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SALUD MENTAL

ocas enfermedades de la hu-
manidad son tan pobremen-

te comprendidas por los cris-
tianos como la depresion.

No obstante, esta enfermedad so-
brevendra a una de cada diez per-
sonas en algiin momento de su vida.
Una mala interpretacion frecuen-
te sostiene que los verdaderos cris-
tianos, quienes confian genuina-
mente en Dios, raramente llegan a
estar gravemente deprimidos, y que
si lo estan, uno puede cuestionar la
autenticidad de su experiencia reli-
giosa. La fe cristiana, en realidad,
activa poderosos recursos para la
prevencion o la curacion de la de-
presion. El Evangelio presenta bue-
nas nuevas; el principio fundamen-
tal de las Escrituras es regocijarse.
Aun en este mundo de pecado, una
experiencia cristiana genuina pue-
de proveer un fuerte bastion con-
tra la enfermedad mental, en gene-
ral, y la depresién, en particular.
Sin embargo, las personas buenas

y religiosas a veces sufren graves y
prolongados ataques de depresion.
Elias lleg6 a estar tan desanimado,
que le suplicé a Dios que termina-

David P. Duffie es doctor en medicina y especialista
en medicina interna y psiquiatria. -




ra con su miseria acabando con su
vida (véase 1 Reyes 19). Cierta vez,
Elena de White, comentadora bibli-
ca que ejercié una notable influen-
cia en el pensamiento adventista,
soporto una etapa de espiritu depri-
mido durante la cual ‘‘ningun ra-
yo de luz”’ penetro la oscuridad de
su 4nimo. Muchos otros cristianos
también experimentaron profundos
episodios de depresion, particular-
mente por causas fisicas.

La pobreza, la muerte, el divor-
cio, los amigos que se van, o los hi-
jos que dejan el hogar, normalmen-
te producen periodos de tristeza.
Afortunadamente, la mayoria de
nosotros puede enfrentar tales ex-
periencias usando recursos espiri-

tuales y el sentido comun. Esta for-

ma mas suave de depresion puede
terminar a los pocos dias.

Hay otra forma de depresion,
que se constituye en una forma de
vida para algunas personas, que in-
cluso sirve como medio de manipu-
lacién. A menudo, esta forma no
responde al tratamiento psicotera-
péutico. Sin embargo, mucho pue-
de hacerse con las formas de depre-
si6n mas o menos discapacitadoras,
que tienen la caracteristica de per-
durar por varios meses y que ocu-
rren de tanto en tanto en las vidas
de personas que son en general ca-
rifiosas y enérgicas.

La depresion es el resultado de
una compleja acciéon combinada de
causas. Algunas de ellas estan fue-
ra de nuestro control. Otras provie-
nen desde dentro y pueden ser cla-
sificadas como fisicas, mentales y
espirituales. Generalmente, la de-
presién es el resultado de la com-
binacion de las tres. Un ejemplo de
depresién causada por razones psi-
quicas es el del nifio que crece reci-
biendo un amor condicionado, y
que cuando llega a ser adulto adop-
ta una forma de religion legalista.
Este tipo de religién culmina en uno
de estos dos resultados desafortu-
nados: el fariseismo o el desdnimo,
que puede expresarse en la desespe-
racién e incluso en el suicidio.

No obstante, seria injusto con-
cluir que la mayoria de los cristia-
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““En la depresion, el riesgo de suicidio es real’’, alertan
los psiquiatras; y la Organizacion Mundial de la
Salud lo confirma: segiin un estudio, el 80% de los
suicid as revelaron, en los altimos meses de vida,
sintomas de depresion que sus familiares no detectaron.

nos deprimidos también sufren de
legalismo. Otros factores pueden
entrar en el cuadro. Una persona
puede llegar a sentirse deprimida
cuando el Espiritu de Dios lucha en
su corazon. En el Salmo 32, David
registra que ‘‘de dia y de noche se
agravé sobre mi tu mano’’ (vers. 4).
Lo mas bondadoso, lo méas aman-
te que Dios podia hacer en este ca-
so, era acentuar la culpa de David
sobre su conciencia hasta que expe-
rimentara el gozoso arrepentimien-
to y el alivio.

Mente y cuerpo

Una dieta pobre, la falta de ejer-
cicio, el exceso de trabajo y la fal-
ta de suefio pueden contribuir a la
depresion, pero éstas no implican
causas primarias. Los disturbios en
el suefio, especialmente el despertar-
se demasiado temprano en la ma-
fiana, proporcionan una comun y
temprana sefial de depresion. Pero
este insomnio mas a menudo €s un

efecto antes que una causa de la de-
presion. Enfermedades tales como
la anemia, cardiopatias, ataques
leves de apoplejia, funcién tiroidea
baja, tumores de pancreas o in-
cluso la gripe pueden producir
depresion; asi como ciertos medi-
camentos tomados para otras enfer-
medades, tales como los prescritos
para bajar la alta presion arterial.

No s6lo las enfermedades pueden
causar depresion, sino que, por la
intima conexién que hay entre el
cuerpo y la mente, lo contrario a
menudo puede ocurrir. La depre-
sién puede causar cefaleas y dolo-
res varios, pérdida del apetito, pér-
dida o aumento de peso y fatiga.

La verdadera causa de tales sin-
tomas fisicos puede permanecer
oculta. Los examenes médicos to-
tales, aunque indicados corriente-
mente, rara vez ayudan. En efecto,
al paciente se le puede decir: ““Us-
ted no tiene nada. Todos los exa-
menes dieron negativo”’. Pero el sa-




La depresion no perdona ni hace distincion entre
sus victimas: 300 millones de personas en el mundo
entero padecen esta enfermedad del alma, que
figura a la cabeza de las causas de suicidio a lo
largo y a lo ancho del planeta.

be que algo estd mal, aunque no
sabe qué. Y por causa del estigma
que todavia soporta la enfermedad
psicosomatica, trata ansiosamente
de encontrar una causa fisica para
los sintomas —tales como la hipo-
glucemia o la alergia a la comida—
antes que admitir la verdad.

Cambios quimicos

Los cambios quimicos en el me-
tabolismo del cerebro producen
otro factor asociado a graves depre-
siones, y a menudo las prolonga.
Los ultimos veinticinco afios han si-
do testigos del desarrollo de una
cantidad de sustancias quimicas lla-
madas antidepresivos. Estas norma-
lizan la quimica alterada del cere-
bro que acompaiia las depresiones.
De esta manera, acortan —a menu-
do drasticamente— la duracién de
la tristeza. Si no son tratadas por
tales medios, las depresiones graves
pueden extenderse durante afios.
Como tratamiento, el alivio com-

pleto frecuentemente llega a las
pocas semanas, evitando gran can-
tidad de suicidios, asi como ganan-
cias econdmicas y humanitarias in-
calculables.

De manera similar, miles de per-
sonas que tienen altibajos de &nimo
pueden vivir vidas esencialmente
normales gracias al uso controlado
del litio, una sal organica simple
que es intrinsecamente mucho me-
nos toxica que la quinina.

Aunque uno no debe descuidar
los factores fisicos y bioquimicos en
el manejo de la depresion, consti-
tuyen tan sélo una parte de cual-
quier programa de tratamiento
comprensivo. Como hemos dicho,
existen causas psicologicas que de-
ben tenerse en cuenta, y la orienta-
cion del psicélogo es ineludible.

Dado que la confianza es esencial
en cualquier relacion de ayuda,
abrir el corazén a un amigo o pa-
riente puede proveer una buena op-
cion. Algunos cristianos fervientes

prefieren no hacer esto, pues sos-
tienen que sélo Dios deberia escu-
char pensamientos de desaliento.
Pero esta actitud es un error, por-
que la Biblia nos amonesta a llevar
los unos las cargas de los otros.

Factores espirituales

A menudo, lo espiritual constitu-
ye el factor mas importante de to-
dos. Asi como la medicina no pue-
de cambiar las circunstancias o
resolver los problemas psicoldgicos,
tampoco los consejeros humanos
pueden perdonar o aliviar la culpa
real. Esta es sOlo prerrogativa de
Dios. S6lo cuando el cristiano va-
ya a la tumba vacia del Mesias y mi-
re por un momento hacia la cruz de
Cristo, su carga se aflojara sola y
caera.

Aunque la fe y la aceptacién de

. la gracia divina provee remedios co-

rrectos para las enfermedades espi-
rituales del deprimido, a menudo
parecen las mas dificiles de experi-
mentar. Un cristiano deprimido es
especialmente propenso a desilusio-
narse porque Dios lo ha olvidado,
porque ha cometido el pecado im-
perdonable y porque su caso es
desesperado. Con demasiada fre-
cuencia, la desesperacion y los sen-
timientos de fracaso empeoran
cuando amigos bien intencionados
aconsejan tener mas fe, orar mas,
o tratar de resistir con mas fuerza
esos pensamientos melancolicos.
Las personas que no entienden si-
no probremente la depresion grave,
tienen poca idea de cuan burlonas
pueden parecer tales exhortaciones
a quien lo ha intentado todo, hasta
quedar totalmente exhausto fisica,
mental y espiritualmente.

El 4ngel que ministré a Elias no
lo exhorto a intentarlo una vez mas.
Centrandose primero en sus nece-
sidades fisicas, le proveyé descan-
so, alimento y aun mas descanso.
Del mismo modo, Cristo nos llama
con tierna misericordia: ‘‘Venid a
mi todos los que estais trabajados
y cargados, y yo os haré descansar’’
(S. Mateo 11: 28).

Quienes acepten esta invitacion
de gracia experimentaran antes el
amanecer.
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La depresién —la ‘‘depre’’, entre
nosotros— no perdona ni hace distincion
entre sus victimas: 300 millones de perso-
nas en el mundo entero la padecen. Jorge
Ahumada —psiquiatra y miembro de la
Asociacion Psicoanalitica de Buenos
Aires— afirma que la ‘‘depresion es una for-
ma de reaccion (que puede resolverse bien
0 no) del ser humano frente a sus vinculos
importantes. Cuando se sacuden esos vin-
culos surge un proceso de duelo. El duelo
normal, que se parece a una depresion, es
parte del crecimiento mental. Los momen-
tos de depresion son inevitables, y siempre
que se superan son una condicion del desa-
rrollo”.

La historia de la civilizacion es prédiga
en casos de depresivos. Winston Churchill,
un verdadero bastion de fuerza y empuje pa-
ra su pueblo, solia tener serios ataques de
depresién. Cuentan que apenas termind de
escribir su célebre cuento El pozo y el pén-
dulo, Edgar Allan Poe cayé en un estado
depresivo tan profundo que le duré cuatro
dias. Fue en un estado semejante que el ge-
nial Vincent Van Gogh decidi6 cortarse una
oreja. Y no les fue en zaga Ernest Heming-
way cuando se descerrajo el balazo que aca-
b6 con su vida. Los filésofos Schopenhauer
Y Kierkegaard son dos de los exponentes
mdximos de las victimas de este mal.

Respecto del tratamiento, el psiquiatra ar-
gentino Santiago Calabrese, afirma: ‘‘Pro-
blemas de trabajo, de pareja, falta de
didlogo con los hijos, vida sexual poco sa-
tisfactoria, son frecuentes motivos de depre-
sién. Pero la raiz estd en la infancia. De
coémo se haya estructurado una persona
cuando era chica depende lo bien o0 mal en-
raizado que esté en la edad adulta.

Por eso, el tratamiento deberd contem-
Dlar ineludiblemente el psicoandlisis. Pero
hay algo mads: El autor de El Dios incons-
ciente, el logoterapeuta vienés Victor
Frankl, encontré su respuesta al mal del si-
glo: “Freud y Jung —dijo— no vieron si-
no una parte del problema. El verdadero
inconsciente del hombre es espiritual. Y si
el hombre estd enfermo, deprimido y se sien-
te abandonado, es porque le falta Dios.
Dios, una creencia o una moral’’.—RB.
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La risa: una poderosa
droga curativa

““En el circo del mundo actual, en lugar de
dar gritos, de derramar lagrimas, de
proclamar la indignidad, he optado por la
risa”’—Ionesco.

