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El secreto es no mezclar

Juan Corn

odos sabemos que la obesi-

dad atenta contra la salud,

pero adelgazar se ha conver-

tido mas en un castigo que en

un premio. A la hora de decidir un
tratamiento para adelgazar, las pro-
puestas son miultiples, de modo que
resulta interesante conocerlas y ele-
gir las méas naturales y saludables.
A pesar de que cada dia apare-
cen nuevos medicamentos para cu-
rar o controlar las distintas afeccio-
nes, el problema de la obesidad,
lejos de desaparecer, va en aumen-
to. ;Por qué? Porque los tratamien-
tos ‘‘convencionales’ se dividen en
dos grandes grupos igualmente ine-
ficaces: El primero se basa en dro-
gas “‘milagrosas’’ que, aunque no lo
indiquen abiertamente, contienen
anfetaminas o sus derivados, con
todo su aporte de efectos colatera-
les. En el otro grupo, conocido co-
mo ‘‘dietas para adelgazar’’, la ma-
yoria de las indicaciones son poco
serias y sin ningun rigor cientifico.

El Dr, Juan Corn es médico especializado en Dieto-
logia. Reside en Buenos Aires, Argentina.
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Muchas de esas dietas estan con-
denadas al fracaso porque, para un
paciente obeso, tan importante co-
mo adelgazar es mantenerse delga-
do después que ha terminado la die-
ta. O sea, la clave es adoptar un
estilo de vida que asegure el peso
conveniente de una persona.

Existe otro elemento imprescin-
dible en el control del peso: la vo-
luntad. Como la mayor parte de las
dietas son de muy bajas calorias, el
obeso pasa hambre y necesita mu-
cha fuerza de voluntad para no
abandonarlas.

La obesidad es el producto de ha-
bitos y costumbres, y el problema
no es tanto comer mucho, sino co-
mer mal. La solucion estd en mo-
dificar esos habitos y lograr una
verdadera reeducacién alimentaria
que permita comer alimentos que
agraden, inclusive cereales y pastas,
de modo que no engorden, y ade-
mas brinden al organismo la ener-
gia necesaria para adelgazar.

El mejor tratamiento contra la
obesidad recomienda acortar €l pro-
ceso de digestion, que es €l proceso
que mas energia consume. Los ex-
cesos de grasa se explican porque
al organismo —ocupado con la

digestion— no le queda energia pa-
ra eliminarla, y es posible ‘‘ayudar-
lo’’ sin reducir las calorias. ;Cémo?
Disociando o combinando los ali-
mentos de tal manera que se acele-
re la digestion. jNunca coma ali-
mentos que contengan almidoén si
a la vez ingiere proteinas!

Los cereales y las proteinas deben
ser combinados separadamente con
verduras o frutas.

Las tinicas prohibiciones son: le-
che (la lactosa es muy dificil de di-
gerir), grasas y azicares. Las legum-
bres no son recomendadas en los
tratamientos de regulacion de peso,
pues aportan proteinas y almidon
a la vez. También deberan evitarse
las oleaginosas y el alcohol.

Se trata de una alimentacién na-
tural que permite respetar los gus-
tos, actividades y horarios de cada
persona. Son especialmente reco-
mendadas las hortalizas y frutas que
contienen fibra, pues dan sensacion
de plenitud y aceleran el proceso in-
testinal.

;Quiere tener una idea de como
combinar los alimentos? Estudie el
siguiente cuadro, mezcle s6lo los
alimentos que combinan bien y jol-
videse de su peso!
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Cereales

¢Como combinan?

Hortalizas, verduras, frutas dulces,

Cereales diversos, legumbres, tu-

na. crema, yogur.

Queso, crema, miel.
desecadas y oleaginosas, brotes, bérculos, frutas acidas, limdn, le-
huevo. che.
Legumbres Hortalizas, verduras, brofes, manza- | Frutas secas y oleaginosas, queso. Cereales, legumbres diferentes, tu-

bérculos, frutas, huevo, limon, le-
che, miel.

Hortalizas y verduras

Cereales, legumbres, tubérculos,
oleaginosas, huevo, limén, brotes.

Frutas dulces, acidas y desecadas,
leche, miel, queso.

Frutas dulces

Cereales, frutas desecadas, bata-
fa, crema. yogur, miel.

Frutas Gceidas, papa, limén, queso.

Hortalizas, verduras, legumbres,
oleaginosas, huevo, leche, brotes.

Frutas acidas

Frutas acidas diversas.

Frutas dulces y secas, limén, crema.

Cereales, legumbres, tubérculos,
verduras, oleaginosas, huevo, le-
che, brotes, miel.

Frutas desecadas

Cereales, frutas dulces, tubérculos,
miel, crema, yogur.

Legumbres, frutas dcidas, queso.

Hortalizas, verduras, oleaginosas, li-
mbn, huevos, leche, brotes.

horfalizas, frutas dulces y secas.
oleaginosas, brotes, miel.

