacién
anatémica v fisiolégica. La meta es ayudar
a los jévenes a tomar decisiones acertadas.
Cualquier programa (publicaciones infor-
mativas, clases de sexologia, etc.) es inefi-
caz si no ofrece ayuda para la vida y para
la toma de decisiones, y ello se logra
afnadiendo a los datos técnicos el invalora-
ble e insustituible ingrediente de una rela-
cién fluida —comunicacién personal— entre
el educador y el educando.

2. Toxicomanias. No podriamos concluir
estos breves comentarios sin dedicar al
menos un parrafo al creciente problema de
las toxicomanias. Es imprescindible alertar
por teoria y por ejemplo acerca de los
peligros del alcoholismo, el mayor proble-
ma médico-social de hoy, del tabaquismo
con su secuela de enfermedades y muerte,
del abuso de analgésicos y estimulantes, vy
de la creciente oferta de nuevas drogas
sintéticas con su escondida carga de pro-
blemas irreversibles.

Poniendo a un lado lo que esta mas alla
de nuestra posibilidad de manejar, pode-
mos decir que la enfermedad no es un
sambenito que nos impone la mala suerte y
que la salud no es el resultado de haber
sido tocados por la varita magica de la
buena suerte. En gran medida, la salud es
el fruto delicioso de la puesta en practica
de conocimientos que se impartieron por
precepto y por ejemplo; de informar para
formar, de ensefiar para educar.

Hogar y escuela. El ambiente natural de la
educacioén para la salud es el hogar y, por
extension, la escuela. Hablamos de hoga-
res sélidos, bien constituidos, en los que la
comunicacién es un camino de doble via
siempre abierto al transito; y pensamos en
maestros que, mas que técnicos de la ense-
flanza, son apostoles de la educacion, ca-
paces de lograr que el saber se toque con
el comportamiento. En las paginas 4 y 5
encontrara este tema expuesto con mas
amplitud por una madre y docente de am-
plia experiencia.

Educar para la salud es, sin duda, un
desafio. Si lo logramos, todos viviremos
maés y mejor. Porque la salud es vida y no
hay VIDA sin salud. W

Material investigado: Fundacién pro Juventute y So-
ciedad Suiza de Medicina Preventiva, Educacién para la
salud (Buenos Aires, Editorial Kapelusz, 1976). Donaldo
Herrera Marquez, Disfrute mds de la vida (Buenos
Aires, Asociacion Casa Editora Sudamericana, 1982).
Archivos.
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El Curso para Dejar de Fumar en Cinco
Dias es un servicio a la comunidad de
parte de la Iglesia Adventista del Sépti-
mo Dia. Para recibir informacion, acu-
da a la iglesia adventista mas cercana
a su domicilio.

FUMAR ES MAS QUE UN HABITO

Durante muchos afos el fumar fue
considerado como un habito, nocivo en
en el peor de los casos. Pero el dltimo
concepto, respaldado por numerosas
pruebas, es contundente: Fumar ciga-
millos es ser dependiente de una dro-
ga. Se trata de la dependencia nicoti-
nica y de ofras sustancias contenidas en
el tabaco, las que conducen al acto
compulsivo.

La mayoria comienza a fumar porque
cede a la presion de sus amigos o de la
sociedad. Primero necesitan el cigarrillo
como un estimuiante y después como
un tranquilizante. La reaccién de un fu-
mador, cuando no puede inhalar el hu-
mo del tabaco con la frecuencia acos-
tumbrada, es la misma que revelan los
adictos cuando se les retira la droga. El
sindrome mas frecuente es: dolor de
cabeza, malestar en el estdmago, irita-
bilidad, nerviosismo, transpiracién, cam-
bio de presién arterial y secrecion redu-
cida de algunas hormonas que afectan
el sistema nervioso.

Everett Coop, inspector general de
Salud Publica de los Estados Unidos,
declaré: “El habito de fumar cigarrillo ha
sido claramente identificado como la
principal causa de muerte evitable de
nuestra sociedad”.

Pero usted puede vencer si:

@ Reconoce que fumar es una de-
pendencia de la droga que, por sus
efectos en el cerebro y en el sistema
nervioso, impide su libertad de escoger.

e Tiene en cuenta que, para la ma-
yoria, dejar de fumar no es facil.

e Considera la posibilidad de buscar
ayuda para abandonar el habito.