Mario Pereyra

ace unos aifios, el caso de

Norman Cousins conmo-

cion6 el mundo de la me-

dicina. Cousins sufrié una
grave enfermedad colagena —“‘es-
pondilitis anquilosante’’—, una ra-
ra paralisis progresiva que ataca
piernas, cuello y espalda, y que pro-
duce fiebre y agudos dolores en to-
do el cuerpo. Los especialistas que
lo trataron le dieron muy pocas es-
peranzas: s6lo un paciente de cada
500 habia logrado salvarse. Cousins
—conocido director de la Saturday
Review— decidio aferrarse a esa re-
mota posibilidad. Razoné que si el
estrés y las emociones negativas de-
bilitan las defensas del organismo,
haciéndolo vulnerable a las enfer-
medades, seguramente las emocio-

Mario Pereyra es profesor de Filosofia y Licenciado
en Psicologia. Actualmente ejerce como psicélogo en
el Sanatorio Adventista del Plata, Entre Rios, Argen-
tina.
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nes positivas producirian alteracio-
nes quimicas que le devolverian la
salud al cuerpo. Paulatinamente,
dejo todas las pastillas (analgésicos,
somniferos y hasta las drogas an-
tiinflamatorias) que le estaban ad-
ministrando en altas dosis, sustitu-
yéndolas con dosis crecientes de
vitamina C y con el pleno ejercicio
de las emociones afirmativas. Su-
puso que de esa manera mejoraria
la accion de su sistema inmunold-
gico. Sin embargo, se le present6 un
problema: ‘‘Era bastante facil tener
fe, amor y esperanza, pero. . .
—se dijo— ¢y la risa? Nada menos
divertido que yacer de espaldas con
todos los huesos de la columna ver-
tebral y las coyunturas doloridos.
Lo indicado era seguir un progra-
ma sistematico. Pensé que seria
bueno empezar con unos filmes co-
micos’’.

Asi empez6 a automedicarse la
droga de la risa: ¢‘El plan dio resul-
tado. Descubri con gozo que diez
minutos de genuinas carcajadas
producian un efecto anestésico y me
permitian dormir por lo menos dos
horas, sin ningin dolor. Cuando
desaparecia el efecto analgésico de
la risa, conectabamos otra vez el
proyector; no era raro que esta nue-
va sesion derivara en otro interva-
lo de suefio indoloro. A veces, la en-
fermera echaba mano de una
coleccion de libros humoristicos y
me leia algo’’. No sélo la risa pro-
ducia efectos analgésicos e inducto-
res del sueflo, también bajaba la eri-
trosedimentacion (indicador del
grado de infeccién o inflamacién)
en los analisis de sangre: ‘‘Descu-
bri con gran alborozo que la anti-
gua teoria de que ‘la risa es una
buena medicina’ tenia una base fi-
siologica’’.!

Paulatinamente pudo recuperar
el movimiento de los dedos sin su-
frimiento, incorporarse en la cama,
ampliar el radio de giro del cuello,
y al cabo de algunos meses mejorod
la movilidad hasta prescindir de las
abrazaderas metalicas para cami-
nar. Cousins relaté su extraordina-
ria experiencia en el New England
Journal of Medicine, una de las re-
vistas mas prestigiosas del mundo
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Una buena sonrisa lubrica las relaciones humanas.

médico. Su nota desencadené que
le enviaran mas de 5.000 cartas, la
difusion en periodicos especializa-
dos y de divulgacién de todo el
mundo, y fue la base de un libro
que durante varios afios ha estado
en la lista de best-sellers en los Es-
tados Unidos. Por supuesto, Cou-
sins no niega los beneficios de una
competente atencién médica ni los
avances incuestionables de la cien-
cia en el descubrimiento y en la lu-
cha contra las enfermedades. Pero,
fundamentalmente, afirma el hecho
de que puede ser fatal quedarse
acostado en la pasividad sufriente
del lecho, resignado a lo peor y es-
perando todo de los médicos.
“‘Siempre hay un margen dentro del
cual la vida puede vivirse con un sig-
nificado —continua Cousins—, y
hasta con cierta alegria, pese a la en-
fermedad”’.

Cada vez mas, la medicina insis-
te en la inmunologia y el impulso
natural autocurativo del cuerpo hu-
mano, que se pone en funciona-
miento cuando hay una actitud po-
sitiva y una fuerte voluntad de vivir
asumida activamente. ‘‘La impor-
tancia de la risa no radica en el sim-

ple hecho de proveer un ejercicio
interno para la persona que esta
tendida de espaldas, una especie de
trotecito para las entraiias, sino en
la creacion de un estado de animo
en el que también pueden activarse
las otras emociones positivas. En
suma, ayuda a posibilitar que sobre-
vengan hechos positivos’’.?

Tipos de risas

Por cierto que existen muchas
clases de risa, algunas de las cuales
no son tan saludables; incluso las
hay francamente patoldgicas. Por
ejemplo, la risa loca del esquizofré-
nico, los estados euféricos del ma-
niaco o la risa chillona de la histé-
rica. Una paciente drogadicta me
confesaba que frecuentemente le
atacaban accesos de risa. Otro en-
fermo que sufri6é un grave trauma-
tismo de craneo se reia por cual-
quier cosa. ‘‘Risas hay de Lucifer/
Risas prefiadas de horror/ Como su
llanto el placer/ Tiene su risa el do-
lor’> —recitaba el poeta. Est4 la ri-
sa del payaso, la risa hueca y for-
zada, la que suena como moneda
falsa; la social, la coémplice, la pi-




cara. Estan las formas del humor
negro, los chistes grotescos, ‘‘ver-
des’’ o de doble intencién. El reir
del necio, del que habla Salomén,
es ‘‘como crepitar de zarzas bajo la
olla’’ 3Est4 la risa del alcoholico y
la del que tiene ‘‘la panza llena’’.
Hay risas mas intelectuales y agre-
sivas, como la ironia, la burla, el ri-
diculo y la risa sard6nica. Otras son
de tipo sensorial o reflejo, como la
producida por el cosquilleo o el ba-
lanceo del bebé.

Aqui nos referimos a la risa co-
mo medicina, a ese distrito ameno
y sobremanera placido que tiene re-
sonancias de fiesta como la alegre
luz matinal. Cuando uno se rie se
contraen y estiran los musculos de
la cara, se elevan los parpados, vi-
bran las mandibulas, se expanden
los pulmones convulsivamente, se
flexiona el tronco, los brazos y las
piernas. El corazén y todo el arbol
arterial trabajan mas activamente,
la cara se pone roja, las venas del
cuello se hinchan, se activan las
glandulas lacrimégenas; y todo el
organismo se conmociona, vibra, se
agita y se estremece desde los labios
hasta la planta de los pies. Toda es-
ta involuntaria y benéfica gimnasia
es un escape emocional saludable,
una descarga de la energia super-
flua; destierra el hastio y facilita la
comunicacién. El humor sano es
creativo, desarrolla una geografia
Iucida, dichosa y expansiva. La car-
cajada explosiva de jubilo es con-
tagiosa —los humoristas que con-
tratan a reidores profesionales para
festejar sus chistes lo saben muy
bien—, expande ondas de jocosidad
y regocijo. Constituye un antidoto
eficaz contra las amarguras, los dis-
gustos y los resentimientos.

‘“‘Buen remedio”’

““El corazén alegre constituye
buen remedio; mas el espiritu tris-
te seca los huesos’’, dice la Biblia.*
Hace aproximadamente 400 afios,
Robert Burton dijo: ‘“El humor
purga la sangre, rejuvenece y rea-
nima el cuerpo y lo vuelve apto pa-
ra cualquier forma de uso, ademas
es el principal ariete para demoler

La Biblia afirma: ‘‘El
corazon alegre constituye
buen remedio; mas el
espiritu triste seca los
huesos’’.

las murallas de la melancolia.’’s
Por su parte, el gran filésofo Em-
manauel Kant escribié que la risa
produce una ‘‘sensacion de salud
mediante el estimulo de los proce-
-sos fisicos vitales, la accion sobre
los intestinos y el diafragma; en una
palabra, la sensacién de salud que
completa la gratificacién que sen-
timos; de este modo podemos lle-
gar al cuerpo a través del alma y
usar a ésta como médico de
aquél’’.s
Las actuales investigaciones cien-
tificas sobre los beneficios fisiold-
gicos de la risa confirman estas afir-
maciones. William Fry, de la
Universidad de Stanford, descubri6
que la risa compromete beneficio-
samente todo el proceso respirato-
rio. Por su parte, Paskind se refie-
re a los efectos positivos de la risa
sobre el tono muscular.

Quiz4 los avances mas espectacu-
lares se encuentren en el campo de
la bioquimica del cerebro. Las in-
vestigaciones han descubierto la

existencia de endorfinas. Se trata de
una sustancia muy parecida a la
morfina en'lo que a su estructura
molecular y a sus efectos se refie-
re; es la propia anestesia del cuer-
po. Relaja el organismo y lo ayuda
a soportar el dolor. Todavia se des-
conoce mucho acerca de cobmo son
activadas y cuales son los mecanis-
mos de su funcionamiento; sin em-
bargo, no es aventurado suponer
que las emociones positivas pueden
hacer funcionar las endorfinas, ya
que los enfermos con una disposi-
cién optimista tienen mayor tole-
rancia al dolor agudo que los pa-
cientes aprehensivos y negativos.
Para demostrar que la risa estimu-
la la accién de las endorfinas, un
médico japonés incorporé la risa al
tratamiento de pacientes tuberculo-
sos. En su informe demuestra los
efectos terapéuticos de la risa y co-
mo ‘‘este remedio’’ habia mejora-
do a sus pacientes. En otro estudio,
27 enfermos de cancer del Hospi-
tal General de Cincinnati fueron so-
metidos a una prueba que media su
estado emocional. Su inventor, el

* psiquiatra Louis Gottschalk, de la

Universidad de California, encon-
tré que los que tenian mejores no-
tas, es decir, los que estaban mas
contentos, de humor alegre a pesar
de las circunstancias, tenian tam-
bién mayor probabilidad de vivir
mas.’

Sonreid y continuad sonriendo
sonreid, las nubes pasardn,

sonreid, buscad el sol luciente,
y pronto las tristezas se alejaran.

Este es uno de los coritos favori-
tos de nuestros pacientes que cada
noche cantan en las sesiones colec-
tivas de apoyo psicoespiritual.
Resulta visible el milagro que se
opera en esas ocasiones: rostros ce-
fiudos, agrios y endurecidos por la
preocupacioén, paulatinamente se
dulcifican y llegan a iluminarse con
la beatifica sonrisa. El sabio asegura
que la risa embellece la cara.® Se-
guramente es un cosmético facial
economico y eficaz. Personalmen-
te, estoy convencido de que una
buena dosis de risa alborozada y jo-
vial equivale a una toma de antide-
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presivos y ansioliticos juntos. Ade-
mas, la risa tiene la ventaja de no
producir efectos secundarios.

Le propongo unos comprimidos
de hilaridad como cruzada para la
reconquista de la alegria y la salud
mental. A ver qué le parece este
chiste de Sigmund Freud:

Dos judios se encuentran cerca de
un establecimiento de bafios:

—¢Has tomado un bafio?, —
pregunta uno de ellos.

—¢Cbmo? —responde el otro—,
(falta alguno?

Un postsocratico filosofa: ‘Yo
sélo sé que no cené”’’.

—¢Qué dia es hoy? —pregunta
un condenado a muerte a quien
conducen a la horca.

—Lunes —Ile responden.

—iVaya! {Qué manera de empe-
zar la semana!

—Amigo —dice el psiquiatra—,
debo informarle que Ud. sufre un
complejo de superioridad.

—Y supongo que me voy a curar.

—;Qué te vas a curar vos, negri-
to de morondanga!

Seguramente usted conoce otros
mas divertidos, pero ;no es verdad
que hace bien reirse un poco? ;Por
qué no leer a Mark Twain, Geor-
ge Shaw o las tiras comicas de Qui-
no? ;Qué tal si en lugar de los vi-
deos de guerra, violencia, crimenes
o de esos melodramas retorcidos
optamos por las peliculas de Cha-
plin, Laurel y Hardy, de Walt Dis-
ney u otros de los genios del hu-
mor? Seguro que va a ser mas

divertido y saludable.
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Dinero:
¢medio o fin?

Gustavo vive en una lujosa casa
de un barrio exclusivo. En su espacio-
so dormitorio pueden observarse: un
escritorio muy funcional, juguetes mo-
dernos y costosos, una computado-
ra personal, un equipo completo de
video conectado a ofro de audio, ra-
quetas y demas elementos de tenis.
Su padre es un empresario que tie-
ne negocios en varios paises, y. via-
ja frecuentemente. Su madre admi-
nistra el servicio doméstico y partici-
pa en muliiples actividades sociales.

Oscar hace el reparto domiciliario
de verduras en compania de su pa-
dre. Vive en una casa sencilla, ro-
deada por la quinta donde trabaja
todos los dias cuando regresa de la
escuela. En su dormitorio, comparti-
do con su hermano menor, hay un
pequeno lugar para los elementos
escolares, algunos juguetes gastados
por el uso y, en un rincon, la pelota
de fatbol que él mismo suele reparar.