Oleaginosas Cereales, tubérculos, verduras, hor- | Legumbres, huevo, queso. Frutas dulces, acidas y secas, le-
talizas, limén, yogur, brotes, man- che, yogur, miel.
zana.
Huevo Cereales, tubérculos, hortalizas, ver- | Oleaginosas, crema. Frutas dulces, dcidas y secas, le-
duras, limén, brotes. gumbres, leche, queso, miel.
Leche Miel, manzana. Cereales, legumbres, tubérculos,
hertalizas, verduras, frutas dulces,
acidas y secas, oleaginosas, huevo,
brotes
Queso Tubérculos, manzana. Cereales, legumbres, frutas dulces Hortalizas, verduras, limén, brotes,
y secas, oleaginosas. huevos, miel.
Yogur Legumbres, cereales, tubérculos, | Frutas Gcidas. huevo. Limén

Tabla basada en estudios del Departamento de Trofotécnica Naturista de S.E.N.D.A. (Servicio Ecolégico Nacional para la Defensa Ambiental),

Buenos Aires, Argentina.
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Cuando hablamos de la funcion edu-
cativa de la television, no sélo estamos
pensando en programas diddcticos, de
proyeccion cientifica, formadores de una
conciencia critica y un intelecto informa-

do, sino también en la transmision de los

sentimientos y valores en los que se basa
la integridad de un pueblo. Por eso, los
nifios deben saber que ademds de la com-
petencia y la lucha por la vida existen la
Sfraternidad humana, el afecto, el pudor,
la compasidn, la amistad, la abnegacion,
el sacrificio y la solidaridad. Pero estas
cualidades raramente aparecen en los pro-
gramas de television. Incluso en los pro-
gramas infantiles y en las tiras cémicas,
la seduccién de la violencia cobra para st
la mayor parte de las emisiones, con re-
sultados penosos y seguramente perjudi-
ciales para la salud mental y moral de la
poblacion.

Es verdad que en la Argentina, en los
ultimos afios, se han incorporado progra-
mas nacionales de elevadisimo nivel ar-
tistico y cultural, pero persiste una pro-
gramacion, basada fundamentalmente en
peliculas extranjeras, que apuesta por el
facilismo sensacionalista y la violencia
de todo tipo. ;Cudntos “‘golpes bajos”’,
cudntas muertes, qué dosis de angustioso
temor absorbe un televidente que estd de
dos a cuatro horas delante del televisor,
especialmente si es un nifio!

Por eso se necesita urgentemente una
politica cultural mds sana (y no sélo en
la Argentina, sino en toda Latinoaméri-
ca), que ponga la programacién televisi-
va en funcion de los auténticos y mejores
valores de la comunidad. Discutir el te-
ma de la violencia puede ser el comienzo
de la configuracion de esa politica. Co-
mo nos ensefa la historia reciente, el ries-
go del uso de la violencia como medio
para solucionar los problemas sociales
—mensaje eternamente sugerido en las
series norteamericanas— radica en que
siempre es el prologo de mayores trage-
dias.—RB.
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Per de Lange

1 problema de José es como

el yoy6*: cada afio desea

disfrutar de las vacaciones

(gratificandose con la comi-
da) y al mismo tiempo controlar su
peso. En solo tres dias, en la época
de Navidad, el problema ya se ha-
ce notar en la balanza del bafio y
en los centimetros adicionales que
ha ganado en la cintura.

José sufre psiquicamente. La ex-
pectativa de las vacaciones le pro-
duce abatimiento y desesperacion.
Mientras su peso se incrementa, su
propia imagen y autoestima se de-
terioran notablemente: evita los es-
pejos, las reuniones sociales, los
amigos y la familia. S6lo encuen-
tra consuelo en la soledad, con la
Unica compaiiia de los alimentos.

Hubo una época cuando José di-
rigia a su familia en la planificacion
y preparacion de las vacaciones, pe-
ro, con el tiempo, comenzo a vol-
ver de ellas ‘‘redondo’’ y deprimido.
Sus hijos prefirieron otra compaiiia
para las vacaciones, y Ana, su ca-
paz y activa esposa, estd desespera-
da porque no.puede soportar la si-
tuacidon por més tiempo.

Per de Lange es organizador y director de activida-
des comunales de salud, temperancia y vida sana en
Escandinavia (Noruega, Dinamarca y Groenlandia).
Traducido de Vibrant Life por Aldo D. Orrego.
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Cuando termine la temporada de
vacaciones, apenas regrese de su
viaje, José buscard ayuda para con-
trolar su peso. Y su yoyé comen-
zar4, nuevamente, a subir y ba-
jar. ..

Control de peso, un problema
general

El sobrepeso estd definido como
un exceso de grasa corporal. Es de-
cir, estamos en presencia de ¢l cuan-
do més del 15% del peso corporal
es grasa, en los hombres, y mas del
22%, en las mujeres. Mas de 34 mi-
llones de norteamericanos transpor-
tan ese exceso (y mucho mas) de
grasa en sus Cuerpos.

Las investigaciones muestran que
estar excedido de peso conduce a un
deterioro progresivo de muchos as-
pectos de la salud. Incrementa el
riesgo de enfermedades cardiacas,
cancer, diabetes, presion sanguinea
elevada y serocolesterol alto, y re-
sulta en problemas psicosociales co-
mo autoimagen desvalorizada, frus-
tracion y depresion.