® Trata de mirar mas alla de los dias
dificiles del principio de la lucha contra
el habito.

@ Suspende por completo el uso del
tabaco. No es facil dejar de fumar de

repente, sin embargo es la mejor forma
de lograrlo.

e Evita las situaciones que antes lo
hubieran llevado a encender un cigarri-
llo, por ejemplo las fiestas, los viajes
largos y los lugares donde la mayoria
fuma.

e No se desanima ante el fracaso. Si
tiene un desliz, no se dé por vencido.
Probablemente sentira tension, hambre,
sufrird de algo de estrefimiento y des-
asosiego, pero recuerde que esos sinto-
mas se calmarén pronto.

e Utiliza el poder que Dios pone a su
alcance.

Librarse del sabor a residuo de alqui-
tran, reducir el peligro de contraer can-
cer o de sufrir una deficiencia coronaria
tiene su precio, pero vale la pena.

CIGARRILLOS Y VERDADES

En China se dice que ‘“una gota de
nicotina puede matar a tres caballos”.
Lo cierto es que se sabe que en un
cigarillo se ingieren mas de 2.000 agen-
tes toxicos que originan, generalmente,
problemas vasculares.

El fumador es, en consecuencia, un
verdadero suicida. Pero, lo que es peor,
al mismo tiempo es un homicida incon-
ciente que por darse el gusto de fumar
pretende extender su propia autoelimi-
nacion a quienes lo rodean. No por

nada se lo llama el ‘“‘enemigo publico
INSi1

ANO 2000

La humanidad se prepara para recibir
el afio 2000 sin fumar (no estamos segu-
ros de que la humanidad se esté prepa-
rando, pero si sabemos que es la pro-
puesta que la Organizacién Mundial de
la Salud hace a la humanidad que estara
en pie en el afio 2000). En Suecia se
puso en marcha un programa basado en
la educacién y en la restriccién de los
estimulos, para que este vicio se haya
extinguido al despuntar el nuevo siglo.
En los Estados Unidos algunas compa-
fifas tabacaleras estan derivando sus inver-
siones hacia otros rubros. Se esta crean-
do conciencia en el mundo entero de
que el consumo de cigarrillos representa
un peligro verdaderamente grave.
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Jesus y la motivacion

Raul L. Posse

El autor, educador y miembro

de la UNESCO, analiza el
secreto del éxito de Cristo en
la motivacion a los hombres:
Una incentivacion eficaz.

La abundante literatura pedagdgica que
disponemos nos dice que la motivacién es
el hilo de oro que liga todo el proceso
educativo en el aula y fuera de ella. Esto
equivale a decir_que no sélo debemos
incentivar para atraer el interés, sino hacer-
lo mientras ensefiamos, envaluamos o
compartimos las experiencias de la vida
para que la ensefianza perdure, se pro-
fundice, se supere, trascienda, salga del
ambito espacial y temporal del aula, se
integre en la vida del ser y produzca frutos
trascendentes.

Me gusta estudiar el tema de la moti-
vacién porque Jesis la empleé mucho en
su ministerio. El jamas explicaba una lec-
cién sin lograr una excelente motivacién de
fondo en bien de la vida de una persona.
Analicemos cualquier episodio relacionado
con las ensefianzas de Cristo y pongamos
atencién en este aspecto. El no sélo es
nuestro modelo espiritual, sino que es
nuestro modelo profesional como docen-
tes.

Jestis quiso ensefiarmos, como maestros,
que debemos insertar en la mente y el
corazéon de los hombres el deseo de adqui-
rir tesoros, pero no materiales, no aquellos

que la polilla o el herrumbre corrompen,

sino tesoros celestiales, permanentes e inal-
terables. Alli, en ese deseo secreto del
corazén humano, estad uno de los resortes
mas extraordinarios de la motivacion.

Si consiguiéramos encender en la mente
y el corazén de nuestros hijos y alumnos el
anhelo de adquirir un tesoro celestial, ob-
tendriamos una respuesta trascendente a
una motivacién que elevaria para siempre
sus vidas y experiencias.

Raiil L. Posse es profesor en Ciencias de la Educacion
y experto permanente de la UNESCO.