Para los padres de Gustavo, el di-
nero los distingue de los demas vy,
por lo tanto, es el principal valor por
el cual luchan en la vida. Mediante
él pueden cambiar fodos los anos el
automavil por uno mdas moderno, re-
novar los muebles de la casa, reali-
zar grandes fiestas, hacer regalos
costosos e ir de vacaciones al exiran-
jero. :

Los padres de Oscar, en cambio,
piensan que lo satisfactorio en la vi-
da es el trabgjo bien hecho. Se es-
meran —y Oscar con ellos—, para
producir los mejores frutos. Preparan
cuidadosamente Ia tierra, siembran
semillas de calidad, trasplantan, rie-
gan, desmalezan. Todo o hacen con
total dedicacion. Para la familia de
Oscar, el valor principal de la vida
consiste en hacer cada cosa como si
fuera, en si misma, una obra de arte.

Los padres de Gustavo, como ocu-
rre en tantos casos, han sido atrapa-

dos por el consumismo. Algunos
piensan que en la vida fodo se pue-
de comprar: la ropa de moda, el
perdon por liegar tarde a la casa, la
disculpa por no dedicar tiempo a los
hijos. Ofros luchan para proporcionar
a sus hijos una situacion desahoga-
da. "Si los ninos fuviesen que apren-
der hoy en la misma escuela donde
aprendieron sus padres, llegarian a
ser tan tiles como ellos. Los padres
han alterado las circunstancias de
sus hijos. El caracter del padre fue
modelado por la severa disciplina
de la frugalidad:; él apreciaba todo
beneficio frivial. Los habiios y el ca-
racter de su hijo seran formados, no
por las circunstancias que existian
antes, sino por la situacion actual, de
comodidad e indulgencia”.!

Los padres de Oscar, al elegir el
valor de la obra bien realizada, han
construido un muro de contencion
contra los embates del consumismo.
Compartiendo el frabajo con el hijo,
le estan ensenando a merecer la re-
compensa econdmica por la farea
hecha a conciencia. Mientras se es-
frechan los lazos de comunicacion
enire padres e hijo, éstos ganan
oportunidades para orientarlo sobre
la mejor manera de usar el dinero:
con vistas a una finalidad superior y
no para obtener prestigio.

Como ellos, muchos padres estan
fomando conciencia de la necesi-
dad de gue sus hijos aprendan a
usar correctamente el dinero. “Ya no
hay tiempo para inventar modos de
gastar el dinero. El nino gastador se-
ra el hombre gastador. La nina vani-
dosa, egoista y preocupada por si
misma serd la misma clase de mujer.
Si ensenamos a nuestros hijos a corre-
gir sus habitos, mediante ellos podre-
mos influir en ofros’ 2

1 White, E. G. de. &l hogar cristiano, (Mountain
View, Publicaciones Interamericanas, 1979), pag.
354 :

2 White, E. G. de, Conduccion del nifo, {Buenos
Aire;, ACES, 1964), pags. 125, 126.




El ejercicio:
base de la salud fisica

y mental

David C. Nieman

upongamos que alguien le

ofrece una sustancia magica

que le garantice prolongar y

mejorar la calidad de vida.
Esta droga reduciria a la mitad su
riesgo de enfermedad cardiaca, lo-
graria un notable mejoramiento en
la distribucion del oxigeno hacia sus
musculos, disminuiria su ansiedad
y depresién mental, y bajaria su
presion sanguinea y los niveles de
colesterol. Si la evidencia médica
sostiene que se pueden obtener ta-
les resultados, ;desearia sacrificarse
para conseguir esta panacea salva-
dora de la salud?

Esta ‘‘droga poderosa’’ es el ejer-
cicio, particularmente el aerébico
(ejercicio que incrementa el consu-
mo de oxigeno): la caminata enér-
gica, el trote, la natacion, el ciclis-
mo y la danza aerdbica. Y sus
espectaculares beneficios estan dis-
ponibles para todo el que esté dis-
puesto a realizarlo de tres a cinco
VECEs por semana.

Sin embargo, el uso de esta ‘‘dro-
ga’’ esta asociado con muchos efec-
tos secundarios, especialmente
cuando se la toma demasiado: do-

El Dr. David C. Nieman es director del Departa-
mento de Ciencias de la Salud en la Escuela de Salud
Publica de la Universidad de Loma Linda, Estados
Unidos. El presente articulo fue traducido de Vibrant
Life por Aldo D. Orrego.

El autor p‘resenta el marco dentro del cual

podemos ‘‘movernos’’
para el organismo.

lor en los musculos, en las articu-
laciones y en los tendones. No es
aconsejable usarla durante las esta-
ciones calurosas y humedas; en
grandes dosis durante el embarazo
puede perjudicar el crecimiento del
feto; y para quienes padecen de un
alto riesgo de enfermedades cardia-
cas, el uso de esta sustancia puede
poner en peligro la vida misma.
La ciencia médica ha considera-
do cuidadosamente los beneficios y
los riesgos del ejercicio para propor-
cionar asi respuestas a la mayoria
de las preguntas formuladas por las
personas. Antes de resumir estas
evidencias, deberiamos entender un
principio fundamental: para los
adultos que estan realizando ejer-
cicios moderados, los beneficios su-
peran por lejos a los riesgos. De
cualquier manera, al incrementar la
cantidad y la intensidad del ejerci-

sin riesgos graves

cio, los riesgos aumentan sensible-
mente (véase la tabla).

Cuando usted esta comprometi-
do en un diario y moderado ejerci-
cio aerdbico, tal como caminar
enérgicamente de 30 a 45 minutos,
obtendrd mayores beneficios que
riesgos. Sin embargo, si emprende
un programa de ejercicio aerébico
excesivo en cantidad (por lo gene-
ral mas de 45 minutos) e intensidad
(por ejemplo, una carrera 0 una
danza aerdbica muy violenta), ele-
vara bruscamente los riesgos.

Note que la tabla que acompaiia
este articulo equilibra los benefi-
cios y los riesgos en doce areas de
salud y enfermedad. Se da un “‘in-
dice de seguridad’’ para cada bene-
ficio o riesgo; dicho indice se fun-
damenta en la solidez de la
evidencia médica para respaldar las
diversas declaraciones. A continua-
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cién presentamos un breve resumen
de cada uno de los beneficios y de
los riesgos en cada una de las doce
areas.

Sistema cardiorrespiratorio

El sistema cardiorrespiratorio
comprende el corazén, los pulmo-
nes y los vasos sanguineos. La prin-
cipal funcién de estos Organos es
proveer oxigeno a los musculos que
trabajan durante el ejercicio. Las
evidencias de los informes de nume-
rosas investigaciones sostienen fir-
memente el asi llamado ‘‘efecto en-
trenamiento’’: con el ejercicio
aerdbico regular el sistema cardio-
rrespiratorio es capaz de transpor-
tar mas y mas oxigeno a los mus-
culos en actividad.

Enfermedad cardiaca y factores
de riesgo

Se ha comprobado que ¢l ejerci-
cio aerdbico regular es muy impor-
tante para controlar la presion san-
guinea y los perfiles de los lipidos
en sangre. Incluso, existen algunas
evidencias que sugieren que los fu-
madores que comienzan a realizar
ejercicio pueden abandonar su ha-
bito en un tiempo mas breve.

El Centro para el Control de En-
fermedades de Atlanta, Georgia,
Estados Unidos, examino reciente-
mente todas las publicaciones mé-
dicas referidas a la relacion entre el
ejercicio y las enfermedades cardia-
cas. Llegd a la conclusion de que el
riesgo de enfermedades cardiacas se
duplica para la gente que no reali-
za ejercicios fisicos. En efecto, se
encontrd que el ejercicio aerobico
regular es tan importante para pre-
venir las enfermedades cardiacas
como dejar de fumar o controlar la
presion sanguinea elevada y los li-
pidos en sangre. Sin embargo, se
hallé que para la gente que tiene un
alto riesgo de enfermedades cardia-
cas, un ejercicio aerdbico vigoroso
puede provocar la muerte repenti-
na por un infarto.

Asi, a la luz de esta informacion,
;cudl es el mejor consejo a tener en
cuenta respecto del ejercicio? Los
fumadores y los que tienen presion
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sanguinea alta, niveles elevados de
colesterol en la sangre, y/o quienes
tienen familiares o hermanos que
han muerto antes de los 50 afios a
causa de un ataque cardiaco, ten-
drian que hacerse un chequeo com-
pleto antes de comenzar un progra-
ma de ejercicios fisicos. Si el médico
da el ‘“‘visto bueno’’, es mas con-
veniente realizar un programa de
ejercicios moderados, como la ca-
minata enérgica, que de ejercicios
vigorosos, como la carrera.

Obesidad

Note que los registros de la tabla
tienen indices de seguridad de
1+’ para cada uno de los ejerci-
cios considerados como beneficio-
sos para la obesidad. Contraria-
mente a lo que mucha gente piensa,
se ha comprobado que el ejercicio
es menos importante que la dieta,
tanto en prevenir como en tratar la
obesidad. Muchos estudios han de-
mostrado que, mientras el ejercicio
aerdbico incrementa la salud total
de la persona que esta tratando de
perder peso, lo que en realidad pro-
porciona poder en la batalla contra
la obesidad es el cambio en los ha-
bitos dietéticos, especialmente la re-
duccién en el consumo de grasas
(aceites, margarinas, productos car-
neos y lacteos con alto contenido
graso, etc.).

El ejercicio afecta muy poco el ni-
vel del metabolismo basal luego de
una sesion excesiva. En efecto, des-
pués de 3 1/2 km de trote, solo se
gastan de 10 a 15 calorias extra. En
contra de lo que pudo haber oido,
el ejercicio regular sistematico no
disminuye el apetito. Aunque usted
pueda sentir pocas ganas de comer
inmediatamente después de una se-
sion de ejercicios, cuando pasan las
semanas, la gente activa tiende a co-
mer mas livianamente, pero no me-
nos, que la gente inactiva.

Para el obeso que realiza ejerci-
cios, existe un riesgo: daiiar los
musculos y las articulaciones por el
peso que deben soportar. Por esta
razon, para la gente excedida de pe-
so se recomiendan ejercicios que no
exijan mucha fuerza, tales como an-
dar en bicicleta o nadar.

El ejercicio aerdbico es
muy importante para
controlar la presion
sanguinea y el indice de
los lipidos en sangre,
alejando asi el riesgo de
un ataque cardiaco.

Psicologicos

La evidencia cientifica sostiene
que en las personas que realizan
ejercicios aerdbicos regularmente se
incrementan los sentimientos de vi-
gor, mejora la estima propia y dis-
minuyen los sentimientos de ansie-
dad y de depresion. Existen algunas
investigaciones que afirman que la
habilidad para pensar y razonar me-
jora durante e inmediatamente des-
pués del ejercicio, pero es muy pro-
bable que esto sea a corto plazo.
Poca o ninguna evidencia hay pa-
ra sostener que el suefio mejora
cuando se comienza un programa
de ejercicios. Ni siquiera existen evi-
dencias para afirmar que la gente
con problemas de drogadependen-
cia puede superar el problema con
el ejercicio.

Algunas personas pueden desa-
rrollar lo que se llama “‘adiccion al
ejercicio’’, pues hacen ejercicio en
exceso, a pesar de la sensacion de
fatiga crénica.