Por lo tanto, para mucha gente,
el control del peso se convierte en
un problema multidimensional, que
merece —y necesita— ser erradi-
cado.

;Doénde estd el desequilibrio?

Basicamente, el control del peso
es un asunto de equilibrio de canti-
dades. El desequilibrio entre ener-
gia interna y energia externa con-
duce a ganar o perder peso, y la
variable es como avanza el desequi-
librio. Sin embargo, el cuerpo hu-
mano es mas que una tabla de re-
gistro; es un organismo viviente y
dindmico, controlado por una can-
tidad de factores heredados y apren-
didos.

1. Alimento. El alimento es méas
que una comida; es una complica-
da combinacion de componentes
quimicos. Contiene grasa (que pro-
vee 9 calorias por gramo) y carbo-
hidratos (frutas, granos, verduras,
que s6lo dan 4 calorias por gramo).
Los animales de laboratorio aumen-

_ tan de peso cuando més del 30% de
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En gran medida, el peso de una persona depende
de como combina los alimentos.

sus calorias proviene de la grasa.
Nuestra dieta occidental tiende a ex-
traer nada menos que el 50% de las
calorias de la grasa. Mucho de nues-
tro problema de sobrepeso es el re-
sultado de nuestra dieta sabrosa y
festiva, pero también abundante y
grasosa, porque hay mas carbohi-
dratos de los que detecta el ojo. En
su estado natural, no refinado, se
presentan recubiertos con fibras. La
fibra también es un carbohidrato
que desciende rapidamente por
nuestro canal alimentario, lo que
hace que no sea digerida ni absor-
bida. Sin embargo, en su trayecto
ayuda a disminuir nuestro riesgo de
cincer, arteriosclerosis, diabetes,
constipacion. . . y también el sobre-
peso.

La bondad de los carbohidratos
no refinados, ricos en fibra, es que
llenan y satisfacen sin conducir al
sobrepeso. Ellos provocan dos me-

canismos importantes: que el azi-
car en sangre se eleve por encima
de la linea de peligro, y que las pa-
redes del estobmago se estrechen.
Ambos mecanismos reportan una
sensacion de saciedad. El alimento
rico en fibra es el factor principal
en el control dietético del peso. Du-
rante sus vacaciones, José ingiere
alimentos que poseen mucha grasa
y poca fibra.

2. Uso de la energia. El uso de
la energia es otro aspecto importan-
te en el control del peso. Nosotros
usamos energia de dos maneras:
mediante diversas actividades inter-
nas como digerir, pensar, regular el
calor, etc. (nivel metabdlico basal,
[BMR en inglés]); y por medio de
actividades externas, como cami-
nar, trotar, nadar, etc.

Solemos pensar que la gente con
sobrepeso tiene un BMR mas bajo
que la gente delgada. Pero esto pue-
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de no ser asi, dado que una perso-
na obesa requiere energia extra pa-
ra mantener funcionando su
organismo. Sorprendentemente, co-
sas tales como hambre, dieta y ayu-
no pueden bajar el BMR. Por lo
tanto, la pérdida de peso puede al-
canzar una estabilidad, aun cuan-
do se ingiera sélo 1.200 calorias por
dia.

Algunas personas parecen haber
nacido con un BMR relativamente
bajo, y, por lo tanto, con un riesgo
mayor de sobrepeso.

Por extraiio que parezca, el con-
sumo alimentario incrementa el
BMR, especialmente con carbohi-
dratos no refinados, aunque no tan-
to con carbohidratos refinados,
proteinas y grasas. El estrés, los
problemas y la vida en climas frios
también puede incrementar el
BMR.

Sin embargo, la actividad o el
ejercicio externo es la llave maestra

para incrementar el gasto de ener--

gia. Ello afecta el nivel metabdlico
restante mucho mas que cualquier
otro factor. Un notable especialis-
ta en control del peso afirmd: ‘‘Las
personas con sobrepeso estan me-
jor caracterizadas como infraejer-
citadas que como sobrealimenta-
das’’. Durante el ejercicio aumenta
el uso de energia por causa de la ta-
rea muscular del esqueleto, pero un
dividendo extra es que esa tarea
también resulta en un incremento
del BMR por algiin tiempo después
del ejercicio. Por lo tanto, las tan-
das cortas de ejercicio repetidos a
todo lo largo del dia pueden resul-
tar en un incremento total del BMR,
lo que conduce a una reduccion del
peso. (jUse las escaleras, corra pa-
ra cumplir sus compromisos y ca-
mine a paso vivo!)

Ademas, un buen programa de
ejercicios le dara un aspecto corpo-
ral firme y mejorara su salud gene-

ral. Recientemente, los investigado-

res han sugerido que el sobrepeso,
antes de ser un peligro para la sa-
lud, puede ser un indicador de ha-
bitos no saludables, como una die-
ta grasosa y un estilo de vida
sedentario. Este concepto permite
fijar el nivel ‘‘conveniente’’ de gra-

sa, que es un paso hacia el peso
ideal. Un buen programa de ejer-
cicios puede ser un periodo de 30
minutos de actividad continua, cua-
tro veces a la semana. Haga ejerci-
cio hasta transpirar, pero no nece-
sita hacerlo hasta que le falte el
aliento para poder hablar.