———

. Jesiis vino a mostrarnos ¢émo debemos

ensefiar- a los hombres. NG. vino' con un’

libro’ de didactica bajo el brazo. Tampoco
escribi6 un libro de educacién. No obs-
tante, sus discipulos captaron sus extra-
ordinarias ensefianzas mejor que si hu-
bieran sido guiados por la didactica de
Comenio u otros pedagogos famosos. Vino
para orientarnos acerca de cémo y cuanto
deben ser transformados los hombres, c6-
mo deben ser educados para alcanzar una
vida plena y que se prolongue mas alla de
esta corta existencia terrena. Toda una
trayectoria, todo un programa.

El maestro Jests bien sabia que bara
poder ensefiar la verdad y-para que esa

verdad impregnara la vida-del ser humano
y se incarporase en su experiencia personal, -
era necesario preparar debidamente el co-

razén y el intelecto para percibirla y asimi-
larla. Es imposible sembrar en una mente y

- en un corazén que no estan debidamente

arados y desmalezados. Por eso fracasa-
mos muchas veces con nuestros hijos y con
nuestros alumnos.

Cuando Jesis ensefaba no sélo hablaba
para la multitud, sino a ella. Su mensaje
llegaba aun a los pequefios, al corazén
ansioso e inquieto de los jévenes, a los
hombres adultos en la plenitud de sus
afios, a los que llevaban responsabilidades,
a los ancianos, a todos, en cualquier cir-
cunstancia, pais y época.

iCuan pocos de nosotros enriquecemos

nuestra ensefanza adaptandola convenien-

temente al nifio, al adolescente y al joven, =

al hombre maduro vy al de la tercera edad,
al que soporta cargas y al adinerado, a
todos y cada uno!

El peligro de la educacién de hoy es la
masificacién, el concepto cuantitativo. No
puede haber verdadera motivacion cuando
la educacién va dirigida a una masa de
cuarenta personas y no a cada uno de esos
cuarenta individuos. Ojala que el todo no
nos lleve a ignorar el individuo. Para Jests
cada persona era lo mas importante. Mu-
chas veces su auditorio se componia de un
solo oyente, quien recibia el mensaje dado

con tanto interés como el que prestaba a

-las multitudes junto ‘al Mar de Galilea.

Para Jests nada carecia de propésito: los
juegos de los nifios, los trabajos de los
hombres, los placeres, los cuidados y aun
los dolores de la vida. Todos eran medios
Gtiles para la elevacion de la humanidad.
Sus ensenanzas partian de las cosas terre-
nas y se dirigian a las cosas eternas. Usaba
las visibles para hacer notorias las invisi-
bles. Invocaba los incidentes pasajeros del
quehacer diario para elevar las mentes a
los sucesos solemnes de la vida.

Las leyes de la motivacion

1. El éxito es mas incentivador que el
fracaso. Los resultados son mejores cuando
la educacién se desarrolla en libertad, sin
coaccion.
‘ﬂ 5

No puede haber verdadera
motivacion cuando la
educacion va dirigida a una
masa de cuarenta personas y
no a cada uno de esos
cuarenta individuos.

2. Los incentivos adecuados producen
una motivacién eficaz. La motivacion es un
proceso interior que se lleva a cabo en el
alumno. Los incentivos son los estimulos
externos que la producen o la matan. Los
padres o maestros sélo podrén manejar
incentivos. De ahi la importancia de elegir-
los con cuidado.

3. La verdadera motivacién integra ob-
jetivos, no se limita a alcanzar los que le
son propuestos externamente. De ahi que
los objetivos propuestos por padres y
maestros deberian estar de acuerdo con las
expectativas de los educandos.

4. La motivacién sera tanto més efectiva
cuanto mas apelen los incentivos a las
diferencias individuales.

5. Los incentivos positivos siempre lo-
graran una motivaciéon mas efectiva que los
negativos.
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Este es mi problema

¢Qué quiso decir Jesiis con esas pala-
bras que se registran en Lucas 12: 49: “He
venido a traer fuego sobre la tierra y jcuan-
to desearia que ya estuviera encendido!
(Biblia de Jerusalén)?

cQue
responde
la Biblia?