Indices de

Beneficios

Sistema cardiorrespiratorio (corazén y pulmones)
Mejora la provision de oxigeno a las células musculares en ac-
tividad

Enfermedad cardiaca y factores de riesgo

Controla la presidn en personas con elevada presion sanguinea
Mejora el perfil de los lipidos sanguineos

Ayuda a dejar de fumar

Previene las enfermedades cardiacas

Obesidad
Previene la obesidad

Es Util en el tratamiento de la obesidad
Después de la sesion de aptitud, incrementa el metabolismo basal
Disminuye el apetito (s6lo por un corto tiempo)

Psicolégicos

Eleva la conducta y el vigor

Disminuye la ansiedad

Disminuye la depresion

Incrementa la estima propia

Mejora el conocimiento mental (a corto plazo)

Mejora el suefio

Disminuye la dependencia de sustancias téxicas (alcohol,
tabaco, drogas)

Muasculo-esqueletal (misculos, huesos, articulaciones)
Previene la pérdida de minerales en los huesos (osteoporosis)
Es bueno para el fratamiento de la osteoporosis

Nutricion
Mejora la calidad de la dieta

Diabetes
Mejora el control de los niveles de glucosa en sangre

Cancer

Previene el cancer de seno y de intestino

Disminuye la cantidad de tiempo requerido para que los con-
tenidos alimenticios pasen a través del colon

Sistema inmunolégico
Moderadamente, mejora el funcionamiento del sistema inmunc-

I6gico
Reproduccion

Incrementa el impulso sexuat

Las embarazadas que hacen ejercicio regularmente durante la
gestacién tienen bebés mas saludables

Incrementa la aptitud cardiorrespiratoria en las embarazadas

Ambiente
Crea una adaptacion psicolégica al calor

Vejez
Mejora la aptitud del corazén y de los pulmones en los ancianos

Prolonga el indice de longevidad porque reduce los riesgos de
enfermedades cronicas
Prolonga la duracién de vida genética

Provoca paro cardiaco en personas con alto riesgo

Durante la sesién de ejercicios, provoca dafos en muasculos y
articulaciones por causa del exceso de peso

Crea adiccidn al ejercicio
Cuando es excesivo, provoca disturbios de la conducta

En exceso, ocasiona daio
En la mujer atleta, ocasiona pérdida del mineral de los huesos

por pérdida del periodo menstrual
Muchos afios de enfrenamiento incrementan la osteoartritis

En exceso, crea deficiencia vitaminica/mineral
En exceso, crea deficiencia de hierro

En diabéticos no confrolados, ocasiona el descenso de los
niveles de glucosa en sangre

En exceso, incrementa el riesgo de cancer

En exceso, disminuye la funcién inmunolégica
En exceso, incrementa el riesgo de gripes y resfrios

En exceso, disminuye el impulso sexual
En exceso, provoca disturbios en el ciclo menstrual

En las embarazadas que se entrenan excesivamente, origina
riesgos para el feto

Hacer ejercicios en ambientes calidos y himedos provoca inso-
lacién
En la fase de alerta 1 del ozono, perjudica el organismo

Acorta el indice de longevidad como consecuencia del estrés
producido por el exceso de ejercicio
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Miusculo-esqueletal

Uno de los principales riesgos
asociados con ¢l ejercicio excesivo
es el dafo en las articulaciones, los
ligamentos, los tendones y los miis-
culos de los pies y de las piernas.
Muchos estudios muestran que las
actividades que requieren saltar y
correr, tales como la danza aerébi-
cay el trote, provocan los mayores
dafios. De todas maneras, el ejer-
cicio moderado puede mejorar la
salud de los huesos. Por lo general,
la cantidad de mineral de los hue-
sos espinales decrece a medida que
envejecemos, pero se ha comproba-
do que el ejercicio regular ayuda a
disminuir esta pérdida.

Unos pocos estudios sugieren que
las ancianas que tienen osteoporo-
sis (muy bajo contenido de mineral
en los huesos, lo que provoca las
fracturas) pueden revertir parcial-
mente este problema adoptando un
programa regular de ejercicios. Por
otra parte, algunas jovencitas que
hacen ejercicio en exceso tienden
a perder sus periodos menstruales,
lo cual conlleva una disminucién del
contenido de mineral en los huesos.
Recientemente, la Dra. Barbara
Drinkwater, de Seattle, Estados
Unidos, ha anunciado que el con-
tenido mineral de los huesos de las
corredoras, quienes habian perdido
sus periodos menstruales, era igual
al de una mujer de 50 afios. Muchos
especialistas en medicina deportiva
recomiendan que las mujeres dismi-
nuyan sus ejercicios hasta que sus
periodos menstruales vuelvan a la
normalidad, para proteger el con-
tenido de mineral en los huesos.

Nutricion

Existe escasa o ninguna eviden-
cia para sostener que la gente que
comienza programas de ejercicio
tiende ademas a hacer mejoras en
la dieta. También existe poco apo-
yo cientifico para afirmar que el
ejercicio regular incrementa la ne-
cesidad de vitaminas y minerales
por encima de los valores que se ob-
tienen de una dieta normal. De to-
das maneras, el hierro es una excep-
cién a esta regla. Los atletas que
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realizan ejercicios vigorosos, por

largos periodos de tiempo, pueden
desarrollar una leve deficiencia de
hierro. Bajo la supervision médica,
tales personas pueden usar una li-
gera suplementacion de este mi-
neral.

Diabetes

Se ha encontrado que los diabé-
ticos que hacen ejercicio tienen una
mejor capacidad para controlar sus
niveles de glucosa en sangre. Sin
embargo, algunos diabéticos, que
necesitan inyecciones de insulina,
durante el ejercicio pueden desarro-
llar muy bajos niveles de glucosa en
sangre. Si no equilibran adecuada-
mente sus habitos en el estilo de
vida, el ejercicio excesivo puede
conducirlos al coma. Por esto, el
diabético deberia consultar a su mé-
dico antes de comenzar un progra-
ma de ejercicio.

Cédncer

Unos pocos estudios recientes es-
tan sugiriendo que el cancer de in-
testino y de senos, dos de los can-
ceres mas asesinos, tienen menos
probabilidades de desarrollarse en
personas activas. Una raz6n puede
ser que en las personas activas el ali-
mento pasa mas rapidamente a tra-
vés del tracto intestinal. Se necesi-
tan mas investigaciones para
explorar este interesante beneficio
del ejercicio regular.

Sistema inmunoldgico

Investigaciones preliminares su-
gieren que el ejercicio moderado,
como la caminata vigorosa, puede
promover un mejor funcionamiento
del sistema inmunoldgico; mientras
que el ejercicio excesivo, como co-
rrer un maratén, puede disminuir
la funcién inmunolégica. En un es-
tudio llevado a cabo en Los Ange-
les con 2.300 maratonistas, se en-
contré que la gripe y los resfrios se
incrementaron un 600% en los que
corrieron el maraton, en contraste
con quienes se entrenaron pero no
corrieron.

Muchos estudios afirman
que las personas que
realizan ejercicios fisicos
pueden esperar vivir dos
0 mas afos que las que
no lo hacen.

Reproduccion

El ejercicio regular, ¢incremen-
ta el impulso sexual? No hay evi-
dencias para sostener esta preten-
sién tan comun. Por el contrario,
algunas evidencias sugieren que el
ejercicio excesivo en realidad pue-
de disminuir el impulso sexual. Co-
mo ya hemos mencionado, el ejer-
cicio excesivo por parte de las
mujeres puede conducir a una pér-
dida de los periodos menstruales.
De todas maneras, si la mujer re-
duce la cantidad de ejercicio, por lo
general los periodos menstruales re-
tornan. Aunque los investigadores
han encontrado que la salud de las
embarazadas mejora con el ejerci-
cio moderado durante la gestacion,
no parece haber sustento para la
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La “zona
de bienestar”
del fumador

Una asombrosa propiedad de la
nicotina es que actia como estimu-
lante y sedativa al mismo tiempo. La
pitada poco profunda tiende a in-
crementar el estado de alerta, mien-
tras que las aspiraciones profundas
relajan al fumador. La razén es que
una dosis baja de nicotina facilita la
liberacién del neurotransmisor acetil-
colina —que hace que la persona
esté alerta—, pero Ias altas dosis de
nicotina bloquean el flujo de esta
sustancia.

La nicotina es la “droga para fo-
das las ocasiones —dice el Dr. Ovide
Pomerleau, psicologo e investigador,
director del Programa Médico sobre
Comportamiento de la Universidad
de Michigan, Estados Unidos—. Sus
efectos variables estan disponibles
ante las demandas, pero no duran
mas que las circunstancias para las
cuales se la requiere. A diferencia de
otras drogas, la nicotina no interfie-
re en la actividad normal”.

“Los fumadores son increiblemente
adeptos a mantener una constante
concentracion de nicotina en su fo-
rrente sanguineo a io largo del dia
—dice el Dr. Neal Benowiiz, un farma-
céutico clinico que trabaja en la Es-
cuela de Medicina de la Universidad
de San Francisco, Estados Unidos—.
Ellos parecen tener un sistema sensi-
tivo interno, semejante a un termos-
tato casero, que sabe cuando los ni-
veles de nicotina estan muy bajos.
Liamado nicostato, este sistema con-
duce al fumador a prender un ciga-
rrillo cuando Ios niveles de nicotina
estan por debajo de un punto deter-
minado (el especifico de cada fu-
mador}”.

La mayoria de los fumadores re-

quiere cerca de diez cigarrillos por
dia para mantener una asi llamada
“zona de bienestar”. Después de dor-
mir durante la noche, al levantarse,
los fumadores inhalan profundamen-
fe sus primeros cigarrillos para elevar
rapidamente la concentracion de ni-
cotina en la sangre. Generalmente,
los cigarrillos posteriores son fumados
ma@s liviana y pausadamente.

De todas maneras, el nicostato no
explicaria fodo el comportamiento
del fumador. Si asi fuera, la gente fu-
maria con un estilo de intervalos re-
gulares, 0 segin un programa fijo.
Aparte de la conceniracion de nico-
tina en la sangre, otros factores tam-
bién pueden impulsar el deseo de
fumar.

Cémo obra la nicotina

A semejanza de la heroing, Ia nico-
tina es un alcaloide gue se encuen-
fra en las plantas. Todo alcaloide
mata a los insectos por medio de la
ruptura de sus neurofransmisores, sus-
tancias liberadas por la actividad de
las células nerviosas de dichos insec-
tos. Por ofra parte, los seres humanos
poseen los mismos neurotransmisores.
Sin embargo, o que es {oxico para
el insecto es agradable para fos hu-
manos cuando lo consumen en can-
tidades tan pequenas como las que
se encuentran en los cigarrillos.

Los alcaloides ejercen sus efectos
al adherirse a los receptores del ce-
rebro y a ofros tejidos nerviosos. La
heroina, por ejemplo, ataca a los re-
ceptores del cerebro encargados de
neutralizar el dolor natural. La nico-
tina, en cambio, afecta a un sistema
neurofransmisor imporiantisimo que
esta involucrado en la conduccion
de las senales nerviosas, Ia memoria
y ofras funciones criticas. También se
acopla a los glébulos blancos de la
sangre, y asi es llevada a la mayo-
ria de los tejidos del cuerpo.

creencia de que el bebé sera mas sa-
ludable. De cualquier manera, las
embarazadas que hacen ejercicio en
exceso perjudican el desarrollo nor-
mal del feto.

Ambiente

El ejercicio realizado bajo condi-
ciones de calor y humedad puede ser
muy peligroso, llevando al agota-
miento por acaloramiento e inclu-
so a la muerte por insolacién. Aun-
que los estudios muestran que
podemos adaptarnos un poco al
ejercicio en medio del calor, es me-
jor evitar el ejercicio pesado cuan-
do la temperatura y la humedad del
aire son elevadas. La contamina-
cién del aire, especialmente del ozo-
no, es otro problema ambiental que
ha sido asociado con una tempora-
ria disminucion de la capacidad pa-
ra respirar convenientemente.

Vejez

La duracién (maxima) de vida es
el nimero de afios que genéticamen-
te estamos en condiciones de vivir.
El promedio de vida (o indice de
longevidad) es el nimero de afios
que se espera que vivamos desde el
momento que nacemos, y esta re-
lacionado tanto con los factores ge-
néticos como con el estilo de vida.
Aunque no existen evidencias de
que el ejercicio prolongara la vida,
muchos estudios muestran que la
gente activa puede esperar vivir dos
0 mas afios que sus pares, a causa
de un descenso del riesgo de morir
de enfermedades cardiacas u otras
enfermedades. Incluso mas impor-
tante, quiza, es el hecho de que un
anciano activo puede poseer la ca-
pacidad de ejercicio de una perso-
na de unos veinte a cuarenta afios
mas joven que él.

En sintesis, se han pronunciado
muchisimas declaraciones con res-
pecto a los beneficios saludables del
ejercicio fisico regular. Pero éste de-
be ser equilibrado y teniendo en
cuenta los riesgos de una dosis ex-
cesiva. En otras palabras, debemos
ser cuidadosos para no diluir el eli-
xir del ejercicio con pretensiones
desmedidas. S
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I - Alimentacion sana,
mente sana

Consejos practicos para que la alimentacion
ejerza una influencia positiva en su salud

mental.

ivimos en la era de la com-
petitividad. Hay en la socie-

dad moderna una lucha
constante, no ya por sobre-

vivir, como en los pueblos primiti-
vos, sino por sobresalir. La socie-
dad de consumo nos bombardea
con nuevas cosas que adquirir y
nuevas metas que alcanzar. ;Quién
no ha sufrido un trastorno intesti-
nal antes de un examen? ;A quién
no se le ha “‘revuelto”’ el estdbmago
-cuando se le juntaron més cuentas

de las que podia pagar?

El estrés es un estado de tension
psicoldgica que tiene repercusiones
sobre el funcionamiento de nuestro
organismo. Algunos tratan de su-
perarlo por medio de medicamen-
tos —tranquilizantes o estimulan-
tes—, fumando en exceso o toman-
do bebidas alcoholicas con el fin de
“‘olvidar”’.

Ninguno de estos intentos de hui-
da de nosotros mismos puede ayu-
darnos a superar las tensiones de la
vida moderna. Al contrario, debi-
litan atin mas nuestro sistema ner-
vioso y nuestra capacidad de adap-
tacién.