3. Células grasas y termostatos.
El control del peso es mucho mas
que el consumo alimentario y el uso
de energia correctos. Los ‘‘termos-
tatos’’ corporales parecen regular el
llenado relativo de las células gra-
sas. Una simple comida abundan-
te no incidira tanto como un mes
de sobrealimentacién moderada.

Las repetidas experiencias de ti-
po yoyo, los sucesivos aumentos y
pérdidas de peso, provocan cambios
enzimaticos en la célula grasa que
ocasionaran su rellenado después de
la pérdida de peso. También se pue-
de incrementar el nivel limite para
el llenado relativo de las células gra-
sas. Esto explica por qué quienes
adelgazan, habitualmente parecen
aumentar de peso ‘‘con s6lo mirar
los alimentos™’.

Los investigadores Hirsch y Knit-
tle desarrollaron una teoria sobre
las células grasas que también pa-
rece explicar el movimiento de yo-
y6. Ellos argumentan que la gente
obesa tiende a tener mas células gra-
sas que las personas normales. Ade-
mas, un numero relativamente al-
to de células grasas parece estar
relacionado con el sobrepeso duran-
te los picos de mayor crecimiento
en la vida (infancia y adolescencia).
Los bebés y jovencitos regordetes
tienden a tener problemas de peso
en otros periodos de la vida.

Vacaciones dindmicas
con control del peso

Tiempo de vacaciones, jun tiem-
po para cumplir nuestros suefios!

Por fin, después de mucho tiempo, -

usted se puede escapar de las ruti-
nas aburridas, las corridas diarias
y las presiones profesionales.

El estilo de vida de las vacacio-
nes a menudo significa alimentacion
abundante, apetitosa, festiva y gra-
sosa.

Una actitud positiva
hacia uno mismo es el
primer paso para querer,
y luego poder,
adelgazar.

¢Qué sucede durante las vacacio-
nes con los ejercicios que hace ha-
bitualmente? ;Se traslada en auto,
participa en deportes o se esparce
paseando a pie con su familia?

Mejores vacaciones para José

Bien podriamos levantar un de-
do acusador y de advertencia hacia
José, apoyados por una amplia in-
vestigacion y experiencia médicas.
Muchos ya han apuntado sus indi-
ces hacia €l: su esposa, sus hijos, su
meédico, su madre y sus amigos. Pe-
ro hasta ahora parece que todo ha
sido en vano.

José necesita ver las ventajas sa-
Iudables de las vacaciones. Necesi-
ta aliento e inspiracién. Necesita ha-
cer una evaluacién imparcial de su
estilo de vida y clarificar sus verda-
deros valores y ordenarlos priorita-
riamente. Necesita redescubrir dos
recursos vitales: creatividad y bue-
Nnos amigos.

Comer puede constituirse en un
campo de batalla entre la tradicio-
nal alimentacién grasosa y refina-
da, por un lado, y las comidas nu-
tritivas, ricas en fibras y de bajo
contenido graso, por otro lado. Jo-
sé necesita beneficiarse con las ven-
tajas de las vacaciones e inventar re-
cetas segun un arte culinario

VIDA feliz



saludable y enmagrecedor. Las co-
midas rapidas, como hamburgue-
sas, papas fritas, etc., pueden ser
remplazadas por alimentos mas no-
vedosos y saludables.

El ejercicio regular a menudo no
es facil de incorporar en la rutina
diaria, porque corre el peligro de
transformarse en una costumbre te-
diosa apenas soportable por el be-
neficio que produce. El tiempo de
las vacaciones puede ser la mejor
oportunidad que usted necesita para
caminar, marchar, correr, nadar,
remar, navegar, pedalear y practi-
car deportes. Usted debe hacer una
eleccién valiosa y definitiva para
que la suya sea una vacacién mas
activa. Las vacaciones activas no
necesitan ser costosas, pero debe-
rian reportar dividendos en térmi-
nos de bienestar.

Llega el tiempo de las vacaciones.
(Por qué no lo ve como una opor-
tunidad para modificar sus actitu-
des y comportamiento? Cuanto més
exigente y estresante ha sido su afio
de trabajo, mas tentador es usar las
vacaciones para la gratificacion per-
sonal. Ahora usted tiene tiempo y
energia para evaluar los diferentes
aspectos de su vida: los valores, los
sistemas de apoyo e incluso la reli-
gion. En lugar de pasarse las tardes
solo, con pensamientos de depre-
sion, puede desarrollar una actitud
mas altruista: vivir para otros y dis-
frutarlo. La vida puede ser mas li-
bre, mas feliz y mas significativa.

La familia y los amigos de José
indudablemente estaran fascinados
por su nuevo estilo de vida activo
y su nuevo interés por la salud. La
creciente inclinacion social hacia un
estilo de vida saludable es de gran
apoyo para quien orienta su crea-
tividad hacia la salud, y no exacta-
mente hacia las vacaciones.