Desde el principio nos encontramos con
una declaracién muy sugestiva: ‘“‘He venido.
Esta expresion, frecuente en San Juan, Jesis
la emplea teniendo conciencia de su preexis-
tencia. ;Qué es ese fuego que vino a prender
en el mundo, que no existia antes de El y que
jamas habria sido encendido sin EI? Si, para
responder a esta pregunta, nos atenemos ri-
gurosamente al contexto inmediato del ver-
siculo y a las referencias de los otros evange-
lios, habra que decir con muchos exégetas
que ese fuego, en un sentido general, puede
simbolizar el estado de guerra espiritual que
suscita la aparicién de Jests en el espiritu del
hombre, o el mismo Espiritu Santo; pero en
un sentido especifico se trata mas bien del
fuego que purificara y abrasara los corazones
vy que debe encenderse en la cruz. La misma
idea expresada en términos distintos aparece
en San Juan 12: 32.

Para avalar esta iltima interpretacion po-
demos mencionar la oracién desiderativa que
se expresa inmediatamente a continuacién:
“iCuanto desearia que ya estuviera encendi-
do!” Esta frase se conecta con el versiculo 50,
donde Jests anticipa la agonia de su muerte
(“Con un bautismo tengo que ser bautiza-
do”). Jests expresa el deseo de que el fuego
cubra toda la tierra, pero bien sabe que ese
fuego no se encenderd hasta que El sea
consumido. De ahi el deseo de que todo se
cumpliera (la muerte en la cruz) para ver
como el fuego encendia los corazones de
todos los hombres.

Es el fuego de la nueva vida en la fe de
Jesucristo, cuya fuente abria Jests en la cruz
(vers. 50) y cuya potencia devoradora debia
quemar, purificar o consumir todo lo que era
expuesto a su accion. Esta accion divina
provoca divisiones y luchas entre los que
reciben su influencia y los que la repelen por
incredulidad y dureza de corazén.

Ricardo Bentancur es li-
cenciado en Teologia y
redactor de Vida Feliz.

Las consultas para esta seccion deben dirigirse a
VIDA FELIZ, Avda. San Martin 4555, 1602 Florida,
Buenos Aires, Argentina.
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6. La motivacion puede ser una res-
puesta a incentivos miiltiples: sociales, in-
telectuales, psicologicos, espirituales, etc.
Cuanto mejor combinada esté la gama de
la incentivacién, tanto mejor sera la moti-
vacion.

7. La motivacién sera mas prolongada y
eficaz cuando se operen los resultados
—especialmente los positivos— como nue-
vos incentivos.

8. La incentivacién deberia tener como

blanco supremo la persona y su vida pre-
sente y trascendente.

9. La reprension, la disciplina v aun el
castigo deberian ser usados por padres y

maestros como incentivos. Bien usados
pueden producir una motivacion eficaz.

10. El incentivo méas completo y efectivo
que puede usar quien ensefia, es su propio
ejemplo.

La motivacién que Jesis despertd en los
corazones de sus doce discipulos fue pro-
ducto de los incentivos mas eficaces que se
pueden usar: amor, vida integra, conoci-
miento profundo del ser humano y visién
trascendente de la vida. ¢Los resultados?
Grandiosos: doce hombres motivados posi-
tivamente llenaron la tierra de cristianos.
¢No le parece que Jesis dominaba el arte
de la inceniivacién y que harfamos bien en
imitarlo? W

“Ciudad de Morén™, Buenos Aires, Argentina.

El Maestro

Solo un pedazo de carbén en mano
aparece en el campo de tarea,

y ya principia el hdbil artesano

a pulir sus esquinas con la idea.

Al afdn del artista cada dia
va adquiriendo la piedra nueva forma,
y florece en su pecho la alegria
~ cuando ve en ella que un destello asoma.

Y da nuevo vigor a sus intentos

para alcanzar el lauro de la cima,
donde absorben su luz los pensamientos
que a la energia de la vida anima.

Y de pronto descubre otras facetas
con belleza de cielo nunca vista,
resaltando un filon de ricas vetas

en los contornos de una tosca arista.

El amor con su espiritu espolea

al genio del maestro a que prosiga,
para que el brillo de su gema sea
el mirar que la estrella nos prodiga.

Lleg6 al final, las luces le sonrieron;
3y echa al aire un cantico triunfante,
porque sabe que aquello que le dieron
dej6 de ser carbon, jes un diamante!

Pascual Dos Santos

Poesia premiada en 1984 con la primera distincion de honor en el Concurso Nacional de Poesia
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Las recetas publicadas en esta
seccion corresponden al régimen
lacto-ovo-vegetariano.