Ahora bien, ;qué papel juega la

Tomado de Salud-3, Vida feliz de edicion espaiiola.
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alimentacion en todo esto? ;Puede
ayudarnos la dieta a superar el es-
trés y la depresiéon? Un fendmeno
que constatamos rapidamente es
que si estamos estresados o depri-
midos, la nutricién se ve alterada.
Se produce una pérdida o un
aumento exagerado de apetito, se
padecen trastornos digestivos. . .
Por otra parte, una dieta convenien-
te puede aportar ayuda en ambos
casos. No podemos decir que exis-

ta una dieta antiestrés o antidepre- .

siva propiamente dicha, pero si exis-
ten algunos factores alimentarios
que debemos tener en cuenta. Por
ello nos permitimos hacerle las si-
guientes recomendaciones:

°® Coma equilibradamente. Es
importante mantener un equilibrio
en los componentes nutritivos que
se ingieren a lo largo del dia. Que
la alimentacion sea variada y equi-
librada, en las vitaminas, los carbo-
hidratos, las grasas, las proteinas y
las sales minerales. Quienes toman
cualquier cosa al mediodia para sa-
lir del paso provocan un desequili-
brio nutritivo en su propio orga-
nismo.

° Coma con regularidad. Es bue-
no establecer un horario para nues-
tro estdmago, y no alterarlo ni es-
tar ‘‘picoteando’’ todo el dia. Hay
que alimentarse dentro de un hora-
rio regular y no comer entre co-
midas.

° Coma con tranquilidad. Comer
en un ambiente tranquilo, relajado,
en el que estemos libres de toda
preocupacion, favorece la diges-
tion. Tomar el alimento en un am-
biente bullicioso, o hablar de nego-
cios o de problemas durante la
comida, es perjudicial. La televi-
sidn, la radio y el periddico es me-
jor dejarlos para otro momento.
Por otra parte, durante la comida
conviene masticar bien los alimen-
tos; es necesario darse tiempo: ge-
neralmente las personas que sufren
estrés comen de prisa para ganar
tiempo.

° Tome cada dia los elementos
imprescindibles para el organismo.
En efecto, hay por lo menos cua-
tro nutrientes que deberian quedar
asegurados a diario: vitamina C,
calcio, potasio y magnesio. Se ha
comprobado que en las personas es-
tresadas y deprimidas hay carencia
de ellos. Por otra parte es impor-
tante tomar vitaminas del grupo B,
imprescindibles para el sistema ner-

=
o
o
o
=
=
=z




vioso. El modo de asegurarse todos
estos elementos radica en consumir
frutas y verduras en abundancia y
variedad, y tomar cereales integra-
les. Es bueno consumir frutas citri-
cas en abundancia, puesto que la vi-
tamina C interviene en la sintesis de
los corticoides en las glandulas su-
prarrenales. La vitamina E, que se
encuentra en el germen de los cerea-
les, es también muy importante.

© Las comidas demasiado condi-
mentadas, el consumo de grasas de
origen animal (embutidos, tocino),
el exceso de aziicar, el consumo de
café y los estimulantes, irritan el es-
tdmago y sobrecargan el organis-
mo. Lo mejor es. prescindir de to-
do ello y .reducir al minimo el
consumo de sal de mesa.

e Cuidado con las dietas. Debe
tenerse en cuenta que las dietas es-
peciales, de adelgazamiento o de

otro tipo, pueden generar estrés o
depresion. Recuerde que el hambre
estresa. Por eso, no siga ningun ré-
gimen alimentario sin control mé-
dico.

® Siga un tratamiento médico
apropiado. En caso de depresion,
la falta o el exceso de apetito reco-
bran su ritmo normal al establecer
una medicacion adecuada, contro-
lada por un médico.
~* No se automedique. Ciertos
medicamentos, y las drogas sobre
todo, producen una falta de apeti-
to. Asi que no tome medicamentos
sin prescripcién facultativa (auto-
medicacion), y prescinda de las dro-
gas, incluyendo el tabaco y el al-
cohol.

® Beba y respire. Hay dos ele-
mentos que son particularmente be-
néficos para el sistema nervioso y
el cerebro: el agua y el oxigeno. To-

me cada dia varios vasos de agua,
si es posible entre las comidas. De-
dique algunos minutos a respirar
profundamente en algun lugar bien
ventilado, de ser posible en un par-
que o jardin, donde no haya polu-
cion. Para una buena oxigenacion
del organismo, el ejercicio aerébi-
co es el mas indicado.

® Duerma. No olvide que el me-
jor alimento para el cerebro es el
suefio. En caso de estrés y de depre-
sién, que tienen una importante re-
percusion sobre el sistema nervio-
so y el cerebro, dormir las horas
necesarias puede ser uno de los me-
jores remedios para superarlos. En
caso de necesidad se puede tomar
alguna tisana calmante que ayude
a dormir. Y también es convenien-
te, para tener un suefio tranquilo,
cenar de un modo ligero y tem-
prano. Q
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en Lo tercena edad

Esther |. de Fayard fue
redactora de nuestra
editorial durante diez afios
y directora de VIDA feliz
de 1983 a 1985. Es autora
del libro ¢ Tiene Dios algo
para mi?

.Las cuatro edades

En el mundo femenino, por lo menos,
pocos temas son tan tables como el
de la edad. A menos que usted tenga
en sus manos el documento de una
mujer que paso las treinta primaveras,
dificilmente sabra cudntas mas vivié.

En la cultura oriental, cada afo de
vida equivale a un nuevo galon de
gloria. Se venera a los ancianos. Para
nosotros, los occidentales, viejo es ca-
si sinénimo de descartable. Quiza por
eso preferimos mirar para otro lado
cuando a alguien se le ocurre abordar
el tema. Pero, alegrémonos: tenemos
cuatro edades simultdneas y podemos
elegir la que prefiramos.

Primera edad. La que se mide por
la fecha de nacimiento. Esta nos en-
frenta con la verdad desnuda. Y a pe-
sar de que cuando alguien la mencio-
Na nos suena como una bofetada, alli
esta: en los documentos de identidad,
en la libreta de familia, en la planilla
de frabajo. Por todos lados levanta su
dedo "acusador”. . . jjusto a nosotras

gue nos encanta enganarnos con la
‘idea de la eterna juventud!
Segunda edad. La de nuestros teji-
dos y 6rganos. El Dr. Raimundo Beach,
eminente especialista en el tema, ase-
gura gque una de las principales cau-
sas de la decadencia fisica es el de-
sequilibrio que se produce en los
organos de eliminacion (rifiones e in-
testinos) entre la asimilacion y la desa-
similacion. Cuanto mas se avanza en
edad, mas lento es el proceso de asi-
milacion, por lo que hay retencion y
acumulacion de toxicos gue deterio-
ran los tejidos. Aun cuando cada per-
sona es distinta, hay un consejo comun
para fodas: sobriedad en el espectro
fotal del estilo de vida: alimentacion,
frabajo, distracciones, ejercicio, etc.
Tercera edad. La que representa-
mos ante los demas. La juventud esta
de moda. Y hoy usted puede repre-
sentar la edad que quieral Aunque fra-
casaron las expectativas en torno de
las inyecciones de exiracto testicular

y los injertos de glandulas de monos,
aparecio la magia de las cirugias plds-
ficas y de las siliconas, que con las
cremas, los cosméticos y las tinturas,
danzan alegremente a nuestro al-
rededor mientras se venden por millo-
nes a cambio de ilusiones. '

Cuarta edad. La que senfimos tener.
En ese rinconcito del corazén donde
seguimos teniendo veinte anos (y de
alli no pasamos), ;por qué sentirnos
viejos si el andar es agil, si las neuro-
nas funcionan, si tenemos ganas de
hacer cosas, si cada amanecer nos
encuentra dispuestos a empezar de
nuevo para gozar de la amistad, del
don de compartir, de la maravilia de
vivir, del privilegio de amar?

La proxima vez que le pregunten qué
edad tiene, responda:

—Veaq, amigo, eso me tiene sin cui-
dado. Pero, ja cudl de las cuatro eda-
des se refiere? Por el momento, yo, co-
mo Platon, “aprendo sin descanso
mientras avanzo hacia la vejez”.
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La busqueda
del equilibrio

Un objetivo dificil de lograr, pero que es

vital para el bienestar de la pareja. V‘DA'

Gerardo Champelovier

o es la presencia pasiva de

uno respecto del otro lo que

dar4 satisfaccion a cada uno

de los componentes de la
pareja; es la reciprocidad entre la
oferta y la demanda de ternura. He-
mos visto que el deseo de ofrecer al
otro la complementariedad que ne-
cesita, puede, al mismo tiempo,
crear un sentimiento de dependen-
cia. Sabemos igualmente que el de-
seo de lograr la identificacién del
otro con nuestras afinidades satis-
face nuestra tendencia narcisista.
Entre estos dos deseos se encuentra
el equilibrio.

Este equilibrio permite a cada
miembro de la pareja sentirse a la
vez auténomo por su eleccion y uni-
do por su libertad, pues cada uno
ha escogido libremente el compro-
miso que lo une al otro. Es indis-
pensable que una pareja ponga to-
das las cartas sobre la mesa si
realmente quiere lograr el equili-
brio. Es necesario abrirse a la vida
exterior, pues eso permitird evitar
el replegarse sobre si mismo o el
conflicto del enfrentamiento.

Cualquiera sea la atraccion fisi-
ca que nos mueva hacia el otro, es
necesario que la razén domine los
sentimientos en la eleccién del cén-

Gerardo Champelovier es sex6logo y psicoterapeu-
ta, miembro del Instituto de Sexologia de Paris. Tra-
duccién de Ménica Casarramona.
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yuge: la edad, la religién, el medio
social, el nivel de instruccioén, etc.,
deben ser tenidos en cuenta. Pero
sobre todo, es en el plano de las re-
laciones afectivas reciprocas donde
se juega la vida de la pareja. Cada
uno debe desarrollarse individual-
mente gracias al otro, y encontrar
el equilibrio necesario para cons-
truir su vida en el seno de la célula
familiar.

(Es posible lograr
el equilibrio total?

Sélo es posible si la pareja esta-
blece un verdadero dialogo que sir-
va para armonizar los deseos con-
trarios, y si logran complementarse
respetando la independencia de ca-
da uno. No obstante, el riesgo de
desequilibrio permanece. Puede ser
que uno de los conyuges abra una




El desinterés constituye el mayor riesgo de
desequilibrio en la pareja.

brecha en el pacto matrimonial por
infidelidad, o porque manifieste la
voluntad de liberarse del otro; sin
embargo, esto no significa necesa-
riamente el fracaso matrimonial.
Pero si los limites de la independen-
cia no han sido establecidos de co-
mun acuerdo, el riesgo de desequi-
librio persiste.

Si uno de los codnyuges carece de
estabilidad emocional, puede dar
lugar a que el otro viva reprochan-
dolo. A su vez, el afectado puede
sentir que le es imposible satisfacer
* las exigencias de su pareja, y a causa
de eso se esconda detras de sus de-
bilidades para no cambiar su con-
ducta.

Por otra parte, el desinterés cons-
tituye el riesgo mas importante de
desequilibrio en la pareja; ya sea
que el desinteresado adopte una ac-
titud de indiferencia constante, o
que continuamente fije su atencion
en otras cosas que no sean del inte-
rés de la pareja.

.En qué consiste el equilibrio?

Vivir en pareja supone establecer
fronteras o limites, mas alla de los
cuales es peligroso aventurarse.
Ademas, es necesario considerar

que cada conyuge atraviesa en su
existencia etapas sucesivas y dife-
rentes, y que un buen nimero de
comportamientos, gestos, palabras,
pensamientos e ideas son modifica-
das segtin la etapa por la cual atra-
viesa. Nos incumbe, por lo tanto,
hacer un esfuerzo para captar los
sentimientos mas profundos del
otro. Vivir de a dos no es solamen-
te envejecer juntos, sino vivir soli-
dariamente: en el trabajo, en las re-
laciones con terceros, en las
satisfacciones, en las contrarieda-
des. . . No es simplemente aferrarse
al pasado o creer en el futuro, sino
algo mucho mas dificil: aceptar la
prueba del presente —a veces
dolorosa— con pasion, con fuerza.

La busqueda de la felicidad inme-
diata no debe verse entorpecida por
modelos preexistentes en la imagi-
nacion, trasmitidos por la familia
y la cultura. Es necesario ser rea-
lista, sabiendo que la felicidad no
es facil de encontrar ni de conser-
var, que depende en gran parte de
la cuota de voluntad que cada uno
ponga para aceptar al otro con to-
das sus diferencias y limitaciones.

El propdsito de este articulo es
precisamente aportar un significa-
do a la vida conyugal en todos los

elementos que constituyen la exis-
tencia cotidiana: las elecciones con-
juntas, la dindmica de la pareja, la
familia, los hijos, la sexualidad y
tantos otros temas riquisimos en
connotaciones diversas, sobre los
cuales cada uno de los conyuges de-
biera expresarse libre y esponténea-
mente.