Recuerde: el control del peso es
un equilibrio entre las calorias in-
ternas y las externas. Pero el resul-
tado llega a ser el producto de una
actitud y un estilo de vida apro-

piados. {:}

* Juguete que consiste en dos semiesferas unidas
por un eje central que se hace subir y bajar por el
largo de una cuerda. |
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Filosofia y licenciado en Psicologia.
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Mario Pereyra es profesor de

Actualmente ejerce como
psicologo clinico.

“Y si no ahoraq,
icuando?”

Yo me confieso del linaje de esos
que de lo oscuro aspiran a lo cla-
ro.—Goethe.

“Siempre vivi estirando el momen-
to de cambio”, me dijo enfaticamen-
te Miguel. Después de muchas vaci-
laciones, finalmente habia decidido
ver al psicologo para infentar supe-
rar una dolorosa situacion que lo
atormentaba. Habia descubierto que
a las personas que mas amaba, mas
las agredia. Luego se senfia muy cul-
pable por su comportamiento per-
verso, considerandose un ser abyec-
to y miserable: “¢Por qué soy asi?
(Por qué tengo que actuar de esa
manera?”’

Miguel descubrié que esa conduc-
ta la habia copiado de su madre,
que tenia ese modo de relacién; era
la forma de expresar el amor gue le
habian ensefado. Sin embargo, el
conocimiento de los origenes de sus
actos no alcanzé para lograr el cam-
bio. Tenia mucha resistencia (siempre
la hay) para abandonar la manera
antigua de proceder. Si bien com-
prendia la necesidad e incluso la ur-
gencia de cambiar (“;cuanto tiem-
po mas me van a soportar?”’), habia
poderosas fuerzas interiores que se
oponian a relizarlo.

“¢Por qué no puedo?” Dice el di-
cho: "Mas vale malo conocido que
bueno por conocer”. El temor a lo
desconocido suele ser uno de los
motivos mas fuertes para abandonar
las conductas perfurbadoras (pero
en el fondo deseadas); "miedo a la
libertad”, lo llama el psicélogo Erich
Fromm.

Continuamente tratamos a perso-
nas que buscan ayuda pero que no
estan dispuestas a cambiar. Quieren
cambiar pero sin cambiar nada. Anhe-
lan el alivio de los sintomas, pero
no modificar la enfermedad que los
producen. Buscan ansiosamente la
pastilla magica, el fratamiento eficaz

o el profesional ideal que les solucio-
ne los problemas sin fener que hacer
ningln esfuerzo.

Estos son los que viven cargando
sus males de un consultorio a ofro, los
que siempre recaen, los condenados
a repetir el triste eco de sus dolen-
cias. El poeta Manuel Gémez Casti-
llo les dedicd un agrio epitafio: “Aqui
quedan / los que nunca fueron / los
que suenan con €l forrenfe / que un
dia hara estallar la vida“.

Otros viven cambiando (la ropa, el
auto, los muebles de lugar, etc.), sin
cambiar lo principal; haciendo "mas
de lo mismo”, sin modificar la raiz de
los problemas y sinsabores. No esta
mal “renovarse” (seguramente que
ayuda a vivir, como dice el adagio),
pero a veces es necesario “innovar-
se", producir un cambio interior pro-
fundo y auténtico.

“iBastal”, “iNo va masl!”, “iEsto es lo
Gltimo!”, “Ahora si, jnunca mds!”, di-
cen aguellos que “han tocado fon-
do”, gue han sido golpeados cruel-
mente por la insensata obstinacion a
perseverar en el error, Finalmente se
dan cuenta de que “no vale la pe-
na” continuar insistiendo, que es la
hora del cambio, que “asi no se pue-
de seguir mas”. Lamentablemente,
muchas veces se llega a esa conclu-
sion cuando aparece un higado ci-
rrético (por el alcoholismo) o un pul-
mon con cancer (por el tabaquismo);
en ofros casos, el conyuge ha deci-
dido la separacion o los hijos se han
ido de la casa porque no toleraban
mas la situacion.

¢Para qué esperar a situaciones ex-
tremas? ¢Por qué no vencer la desi-
dia complaciente que lleva a la pa-
sividad, sacudir la modorra seduc-
tora gue cautiva las fuerzas de la vo-
luntad, y lograr la conquista del ser
que ambicionamos?

“"ARo nuevo, vida nueva”, es un
proverbio viejo, gastado, hasta un
tanto iluso. Pero, ¢acaso no serd po-
sible intentar revalidarlo promovien-
do los cambios que usted y yo sabe-
mos que necesitamos?
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s .proiegiéndo
su piel

Llegd el verano y con él la costum-
bre, saludable por cierto, de estar en
contacto con el sol y el aire puro. Por
distintas razones, las personas desean,
con mucha anficipacion, obtener un
tono bronceado cuando se acerca el
verano. Para lograrlo se exponen al sol
con poca o mucha informacion acer-
ca de los cuidados que se deben te-
ner cuando la piel se pone en
confacto con los rayos ulifravioleta. Lo
cierto es que frecuentemente se come-
ten errores de intensidad variable que
pueden poner en peligro hasta la vi-
da misma de las personas que no co-
nocen los limites y las precauciones
que se deben oponer al deseo de pa-
recer més “fostado” en verano.