Para todos los gustos

Marzo es el mes en el que los estu-
diantes —nifios y j6venes— vuelven al
exigente ritmo escolar. Ha terminadc la
época de las vacaciones y todos enfren-
tamos un afio de actividades con sus
consecuentes preocupaciones.

Cocinar para satisfacer el apetito y las
necesidades alimentarias de una familia
en plena actividad es un privilegio y tam-
bién una responsabilidad. Confiamos en
que las recetas que ofrecemos a conti-
nuacioén le ayudaran, sefiora, a lograr
esos objetivos.

CUADRADOS DE COCO
Y NUEZ

Base

1/2 taza de margarina
1 taza de harina

Mezclar bien y esparcir en el fondo de
un molde de unos 20 x 30 cm, apretando
con las manos. Llevar al homo durante
15 minutos.

Masa

1/2 taza de nueces picadas
1/2 taza de coco rallado
2 huevos
1 taza de aziicar rubia (o con una
cucharada de melaza)
2 cucharadas de harina
1 cucharadita de vainilla
1/4 cucharadita de polvo de hornear

Batir los huevos y el aziicar hasta que
estén bien espumosos. Agregar la vainilla,

Eliana C. de Pereyra

la harina mezclada con el polvo de hor-
near, el coco rallado y las nueces. Poner
sobre la base y homear entre 25 y 30
minutos mas, hasta que se dore. Cortar
en cuadrados.

GALLETAS SALADAS
INTEGRALES

2 tazas de avena

2 tazas de harina integral

1 taza de germen de trigo
1/2 taza de harina blanca
3/4 taza de aceite

3 cucharadas de aziicar

1 cucharada de sal

1 taza de agua

Mezclar los ingredientes secos. Agre-
gar el acite y el agua, y formar una masa.
Estirarla hasta que tenga el grosor de
una masa para pastel. Ponerla en una
asadera y cortarla en cuadrados. Espol-
vorear con sal. Homear hasta que se
doren:

LASANA DE ZAPALLITOS

1 kg de zapallitos italianos
2 6 3 tazas de salsa de tomate co-
mo para tallarines
1 taza de migas de pan

3 huevos batidos
2 tazas de ricotta o quesillo
2 cucharadas de perejil picado
1/2 taza de queso rallado
Queso mantecoso, perejil y
sal a gusto

Cortar los zapallitos en rebanadas a lo
largo, hervir en poca agua con sal du-
rante 5 minutos. Escurrir y poner una
camada en una asadera para horo.
Cubrirla con salsa de tomate, luego es-
polvorear el pan rallado, el queso rallado
y la ricotta mezclada con los huevos
y el perejil. Disponer el resto en ca-
madas y terminar con salsa de tomate y
queso mantecoso. Hormear durante 30
minutos. Rinde ocho porciones.

TORTA SALADA

Relleno

1 taza de alguna de estas verdu-
ras: choclos cocidos, palmitos,
arvejas o acelga

1/2 cebolla
1 tomate
1/4 taza de aceite

1 huevo duro

Aceitunas y ajo picado a gusto

Sal

Masa

2 huevos
1 taza de leche
1 1/2 tazas de harina
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1/2 taza de aceite
11/2 cucharaditas de polvo de hor-
near
1 cucharadita de sal
1 taza de queso rallado

Para preparar el relleno rehogar la ce-
bolla en el aceite, agregar el tomate, co-
cinar un poco y agregar la verdura. Mez-
clar con el resto de los ingredientes.

Poner todos los ingredientes de la ma-
sa en la licuadora. Verter la mitad de esta
preparacién en una asadera de 20 x 20
cm, luego el relleno y encima el resto de
la masa. Llevar al homo unos 30 a 40

_minutos, hasta que la cubierta esté dora-
da. . i . o

NOQUIS DE SEMOLA

2 tazas de sémola
1/2 taza de germen de trigo (optati-
Vo)
2 tazas de leche
2 tazas de agua
2 cucharadas de aceite
2 huevos
100 g de margarina
1/2 taza de queso rallado
. Sal a gusto -

" Cocinar la sémola en el agua mezcla-
da con la leche, la sal y el aceite. Retirar
del fuego y agregar la margarina, los
huevos y el queso rallado. Mezclar bien
y volcar en una fuente para homo acei-
tada. (Debe tener més o menos 1 cm de
espesor.) Alisar la superficie y cortar en
rectangulos del tamario de los fioquis co-
munes. Poner al horno unos 20 minutos.
Servir con salsa de tomate y queso ralla-
do. Rinde seis porciones.