La unién conyugal es la aventu-
ra mas prodigiosa que uno puede
imaginar. En ella encontramos una
voluntad compartida desde la mis-
ma eleccion del conyuge, lo que nos
permite experimentar una transfor-
macion reciproca a modo de un dio
(afinar nuestras experiencias en fa-
vor de una armonia dual), o bien
correr el riesgo de sentir dolorosa-
mente la indiferencia, el rechazo o
el fracaso. Esta aventura tan difi-
cil sélo puede ser llevada adelante
mediante un didlogo constante, que
ponga en evidencia las diferencias
de ambos y las armonice en un len-
guaje codificado con idénticas cla-
ves de acceso e interpretacion.

La vida de la pareja tendra un rit-
mo marcado por etapas sucesivas,
determinadas en cada individuo por
la impronta de sus suefios, sus idea-
les, y por un trabajo de duelo cons-
tantemente renovado. Recordemos
las palabras de Alain: ‘“Yo me uno
al otro para vivir; yo escojo. De hoy
en mas, mi meta no sera mas bus-
car lo que me gusta, sino agra-
dar a quien he escogido’’. Esto sig-
nifica, en otros términos, que
debemos estar listos para sacrificar
nuestro egoismo, nuestros derechos,
nuestra ambicion personal, nuestros
modos particulares de pensamien-
to, nuestros ‘‘queridos’’ habitos, sin
que esto nos lleve a ser esclavos del
placer del otro.

Lo importante, de ahora en mas,
es no decidir unilateralmente, sino
en base al didlogo. Pero, antes de
comunicarnos con el otro, convie-
ne llegar a un acuerdo sobre las pa-
labras a emplear y el significado del
comportamiento. Es decir, poner en
claro las claves de codificacién y de
decodificacion.

Préximo articulo:
La sexualidad en la pareja
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. . . Sin colesterol-ll

En el nimero anterior presentamos el
problema del exceso de colesterol en

_ la sangre como factor de riesgo para

la arteriosclerosis y el infarto de miocar-
dio, enire sus consecuencias mds gra-
ves. Vimos el papel perjudicial que re-
presenta el exceso del colesterol total
(CT) y de las lipoproteinas de baja den-
sidad (LDL), como también los riesgos
que acarrea el bajo nivel de las lipo-
proteinas de alta densidad (HDL). En es-
te ndmero comentaremos aspectos
practicos que todos podemos conside-
rar en la lucha por controlar el dese-
quilibrio de estas sustancias Utiles pa-
ra. el organismo.

En primer lugar, diremos que la ma-
yor parte de los factores de riesgo pa-
ra la arteriosclerosis y el infarto actian
modificando los lipidos. Es decir,
aumentan el CT o las LDL, o reducen
significativamente las HDL, considera-
das muy beneficiosas. El resultado es
siempre el mismo. Crece la cantidad
de lipidos depositados en las paredes
arteriales: éstas aumentan de grosor
hacia su inferior, con lo que su calibre
disminuye y se entorpece el pasaje de
la sangre, hasta que se ocluye en for-
ma total. Los tejidos y las células, que
por ese motivo quedan sin oxigeno,
mueren, provocando danos irreversi-
bles que repercutiran en el estado ge-
neral del individuo, segln sea su loca-
lizacién.

Uno de los factores de riesgo que
modifican las cifras del colesterol y de
las lipoproteinas es el sedentarismo (o
la inactividad fisica habitual), muy co-
mun en las grandes ciudades. El inten-
so ejercicio fisico aerébico es benefi-
cioso porque produce un aumento
notable del nivel de HDL o colesterol
protector. Otros factores que aumen-
tan notablemente los niveles de LDL y
CT son el esirés y la dieta rica en gra-
sas. La diabetes también modifica el
metabolismo lipidico: las llamadas dis-
lipidemias, muy presentes en este me-
tabolismo, modifican sensiblemente

sus valores en sangre. La obesidad
también se correlaciona habitualmen-
te con un exceso de CT y LDL. Finalmen-
te, el tabaquismo se ha constituido en
uno de los factores mas peligrosos, ya
que actia con un doble perjuicio:
aumenta las LDL y disminuye las HDL,
con lo gue su agresividad, al producir
el crecimiento y endurecimiento de las
paredes arteriales, es notable y suma-
mente danina.

Si una persona logra interponer filtros
adecuados a los factores estresantes
y obtiene respuestas optimas frente al
estrés, sus cifras de colesterol no se ve-
ran alteradas.

Si en nuestra dieta disminuimos o eli-
minamos el consumo de grasas satu-
radas y las reemplazamos por poliin-
saturadas, dificilmente veremos
elevadas nuestras cifras de CT. Tam-
bién agui se observa un coeficiente
CTHDL bajisimo entre los vegetarianos
puros. Los lacto-ovo-vegetarianos que
no exceden el consumo de Iacteocs en-
teros y yemas de huevo, también po-
seen un riesgo disminuido de padecer
arteriosclerosis.

Se ha comprobado que mantenien-
do la glucemia dentro de los valores
normales, los diabéticos pueden redu-

cir considerablemente su riesgo de pa-

decer arteriosclerosis. Esto se logra
controlando estrictamente la dieta y el
uso adecuado de los hipogluce-
miantes. v

La obesidad, ligada al metabolismo
de los gltcidos y los lipidos, también
puede reducir su impacto como fac-
for de riesgo toda vez que se reduzca
el peso corporal hasta los valores cer-
canos al ideal.

Las dislipidemias se tratan con die-
fa estricta y, en algunos casos, con me-
dicacion adecuada. En este tipo de
afecciones, el resultado derivado de
este tratamiento reduce la magnitud
de las alteraciones lipidicas y, por con-

- siguiente, el riesgo de padecer arte-

riosclerosis.

Por Ultimo, ya no caben dudas en
ningun rincon de la tierra sobre los
efectos devastadores del tabaquismo
como primera causa de muerte evita-
ble en el mundo. Los fumadores que
abandonan el habito definitivamente
reducen rapidamente las cifras de CT
y aumentan también las de HDL, com-
port@ndose estadisticamente como no
fumadores en los grupos de riesgo.

Queda claro, entonces, que las ci-
fras de colesterol se modifican en nues-
fro perjuicio mayormente como conse-
cuencia de habitos equivocados con
respecto a la alimentacién y a nuestro
modo de vivir. Como una forma de
evitar este importante riesgo para
nuestra salud y para nuestra vida, co-
rresponde replantearse responsable-
mente la necesidad de un cambio de
estilo de vida, que incluya el abando-
no de los habitos perjudiciales y la mo-
dificacion de aquelios que pueden in-
fluir negativamente en el metabolismo
del colesterol.

Esta necesidad debe ser considera-
da de inmediato, no importa la edad
que fengamos ni las enfermedades
que hayamos padecido, pues siempre
estamos a tiempo para beneficiarnos
con un modo de vida que nos ofrezca
mayor bienestar. Ahera es el mejor mo-
mento para el cambio. Manana qui-
24 no tengamos ofra oportunidad. Los
resultados de un cambio de vida siem-
pre serdn beneficiosos para nuestra
salud, a pesar de los sacrificios que
debamos realizar para conseguirlos.
jAnimo! Elija VIDA, sin colesterol.
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La importancia del primer
ano de vida

““Un nifio es un libro en el que leemos lo
que primero hemos escrito’’—Peter Rosseger.

Raquel Bellido

n verdad, lo que llamamos

primer afio de vida, es el se-

gundo. La mayor parte del

primero transcurrié dentro
del claustro materno. El ciclo del
desarrollo humano es continuo. To-
do crecimiento se basa en un desa-
rrollo anterior; es, por lo tanto, una
paraddjica mezcla de creacién y
perpetuacion. El nifio se transfor-
ma continuamente en algo nuevo;
sin embargo, compendia en todo
momento la esencia de su pasado.
Cada afio es el resultado de todo lo
sucedido antes: la gestacidn, el par-
to y el tiempo de nacido. Todo lo
pasado fue preludio.

El nacimiento sefiala la llegada de
un individuo, pero no su comien-
zo. El verdadero comienzo se re-
monta a los periodos embrionario
y fetal durante los cuales toman for-
ma los tejidos y érganos del cuer-
po, e inclusive se insiniia profunda-
mente la naturaleza de la futura
conducta, pues ésta se pone en mar-
cha en época notablemente tem-
prana.

Por eso, la mayor parte de los
psicélogos, educadores y estudiosos
del desarrollo humano dan una
gran importancia al primer afio de
vida.

Raquel Bellido es profesora de Filosofia y Pedago-
gia, especializada en Psicologia y docente de los ni-
veles medio y superior desde hace treinta afios.

Me pregunto si mi madre era
consciente de que estaba poniendo
los cimientos de mi constitucién fi-
sica durante esos meses de silencio.
Sus alimentos eran procesados y
convertidos en nutrientes —o
venenos— que nos afectaban a am-
bas, pero mas a mi, porque mis Or-
ganos en formacion se nutrieron de
ellos. Sus pensamientos también
fueron importantes: mediante in-
trincados procesos ponian en mar-
cha emociones que alteraban posi-
tiva o negativamente la cantidad de
hormonas en su sangre y, eventual-
mente, en la mia.

Fundamentos fisicos y orgdnicos

Desde la Optica fisica, los refle-
jos del bebé diran al neonatdlogo
si hay, o no, lesiones cerebrales, y
el grado de maduracién alcanzado
por el sistema nervioso central. Me-
diante pruebas sencillas se pueden
determinar deficiencias metabdlicas
que, en algunos casos, es posible
subsanar.

Una vez nacido, el nifio debe lu-
char por su existencia. Con ayuda
de la naturaleza y de quienes lo asis-
ten, debe coordinar adecuadamen-
te sus diferentes funciones fisiold-
gicas, tales como respiracion,
regulacion de la temperatura, diges-
tién, excrecidén, suefio y vigilia.
Mientras lleva a cabo estos prime-

ros ajustes vitales, el neonato parece
inseguro e inestable. Sus umbrales
de reaccién son bajos € inconstan-
tes. Se sobresalta, estornuda, se es-
tremece, llora a la menor provoca-
cién. Su respiracion y temperatura
son irregulares; incluso puede equi-
vocarse de direccion al tragar. Pe-
ro, normalmente capea las tormen-
tas de adaptacion y en pocas
semanas alcanza una relativa esta-
bilidad. No obstante, estas prime-
ras transiciones son tan abrumado-
ras que sélo a las cuatro semanas
podemos decir que el bebé ha naci-
do totalmente.

Si, desde el punto de vista orgéani-
co, el primer afio es fundamental y
deberiamos esforzarnos, no sélo co-
mo padres, sino también como so-
ciedad, para que cada nifio reciba
la atencién médica y alimentaria in-
dispensable para su normal desa-
rrollo.

‘“‘Las impresiones
dejadas precozmente en
el corazon se ven en los
anos siguientes. Quiza
queden sepultadas, pero
rara vez son raidas’’.

VIDA feliz
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Fundamentos del cardcter

Durante el primer afio se colocan
también los fundamentos del carac-
ter. ;Como? Por ejemplo, mediante
los habitos adquiridos. Elena de
White, autora de varios libros so-
bre la educacion del caracter, dice:
‘“Mas que cualquier dote natural,
los héabitos formados en los prime-
ros aiios deciden si un hombre ven-
cera o sera vencido en la batalla de
la vida”.!

Jean Piaget observa que ‘‘la ma-
nera de tomar el pecho, de poner la
cabeza sobre la almohada, etc., cris-
talizan desde los primeros meses en
hébitos imperativos. Por ello, la
educacion debe comenzar en la cu-
na: habituar al nifio a componérse-
las solo o calmarlo meciéndolo,
constituyen el punto de partida de
un buen o mal caracter’’.2

A juzgar por la generalizada cos-
tumbre de esperar recibirlo todo sin
mucho trabajo, podriamos deducir
que hemos sido acunado en exceso
durante el primer afio de vida. Por
otro lado, la desconfianza —tam-
bién generalizada— nos indica que
nuestra confianza bdasica no ha
sido establecida convenientemente.
Arthur Jersild opina que “‘la ten-
dencia a acercarse a la gente o a
mantener una barrera entre si y los
demas, puede haber sufrido la in-
fluencia de tempranas experien-
cias’’.? Queda claro, entonces, que
la mayoria de nuestros habitos emo-
cionales se adquieren en forma re-
fleja, por la accion del medio, mu-
cho antes de que seamos conscientes
de ello. He ahi la importancia de los
padres en la fijacién de habitos por
parte de sus hijos.