El problema, como siempre, esta |i-
gado a nuestra capacidad de elegir.
Por eso, desde esta seccion deseamos
que usted obtenga los elementos ne-
cesarios como para “elegir” con inte-
ligencia lo que es mejor para su salud.

Cuando una persona expone su piel
al sol debe conocer las caracteristicas
tanto de su manto epitelial como de los
rayos que estardn en contacto con
ella. La piel es nuestra barrera de pro-
teccidon para con el mundo externo.
Nuestro medio interno debe conservar
una determinada humedad y tempe-
ratura que no siempre coinciden con
el exterior,

Por ejemplo, muchas veces, cuando
tenemos una produccién exagerada
de calor por desarrollar una actividad
fisica violenta, se comporta como un
“radiador”. En este caso se torna ca-
liente y himeda, con una importante
vasodilatacién que favorece la elimi-
nacién del calor excesivo. En ofras
ocasiones la situacién es a la inversa:
debe neutralizar las bajas temperatu-
ras externas y conservar los 37° C in-
dispensables para mantener con vida
a su dueno. En todas estas circunstan-
cias es necesario que la piel esté vital

y suficientemente desarrollada como
para efectuar los cambios necesarios
que profejan el medio interno.

En primer lugar delbbemos considerar
que la piel de cada persona tiene ca-
racteristicas propias que merecen un
fratamiento individual. Sin embargo, es
posible delinear algunos conceptos de
orden general, capaces de orientar a
nuestros lectores en cuanto a cémo es
mejor estar en contacto con el sol.

Uno de los aspectos importantes es
el color de nuesira piel. Desde los al-
binos hasta las personas de raza ne-
gra existe una amplisima variedad de
tonalidades de piel que tiene relacion
directa con la concentraciéon de me-
lanina en sus células. Esta sustancia es
capaz de concentrarse en algunas po-
cas células formando asi las “"pecas”,
lo que ocurre con mayor frecuencia en
los de piel mas blanca. Pero este pig-
mento no sélo tiene relacién directa
con la exposicion al sol sino que se de-
termina genéticamente en proporcio-
nes variables y permanentes para
cada individuo, lo que también cons-
tituye un indicador relativo del grado
de profeccion que cada uno posee a
los rayos ulfraviolefa.

Ofro elemento a considerar es el gra-
do de humedad y grasitud de la piel.
Los que tienen piel seca estan en des-
ventaja con los de piel grasa, pues la
accién del sol, sumada al calor y al
viento, suele resecar adn mas la piel
permitiendo asi un mayor deterioro de
su vitalidad. Por lo tanto, quienes tie-

nen piel seca deben beber abundan-
tes cantidades de liquidos e ingerir
alimentos que confengan vitamina A,
ademas de utilizar cremas humectan-
tes sobre la superficie de la piel antes
de exponerse al sol.

Al considerar el sol debemos recor-
dar que proporciona un 45% de radia-
ciones luminosas, 50% de rayos
infrarrojos y 5% de rayos ultravioleta,
los que producen efectos luminicos,
caléricos y quimicos, respectivamente.
Los rayos ultravioleta constituyen el
principal componente de las radiacio-
nes solares que broncean la piel. Lo
hacen en interaccién con la melanina
y en relacién directa con el tiempo y
el horario de exposicion, como asi fam-
bién con la incidencia de los rayos.

Toda vez que se desea comenzar
una exposicion regular a los rayos ul-
fravioleta se deberia observar un pro-
grama de incremento gradual del
tiempo, comenzado con unos POcos
minufos en el caso de las personas de
piel mas clara y evitando la inciden-

_cia perpendicular de los rayos. Esto l-

timo ocurre entre las 14:00 y las 15:00,
aproximadamente, por lo que no es
saludable exponerse en ese horario. A
medida que franscurren los dias, se de-
sarrolla en cada persona una toleran-
cia gradual a los rayos, que le permite
permanecer mas tiempo en contacto
con el sol. De todos modos, es posible
que muchos deban recurrir a cremas
con filtros de graduacién variable ca-
paces de permitir un mayor tiempo de
exposicion a causa de que la piel es
mas sensible.

Por dltimo, cabe recordar que el
abuso de exposicidn a los rayos ultra-
violeta puede producir deterioros en la
piel gue van desde el envejecimiento
precoz, con aparicion de arrugas y en-
durecimiento prematuro de las areas
expuestas, hasta el conocido cancer
de piel, con incidencia mas frecuen-
te entre estas personas. Por lo tanto, us-
ted se encuentra en condiciones de
elegir YIDA protegiendo su piel cuan-
do se expone al sol.