PAPAS “CAUSA A LA
PERUANA”

1 kg de papas
1/4 taza de jugo de limén
1/4 taza de aceite
Sal a gusto

Pelar las papas y cortarlas. Luego ha-
cer puré. Agregar el aceite, el limén y la
sal hasta que tenga una consistencia sua-
ve. Puede servirse de'dos maneras:

1. Poner una porcién en la mano,
ahuecar y colocar alli una cucharada de
relleno* y formar la papa.

2. Poner una camada de papas en
una fuente, luego el relleno por encima.
Cortar en porciones. Servir sobre lechu-
ga y adomar con aceitunas negras y
huevo duro.

* Puede usar el relleno que desee:
1. Ricotta con perejil y tomate picado.
2. Came vegetal aderezada con ma-
yonesa. Rinde de seis a ocho porciones.

'BUDIN DE CHOCOLATE

Masa

2 cucharadas de cacao amargo
1 taza de harina
2 cucharaditas de polvo de hor-
near
1/2 taza de aziicar
1/2 taza de leche
2 cucharadas de aceite
Nueces picadas a gusto (optati-
vo)

Cubierta

1 taza de aziicar rubia (o con
algo de melaza)
1/4 taza de cacao amargo
1 1/2 tazas de agua hirviente

Cemir juntos los cuatro primeros in-
gredientes de la masa. Agregar la leche,
el aceite y las nueces picadas. Mezclar
hasta formar una masa. Poner en un
molde aceitado de unos 30 x 30 cm y 5
cm de alto (si el molde es bajo la masa
se desborda en el hormo). Sobre la masa
espolvorear el azicar rubia, el cacao y
finalmente el agua hirviente. Se formara
una crema que durante la coccién se
deslizara hacia abajo. Puede servirse in-
vertido, con crema si desea.

BIZCOCHO DE
ZANAHORIAS Y NARANJAS

1 taza de zanahoria rallada
1/2 taza de jugo de naranja

4 huevos
1/4 cucharadita de sal
1/4 taza de agua caliente

1 cucharada de jugo de limén
1/2 taza de aceite
3/4 taza de azicar

1 cucharada de cascara
de limén rallado
1 1/2 tazas de harina cernida
1/2 taza de coco rallado
1/2 taza de nueces picadas
2 cucharaditas de polvo de hor-
near

Batir bien las yemas con 1/2 taza de
azlicar, agregar el agua caliente, el aceite,
la ralladura de limén, y seguir batiendo.

Aparte, mezclar la zanahoria con el
jugo de naranja y de limén, y agregar a
la preparacién anterior altemando con la
harina mezclada con el polvo de homear,
la sal y el coco rallado.

Batir las claras a nieve con el cuarto
de taza de azicar restante, agregar con
movimientos suaves, poner la mitad de
las nueces picadas en la fuente aceitada,
encima la masa y finalmente el resto de
las nueces. Hornear unos 40 minutos.

ENSALADA DE
GARBANZOS

2 tazas de garbanzos cocidos
1/4 kg de zanahorias
1/4 kg de papas :

2 huevos cocidos Tz
Aceite 0 mayonesa vegetal, la
cantidad necesaria
Perejil, cebollin, aceitunas, li-
mon y sal a gusto

Cocinar las papas y zanahorias cor-
tadas en cubos, en poca agua. Mezclar
los garbanzos con las papas, zanahorias
y aceitunas. Hacer una salsa con el
aceite, el jugo de limén y las verduras.
Mezclar todo, adornar con huevos duros
y aceitunas, y servir. Rinde de seis a
ocho porciones.

REMOLACHAS
(BETARRAGAS) RELLENAS

6 remolachas
1/2 kg de ricotta o quesillo
Perejil, cebollin y sal a gusto

Hervir las remolachas. Cuando estén
tiernas ahuecarlas y rellenar con la rico-
tta o el quesillo aderezado con sal, perejil
y cebollin. Servir sobre hojas de lechuga.
Rinde seis porciones.
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Pida informacion a Ia Agencia del Servicio Educaci

onal Hogar y Salud
mas cercana a su domicilio. (

Vea las direcciones en la pagina 2.)