Juancito pasé su primer aiio de
vida bombardeado por las vibracio-
nes y ruidos provenientes de dife-
rentes aparatos electronicos. Ama-
rrado a un baby-sit, permanecié
inerte —e inerme— frente a las lu-
ces intermitentes del televisor varias
horas al dia. Un biberdn sostenido
con almohadas, o de alguna otra
forma mecénica, proveyo leche en
forma impersonal a intervalos re-
gulares, segtin las posibilidades ho-
rarias de su atareada mama. Un va-
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porizador automético llenaba de
vapor su habitacion cuando estaba
resfriado. Su padre, figura méas o
menos esquiva, aparecia periddica-
mente con un juguete electrénico
que justificaba su ausencia y expre-
saba su amor por el nifio. . .

La confianza ilimitada en la téc-
nica, acompafiada de una miopia
aparentemente congénita hacia los
valores espirituales, que se manifies-
tan en la vida adulta de Juan, ;po-
dria tener su origen en esas expe-
riencias? Con poco margen de error
podriamos decir que asi es. ‘“Las
impresiones dejadas precozmente
en el corazoén se ven en los afios si-
guientes. Quiza queden sepultadas,
pero rara vez son raidas’’.*

Es necesario que los padres sean
conscientes de que las diferentes
formas de educar a un nifio produ-
cen resultados predecibles. Dificil-
mente podremos escapar a ellos.

Salud por la alimentacién

Los habitos alimentarios de un
bebé, durante y después de la lac-
tancia, fijaran el fundamento de su
salud fisica y, hasta cierto punto,
intelectual. Como madre, ;qué ali-
mentos acerca a la boca de su be-
bé? ;Como condimenta esos ali-
mentos? ;Qué bebidas le permite

tomar, o qué bebe usted mientras
lo amamanta? La doctora Elizabeth
Hurlock nos recuerda que ‘‘aun un
consumo moderado de alcohol pue-
de ser detectado, incluso de inges-
tiones minimas, en la secrecién
lactea de la madre’’.* Hoy agrega-
riamos que lo mismo sucede con el’
consumo de drogas aparentemente
mas ‘‘inofensivas’’ que el alcohol,
como la cafeina.

&Y qué decir respecto de los ho-
rarios, cantidades, combinacion y
ambiente de las comidas? Muchas
madres que no se pueden explicar
por qué sus hijos acusan ciertos pro-
blemas de salud o de conducta en-
contrarian las razones si reflexiona-
ran sobre los habitos alimentarios
que crearon en ellos.

Respuesta a sus necesidades

Los padres pueden rodear a sus
hijos pequefios de una atmdsfera de
felicidad o pueden exasperarlos,
aun siendo bebés. Los psicdlogos
Stone y Church han ilustrado cla-
ramente estas formas de exaspera-
cién. La primera —y més comiun—
se produce cuando una madre ex-
cesivamente solicita se apresura a
satisfacer necesidades que atin no se
han presentado. En lugar de obser-
var qué es lo que el bebé realmente
necesita, le da el biber6n, aunque
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Mario Pereyra es profesor
de Filosofia y licenciado en
Psicologia. Actualmente
ejerce como psicodlogo
clinico.

¢Tiene el enfermo
derecho a saber
la verdad?

Lla actitud del hombre ante la
muerte, en la sociedad actual, ha su-
frido un cambio extraordinario en re-
lacidn con épocas pretéritas. Anti-
guamente el hombre vivia vy
compartia con sus allegados sus Ul-
fimos momentos en un solemne cere-
monial de despedida. El lecho del
moribundo era visitado por familiares
y amigos para escuchar los consejos
y las recomendaciones finales, en un
ambito de intensa vivencia religiosa
y profunda compenetraciéon huma-
na. Un ejemplo estremecedor es el
caso del patriarca Jacob, que rela-
ta la Biblia (Génesis 48 y 49). Por su-
puesto, en esas culturas era un de-
ber sagrado, y un acto de caridad,
anunciar al enfermo la proximidad
de su fin. El “mensajero de la muer-
te"” era por lo general el chaman o
sacerdote, un familiar o un amigo.

Frente a la naturalidad y acepta-
cién de la muerte de otras épocas,
hoy asistimos a su negacién y ocul-
tamiento. Se procura salir de aqui
con la misma inconsciencia con que
vinimos al mundo; que el transito se
haga lo mas inadvertidamente posi-
ble. Para muchos es una alegria de-
cir que alguien murié sin sentirlo o sin
darse cuenta. Se prefiere evitar que
el enfermo conozca su verdadera si-
tuacion. "Vaya y déle animo —me
pedia un familiar—, pero por favor,
que no se dé cuenta de que le falta
poco”.

Vivimos en una época en la que se
escamotea la muerte; ésta es un ta-
bu. Paradéjicamente, una sociedad
que ha querido superar todos los [i-
mites y las barreras ha sucumbido a
la tanatofobia (miedo a la muerte).
La muerte tiene el signo de lo fragi-
co, feo, desagradable, sucio y repul-

sivo. La nueva fanatologia procura
cambiar el rostro patético del difun-
to por una expresion agradable y
placentera usando cosméticos y ar-
ficulos de belleza.

¢Por qué tanto miedo y rechazo?
Seguramente porque nuestra socie-
dad secularizada ha perdido la di-
mension religiosa y frascendente de
la vida. Se valora el placer, la como-
didad y el confort. Lo importante es
pasaria bien acd; el mas alla es al-
go misterioso y superfiuo. En conse-
cuencia, la muerte es un fracaso, un
absurdo, frustra las ansias de vivir. Es-
fa manera de pensar conduce a la
mentira piadosa, al disimulo, a alen-
tar falsas expectativas en el moribun-
doy, lo que es mas grave, a perder
el vinculo de la comunicacion since-
ra, afectuosa y profundamente com-
prometida.

Diversos estudios y encuestas con-
firman que la mayoria de Ias perso-
nas desearia tener un conocimiento
de su gravedad pero, especialmen-
te, sentirse acompanadas. {Cuan fris-
te es la soledad de quien tiene que
transitar el azaroso tramo final sin
comprension ni amor! Esta tragedia
adquiere perfiles superlativos cuan-
do el gue se queda llora solitaria-
mente su angustia en el rincdn del si-
lencio, para luego lavarse la cara
del desconsuelo y construir una bur-
da careta sonriente ante el lecho
postrero del ser amado.

Todas las despedidas son fristes,
pero lo son mas cuando no se pue-
de decir adios. Por supuesto, no de-
fendemos una informacion brutal y
descarnada —como fantas veces
dan médicos desaprensivos— que
deje al enfermo hundido en la ame-
naza de lo fatal. Eso seria demasia-
do cruel e inhumano. El ideal seria la
comunicacion franca y sincera de la
verdad emanada de una compren-
sién del proposito divino para la vi-
da humana que permita afrontar los
avatares del destino.

- ®B

el nifio esta satisfecho, o lo despier-
ta para revisar pafiales secos.

La segunda forma esta dada por
la inseguridad paterna, que por mie-
do a perder el carifio del hijo, gra-
tifica ciegamente sus demandas. El
resultado seguro es un nifio exigente
y malhumorado.

Toda atencidn inconsistente es de
algiin modo exasperante, pues de-
ja en el nifio el temor de que real-
mente nunca llegard a obtener lo
que necesita, o la insatisfaccion
cuando lo consigue. Todos hemos
visto alguna vez a un bebé tan can-
sado por la espera de un reclamo le-
gitimo, que cuando finalmente ob-
tiene lo que desea, lo rechaza con
un berrinche.$

Aun en vigencia

Muchos principios relativos a c6-
mo tratar y criar a un bebé no son
tan nuevos como se piensa. Fueron
preconizados en la Biblia; pero con-
servan un gran sentido de actuali-
dad. La orden divina para cierta
madre fue: “‘[el nifio] no bebera vi-
no ni sidra’’.” Respecto del trato
para con los pequefios nos aconse-
ja: ““No exasperéis a vuestros hijos,
para que no se desalienten’’.® Y en
relacién con el clima emocional que
debe rodearlos, observa: ¢ Alégren-
se tu padre y tu madre’’® porque
‘‘El corazén alegre constituye buen
remedio; mas el espiritu triste seca -
los huesos’’.!° La Palabra de Dios
no carece de promesas para los pa-
dres que tratan de dotar a sus hijos
del mejor fundamento desde el pri-
mer afio de vida: ‘‘Instruye al nifio
en su camino, y aun cuando fuere
viejo no se apartara de é1”." {7}
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La presuncion

Cuando se abandona la sabiduria, cuando el
hombre pierde imprudentemente la nocion de sus
limites reales, cae en un terreno pantanoso
que lo puede conducir aun a la muerte.

Miguel A. Nufiez

n la selva ecuatoriana hay

una pequefia serpiente cuyo

veneno es mortal. Este dimi-

nuto animalito vive entre los
bananos. Es tremendamente peli-
groso, puesto que no se lo ve a sim-
ple vista y suele mimetizarse con el
color de los platanos verdes. Ade-
mas, actia rapidamente para que la
victima no tenga tiempo de reac-
cionar.

Las caracteristicas de esa peque-
fia serpiente me hizo reflexionar so-
bre ese casi imperceptible mal del
espiritu del hombre que produce te-
rribles efectos sobre su vida: la pre-
suncion.

Montaigne, el filosofo francés del
siglo XVI, define esta actitud hu-
mana como ‘‘la opinién demasia-
do ventajosa que formamos de
nuestro valor’’, y la califica de
‘“‘afeccion inmoderada, merced a la
cual nos idolatramos, y que nos re-
presenta a nuestros propios 0jos
distintos de lo que realmente so-
mos’’.! La esencia de la presuncion
radica en el hecho de que el indivi-
duo pierde la perspectiva correcta
de si mismo y comienza a conside-
rarse diferente de lo que realmente
es. Esto ocurre cuando, llevado por
la inercia del triunfo, pierde de vista
la fragilidad humana y olvida cuan
facilmente una victoria puede tor-
narse en fracaso.

Referencias
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La presuncion es lo contrario de
lo que los antiguos griegos denomi-
naban como sophrosyne, que el
apo6stol Pablo menciona en Roma-
nos 12: 3 y que en la Biblia ha sido
traducido como ‘‘templanza’’ (ver-
siéon antigua de Reina-Valera),
“‘cordura’’ (version de 1960) y
‘““‘moderacion’’ (version Dios habla
hoy).

El término sophrosyne es rico en
matices y nos da la vision del tipo
ideal de hombre. En el contexto
griego significa: ‘‘Buen sentido,
prudencia, cordura, sensatez, inte-
ligencia, moderacién, templanza,
modestia, sencillez, decencia, salud
espiritual, autodominio, equilibrio
interior, etc’’.?

Cuando se abandona la soph-
rosyne, cuando el hombre pierde
imprudentemente la nocién de sus
limites reales, se cae en el peligro-
so terreno de la presuncion, y sus
efectos, a veces imperceptibles, no
se dejan esperar.

Si bien este mal practicamente no
es mencionado por su nombre en la
Biblia, hay numerosos ejemplos de
hombres que finalmente claudica-
ron ante su poder. Las consecuen-
cias mas relevantes en el plano es-
piritual son tres:

1. Actitud de autosuficiencia res-
pecto de Dios. De los varios ejem-
plos de presuncion que hay en la Bi-
blia, uno de los que mas impresiona
es el caso del rey Uzias.’ Este rey
de Israel poseia un curriculum ex-

traordinario de éxitos sucesivos.
Exitos que lo llevaron al pinaculo
de la fama y del poder de su tiem-
po. Llevé a Israel a una posicién de
liderazgo entre los pueblos que lo
rodeaban, tanto en lo econdémico
como en lo militar.

Sin embargo, al llegar a anciano,
cuando hubiéramos supuesto en él
una actitud moderada y prudente,
fruto de los afios de experiencia, de-
vino lo increible: se dej6 arrastrar
por la presuncion, y en un acto atre-
vido penetrd en el santuario para
suplantar al sacerdote como inter-
cesor delante de Dios. Ante la re-
prension de un sacerdote, reaccio-
né airadamente, y el final de sus
dias se llend de soledad y tristeza.

2. Actitud inmisericorde hacia el
préjimo. La presuncién no se revela
s6lo en la forma como el individuo
intenta relacionarse con Dios, sino
también en la conducta que adop-
ta con su projimo. Un ejemplo evi-
dente de esto es la historia del fari-
seo que oraba comparandose con el
publicano.

Cristo dirigi6 la parabola a quie-
nes ‘‘creyéndose buenos, desprecia-
ban a los demas’’ (S. Lucas 18: 9).

El fariseo ord: gracias Sefior
“‘porque no soy como los demas,
que son ladrones, malvados y adul-
teros’’ (S. Lucas 18: 11); de ese mo-
do, olvidé que ante los ojos de Dios
‘“‘no hay justo, ni aun uno’’ (Roma-
nos 3: 10), y que nuestra justicia es
‘‘como trapo de inmundicia’’




VIDA

Aldo Dante Orrego es
licenciado en Teologia.

Las excentricidades
del mal

En la armonia eterna, pecar es di-
sonancia.—Amado Nervo, poeta
mexicano (siglos XIX y XX).