VIDA feliz




Dos desordenes
alimentarios grave

abemos que las pautas cultu-

rales han determinado que la

delgadez sea sinénimo de éxi-

to social. Muchos jovenes lu-
chan por lograr el ‘‘fisico ideal”’,
motivados por modelos o artistas,
o por la publicidad comercial. Mu-
chos de ellos creen, sinceramente,
que “‘el mundo es de los flacos’’.
Otros, cuyo peso natural excede el
estandar de delgadez que la socie-
dad impone, se deprimen, se auto-
critican y se sienten perdedores y
desvalorizados.

La anorexia nerviosa y la buli-
mia, dos complejas patologias ali-
mentarias, se han convertido en un
verdadero flagelo para la juventud
de nuestros dias. Conocer estas pa-
tologias y el sufrimiento de quienes
las padecen, es el primer paso para
combatirlas.

;Quiénes las padecen?

Estas enfermedades predominan
en ambos sexos entre los 12 y los
30 afos. No obstante, €l 95% de
esos pacientes es del sexo femeni-
no. Cuando estos males se instalan
en forma crénica pueden ser pade-
cidos por muchos afios.

VviDA feliz
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{Cémo se pueden detectar?

El anoréxico adopta una dieta li-
mitada para lograr un cuerpo del-
gado. Esa dieta le da un sentimien-
to de poder y de control. Su tinico
objetivo es: “‘ser delgado’’. Presen-
ta una distorsion de la percepcion
de la imagen corporal: a pesar de
la disminucién constante de peso,
sigue viéndose ‘‘gordo’’. Su caréc-
ter se vuelve irritable y hostil. So-
breviene la depresion. Incorpora ri-
tuales en el modo de cocinar los
alimentos, el conteo de calorias, la
accién compulsiva de pesarse, etc.
Realiza una actividad fisica intensa.

Las caracterisicas del anoréxico
son: panico a la obesidad, hiperac-
tividad, amenorrea (en las mujeres),
rechazo a mantenerse dentro de los
limites normales de peso, pérdida
constante de peso.

El bulimico comienza con una
dieta para mejorar su aspecto fisi-
co, y de alli pasa al deseo irresisti-
ble de comer alimentos dulces y gra-
sos. Sus sentimientos de ira,
cansancio, ansiedad, soledad y abu-
rrimiento provocan la aparicion de
ingestas compulsivas. Después de

cada acceso siente una gran culpa
o ensaya diferentes métodos para
eliminar lo ingerido (vomitos pro-
vocados, uso de laxantes, diuréti-
cos, etc.). Con el habito ya arrai-
gado, el bulimico guarda su secreto,
se refugia en su soledad y la comi-
da es su unica compaiiia.

El bulimico se caracteriza por te-
ner: episodios recurrentes de vora-
cidad, conciencia de que su patrén
alimentario es anormal, miedo de
no ser capaz de parar la ingesta vo-
luntariamente, estado de 4nimo de-
presivo, pensamientos autodespre-
ciativos después de cada episodio de
voracidad.

Personalidad del bulimico
y del anoréxico

Los perfiles de personalidad del
bulimico y del anoréxico suelen ser
semejantes. El rasgo mas frecuen-
te es el del adolescente responsable,
de excelente desempefio en la escue-
la (abanderado, brillante), con un
gran dominio del lenguaje. Es casi
lo que llamamos un ‘“‘hijo ejem-
plar’’. Su conducta alimentaria es
caprichosa y tirana; su estado de
4nimo variable respecto de la comi-




Cuadro 1

080 ¢
B hied
S Ao

TERAPIA TERAPIA TERAPIA GRUPOS TERAPIA
DE PAREJA GRUPAL FAMILIAR DE AUTOAYUDA INDIVIDUAL
(0]
O 0o o) 0 s
Oo i jog

O .

| 8

da, tema que aumenta su irritabi-
lidad.

Tanto el adolescente bulimico co-
mo el anoréxico son emocionalmen-
te inmaduros y muy dependientes
del niicleo familiar. Tienen terror a
la madurez sexual y miedo de asu-
mir el papel de adulto.

Tratamiento

El programa de tratamiento de la
anorexia nerviosa y la bulimia es
multidimensional e interdisciplina-
rio. Consiste en lograr la modifica-
cion de la conducta del paciente (y
tal vez del grupo y la familia) me-
diante psicoterapia y asesoramien-
to nutricional (ver cuadro 1).

1. (Es necesaria la hospitaliza-
cién? Normalmente, no. Pero cuan-
do se la recomienda, se realiza por
periodos breves. Se recurre a ella
cuando hay que corregir irregulari-
dades en el metabolismo y cuando
la pérdida o el aumento de peso se
hacen extremos. También se indi-
ca cuando hay signos de descom-
pensacion psiquiétrica: depresién
severa, intento de suicidio, etc.

2. ¢Se utilizan medicamentos?

Si. Suelen indicarse algunos medica--

mentos que alivian los sintomas y
facilitan la recuperacién. Algunos
antidepresivos suelen ser realmen-
te efectivos en ciertas formas de de-
presiéon. Una correcta medicacion
es imprescindible para lograr el éxi-
to del tratamiento.

3. (En qué consiste el tratamien-
to psicoldgico? Consiste basicamen-
te en terapias conjuntas, pues difi-
cilmente el anoréxico o el bulimico
salen solos de su estado. (Ver cua-
dro 2.)