En el nimero de marzo mencioné
dos términos —pecado y mal— que
requieren ciertas explicaciones para
su mejor comprension. He aqui algu-
nas diferenciaciones importantes.

o El vocablo pecado, escasamen-
te utilizado en el lenguagje corriente,
en su acunacion religiosa sirve para
explicar las multifacéticas manifesta-
ciones del mal en coniraste con el
bien. Por tanto, primera y vital distin-
cion: el concepto de mal es mas
abarcante que el de pecado; aquél
incluye a éste.

e El mal, en su origen césmico, no
puede ser ubicado ni temporal ni es-
pacialmente; pero puede ser locali-
zado espacialmente en su manifesta-
cion terrenal. Ademas, el mal y el
pecado, en esencia, no provienen
de Dios (léase Job 36: 22, 23; Santio-
go 1: 13-15), pero no escapan a su
omnipresencia y saber (Job 2: 10; S.
Mateo 6: 13).

s En su desarrollo, la maldad tuvo,
por lo menos, dos momentos. En su
primera fase, que denominaremos e/
origen del mal, se manifesté como
iniquidad (menosprecio de, o desa-
fio q, las leyes de Dios) e impledad
{la misma actitud, pero hacia la per-
sona de Dios), y se corporizod en Sa-
tands y los demonios (Apocdlipsis 12:
7-9). En su segunda fase, que llama-
remos el origen del pecado, se ma-
nifestd como rebelién (desobedien-
cia a algo o alguien) y se corporizd
en la primera pareja humana (Géne-
sis 2: 15-17, y todo el capitulo 3).

e Desde el Edén en adelante, la fri-
logia iniquidad / impiedad / rebelion
es la principal y visible manifestacion
del mal; ellas se repetiran en cada

ser humano gue nazca sobre esta tie-
rra {Exodo 34: 5-9; Salmos 7: 44; Isaias
59: 1-15; Daniel 9: 4-6). Serd algo
concreto, nada mitico y con conse-
cuencias visibles. Pero. . .

» Tanto el mal como el pecado,
siempre esencialmente hablando, no
pueden ser definidos por completo.
En términos generales, el mal es una
vivencia gjena y odiosa al ser de
Dios (Proverbios 8: 13), y el pecado es
una ley opuesta al orden divino (Ro-
manos 7: 7-25). Con todo. . .

» La Biblia presenta muchas defini-
ciones parciales de pecado. Cono-
cerlas es importante, porque si en-
tendemos lo que es el pecado,
comprenderemos mejor lo que es el
mal. Pero Satands, con sus mil rostros,
siempre coniradice cada declara-
cion inspirada. Veamos algunas.
Cuando la Biblia dice: “"El pecado
es. ..
4. desobediencia a un mandato,
una ley” (Génesis 2: 15-17; 1 Juan 3:
4-8), el Infractor dice: "No hay leyes
ni mandatos”.

2. rebelarse conira un orden cosmi-
co preestablecido” (Job 35: 5, §), el
Subversivo dice: "No existe un orden;
yo establezco el orden que me
rodea”.

3. oponerse y no femer a Dios” (Sal-
mos 36: 1-6), el Soberbio dice: "No
hay Dios”. O, finalmente: “Yo soy
dios”.

4. lo que no proviene de la fe” (Ro-
manos 14: 23), el Seductor dice: "No
existe la fe, sélo la razon y los sen-
fidos”.

5. no hacer lo bueno y si hacer lo
malo” (Santiago 4: 17; 1 Juan 5: 17),
el Inmoral dice: "No existen ni el bien
ni el mal”.

No estd de mas decir que el hom-
bre, al adoptar posturas reacciona-
rias negativas (“Nada es absoluto, to-
do es relativo”), lo Gnico que hace es
eliminar fodo sustento, toda seguri-
dad, todo respaldo a su vida. ¢Hacia
dénde nos conduce todo esto?

(Isaias 64: 6). No contento con esas
palabras, comenzé a enumerar an-
te Dios sus ‘‘bondades’’: ‘“Yo ayu-
no dos veces a la semana y te doy
la décima parte de todo lo que ga-
no”’ (S. Lucas 18: 12). Es decir:
“‘observen qué bueno soy’’.

3. Actitud confiada frente al pe-
cado. La presuncion provoca una
peligrosa reaccion en cadena. Da-
vid, en algiin momento de su vida,
fracasé ante el poder de la presun-
cion.

Cuando vivia el momento mas
importante de su metedrica carre-
ra monarquica, y habia logrado lo
que la mayoria de los seres huma-
nos anhela —poder, admiracion,
fama, etc.— decidi6 tutearse con el
pecado y otorgarse ciertas licencias
que consideraba vedadas para
otros. No sélo se hizo culpable de
adulterio y de mentira, también se
convirtié en homicida cuando orde-
noé la muerte de un hombre inocen-
te para intentar ocultar su pecado.
Felizmente, Dios le concedio tiem-
po para arrepentirse, y pudo bro-
tar de su corazon las palabras re-
gistradas en el Salmo 84, versiculo
2: ““Mli corazén y mi carne cantan
al Dios vivo”’.

Podriamos seguir enumerando
casos biblicos de hombres presun-
tuosos, cuyos ejemplos de vida fue-
ron terribles para el pueblo de Dios.
Sin embargo, son suficientes esos
pOcos casos para saber que no es el
fracaso al que debe temerse, sino al
éxito. La adversidad puede depri-
mir, pero la prosperidad lleva a la
presuncion.

No en vano el sabio profeta Mi-
queas exclamd: ‘‘Oh hombre, te ha
sido declarado lo que es bueno, y
qué pide Jehova de ti: Solamente
hacer justicia, y amar misericordia,
y caminar humildemente ante tu
Dios”’ (Miqueas 6: 8). {3

Referencias

! Montaigrie, -Ensayos (Buenos Aires, Losada,
1944), tomo 111, pag. 99.

2 Miguel Da Costa L., *“La nocién de sophrosyne
en la antigua Grecia’’, en Publicaciones Especiales
n° 2 (Chile, Universidad de Concepci6n, 1988), pag.
18.

3 2 Crénicas 26.
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Ultismas palabray

No queremos caer en el simplismo de considerar que la risa es la panacea
para las enfermedades del cuerpo y de la mente. Sin embargo, “‘sonreir y cal-
marse’’ constituye un método para vivir mds y mejor. Asi lo afirma, al cabo
de tres afios de rigurosas investigaciones financiadas por el gobierno norteame-
ricano, un equipo de médicos californianos.

Los investigadores del hospital de Mount Zion, San Francisco, California,
no son precisamente novatos. Hace ya 25 arios establecieron una distincién, ahora
cientificamente reconocida, entre dos tipos de individuos: el de tipo A, prima-
rio, nervioso, insoportable, y el de tipo B, sereno, reflexivo, incluso aburrido.

Los individuos del tipo A apasionan a los psicélogos. Constantemente “‘es-
tresados’’ tratan de hacer dos cosas a la vez, tragan la comida sin masticar y
se levantan de la mesa apenas han acabado de comer. Son los que, en un audi-
torio, se mantienen sentados sobre el borde de la silla, como prestos a ‘‘despe-
gar”’ en cualquier momento. Aquejados de innumerables tiques, balancean
agitadamente el pie, gesticulan profusamente, se muerden los labios y tambori-
lean con los dedos sobre la mesa sin cesar.

Veinte afios después de realizar varias investigaciones, los cardiélogos del
hospital de Mount Zion cayeron en la cuenta de que sus pacientes eran, en su
mayoria, del tipo A. De ahi, a concluir que el estrés era tanto o mds peligroso
para el corazon que el tabaco, la hipertension, la diabetes y el colesterol, no ha-
bia mds que un paso.

Finalmente, el paso acaba de darse definidamente. En tres afios, los docto-
res Meyer Friedman y Diana Ulmer, con la cooperacién de un equipo de la uni-
versidad californiana de Palo Alto, han trabajado con unas 800 personas que
habian padecido una crisis cardiaca. Los pacientes fueron divididos en dos gru-
pos: el primero, que deseaba conservar su genio caracteristico; y el segundo, que
aceptaba seguir una terapia de comportamiento para modificar su manera de
ser. Los resultados fueron espectaculares. El estudio revelé que sélo el 9% de
los pacientes del grupo sometido a tres afios de tratamiento sufrié nuevas crisis
cardiacas, mientras que en el grupo de los ‘‘irreductibles’ se registré un 19%
de recaidas.—RB. i

La ecologia

La sexualidad en la pareja
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Entradas

ENSALADA OTONAL

tazas de zanahoria rallada grueso
pepinos

tomates

cebolla chica

huevo duro

pote de yogur descremado natural (200 g)
ramita de apio trozada

Jugo de limén a gusto

Hojas de lechuga, cantidad necesaria

Sal marina y condimentos a gusto

b NNN

Picar fino la cebolla, ponerla en agua salada hirviente
y dejarla 5 minutos. Enjuagaria en un colador con agua fria.
Mezclarla con la zanahoria, el apio y el huevo duro pica-
do. Batir el yogur con el jugo de limén, la sal y los condi-
mentos. Aliar la mezcla de zanahorias con este aderezo
y disponer sobre hojas de lechuga. Adornar con rodajas
de pepino y de tomate.

VIDA

MOLDEADO DE ZANAHORIAS Y RICOTTA

3/4 kg de zanahoria
400 g de ricoffa
1 cebolla chica picada
3 cucharadas de queso rallado
2 huevos
4 cucharadita de orégano
Pan rallado, cantidad necesaria
Sal marina y condimentos a gusto

Rallar las zanahorias en rallador fino (o procesarlas). Mez-
clar todos los ingredientes cuidando que se integren bien.
Aceitar un molde de budin y espolvorear con pan rallado.
Verter la preparacién y hornear a temperatura moderada
hasta que esté firme. Dejar entibiar antes de desmoldar.
Puede servirse banado con la salsa preferida.
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Entradas

FIAMBRE DE ZANAHORIA

4 taza de puré de zanahoria
1/2 taza de sémola
4/2 taza de queso rallado
4/4 taza de cebolla licuada o picada fino
2 huevos
2 cucharadas de aceite de uva
2 dientes de ajo
4 cucharadita de perejil
Sal y condimentos a gusto

Mezclar el puré de zanahoria con el aceite, la cebolla
(si es picada, rehogarla) y el ajo picado muy fino o ralla-
do. Cocer la sémola en dos tazas de agua y agregarla a
la mezcla anterior. Batir los huevos con la sal, el perejil bien
picado, el queso ralladoy los condimentos elegidos, y mez-
clar con la preparacién anterior. Aceitar un molde para pan
(rectangular, profundo), verter la preparacion y llevar a hor-
no moderado. Retirar cuando al introducir un escarbadien-
tes, éste salga seco. Puede servirse frio o caliente.

Orquidea B. de Krieghoff

VIDA

PAN DE ZANAHORIA Y NUEZ

180 g de zanahoria rallada fino
125 g de avena arrollada
125 g de harina leudante
125 g de azucar negra
100 g de nueces trituradas
100 g de aceite de maiz
3 huevos
1 cucharadita de canela
2 cucharadas de cacao
4/4 cucharadita de sal marina

En un recipiente, mezclar la harina, la avena, la cane-
la, la sal, el azdcar, el cacao y las nueces. Batir los huevos
con el aceite hasta lograr una crema. Agregar la zanaho-
ria. Unir ambas mezclas hasta obtener una pasta homogé-
nea. Verter en un molde para budin inglés y hornear a
temperatura moderada aproximadamente 60 minutos, has-
ta que al clavar un escarbadientes éste salga seco. Des-
moldar sobre rejilla y dejar enfriar antes de cortar.

VIDA
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E s bien sabido que el tabaco en todas sus formas es una amena-
za para la salud de la comunidad. En particular, es una agresion a
su salud personal.

Por si hubiera alguna duda, el aufor muestra alo largo de los ca-
pitulos de esta obra de qué forma este “placer” se transforma en un
grave, sutil y lento destructor de su salud. Una documentacion am-
plia y sélida sirve de apoyo a la tesis del autor: es posible abando-
nar la dependencia de la nicotfina y los demas productos quimicos
contenidos en el cigarrillo.

Pero no se conforma con sefialar el peligro o los danos que pro-
duce esta adiccion. Si usted es uno de los tantos seres humanos atra-
pados por el tabaco, aqui encontrar@ un plan que, si lo sigue
cuidadosamente y con decision, le permitira verse libre del humo para
poder vivir. La eleccion es suya: FUMAR O VIVIR.

Pida informacién a la agencia del Servicio Educacional Hogary Salud mas cerca-

na a su domicillo. (Vea las direcciones en la pagina 25.)

Paginas: 192 (con ilustraciones)
Formato: 14 cm x 21 cm
Autor: Juan Bautista D. Costa
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