4. El papel de Ia familia. La par-
ticipacion activa de la familia en el
tratamiento es primordial para la
recuperacion del anoréxico y del bu-
limico. Los familiares deben estar
suficientemente motivados para un
cambio, y decididos a ayudar al pa-
ciente en su desarrollo individual,
el incremento de su autonomia y de
su autoestima, la mejora de sus re-
laciones interpersonales y la obten-
cion de una adecuada reinsercién
social.

La familia también debe contro-
lar su conducta como constelacién
familiar, pues generalmente tiene
tendencia a la depresion, es compla-

ciente, acusa falta de armonia y de
autoridad que dificultan el desarro-
llo personal del adolescente, que se
debate constantemente en una no-
civa dualidad.

He aqui algunos consejos prove-
nientes de padres de adolescentes
bulimicos o anoréxicos que han
ayudado a sus hijos a superar el
problema:

a. Lo que debe hacerse. (1)
Ame a su hijo y demuéstreselo. (2)
Ayudelo a encontrar sus propios va-
lores e ideales. (3) Fomente la ini-
citativa, la independencia y la
autoestima de su hijo. (4) Tenga pa-
ciencia con la tendencia perfeccio-
nista de este tipo de enfermo, pues
ella es la causa de la insatisfaccion.
(5) Recuerde que los anoréxicos y
bulimicos no mejoran de un dia pa-
ra otro; a veces el tratamiento es lar-
g0. (6) Maneje su ansiedad (si éste
€s su caso) para que su hijo vea que
el esfuerzo es compartido.

b. Lo que no debe hacerse. (1)
No obligue a su hijo a comer (o a
no comer); no discuta con él acer-
ca de las comidas o de su peso. (2)
No se sienta culpable. No existen
padres perfectos. Usted ha hecho lo
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mejor que ha podido. (3) No des-
cuide a su pareja u otros hijos por
concentrar su atencién en el enfer-
mo, pues esto puede destruir el resto
de su familia. (4) No tenga miedo
de separarse por un tiempo de su hi-
jo, si el facultativo lo aconseja. (5)
No compare a su hijo con compa-
fleros o amigos de éxito.

El papel de la comunidad

La premisa fundamental para la
participacion comunitaria es que to-
dos lleguen a ver en el anoréxico y
el bulimico a un enfermo, y que ac-
tien como si ese enfermo fuera de
su propia familia.

El anoréxico y el bulimico deben
saber que padecen de patologias ali-
mentarias graves, reconocerse en-
fermos y buscar ayuda en un cen-
tro especializado.

Los grupos de autoayuda cum-
plen un papel fundamental en el tra-
tamiento de estos pacientes, pues les
brindan un valioso intercambio de
experiencias; les ayudan a contro-
lar su conducta y a reorganizarla;
les brindan apoyo y orientacion; los
animan a crear modelos alternati-
vos de vida y a desarrollarse perso-
nalmente; les brindan asistencia so-
cial.

Si un anoréxico y un bulimico no
se tratan. . .

. . .pueden agravar su estado de
salud.

. . .pueden tener problemas en la
escuela, el trabajo, con la fa-
milia y la sociedad.

. .pueden perder su autoestima.

. . .pueden ver deteriorada su per-
sonalidad.

. . .pueden perder su indepen-
dencia.

. . .pueden sufrir un margina-
miento social.

. .no pueden establecer relacio-

nes interpersonales satisfacto-

rias.
. . .NUNca Seran personas sanas y
felices. {:}

Adaptado de Educacién para la Salud, 6rgano infor-
mativo del Ministerio de Bienestar Social de la Na-
cién, Buenos Aires, Argentina.
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Carmen Block de Gémez
es licenciada en Ciencias
de la Educacion, y fiene
veinte anos de docencia
secundaria y universitaria.

“Mami, mira
lo que hice”

Acurrucado en una silla, Roberto
vigja hacia la luna en una capsula
espacial. Concentrado en inventar
los diferentes comandos de la nave,
no escucha a su mama que lo llama
para almorzar. Ella, molesta por la
demora, lo baja de la silla y le orde-
na que vaya a lavarse las manos. El
nino obedece a su madre, pero su
pensamiento todavia esta en pleno
vuelo. Mediante el juego, el dibujo,
la pintura, la invencién de cuentos ©
canciones, los chicos van desarro-
llando su creatividad.

La mayoria de los padres, como la
mamad de Roberto, desea tener hijos
creativos. Los nifos, por naturaleza,
son grandes creadores. Tienen una
imaginacion que fluye natural y es-
pent@neamente y dan a luz un sin fin
de ideas originales.

A pesar de este deseo, muchos pa-
dres obstaculizan inconscientemente
la creatividad de sus hijos. ¢Cudl es
la causa de esta incongruencia? Los
adultos, generalmente demasiado
aferrados a la redlidad, tememos
que la gran capacidad creativa de
los ninos desborde sus cauces nor-
males. Es como si de pronto la rea-
lidad y la fantasia entraran en coli-
sion cuando lo mas conveniente es
que ambas convivan en armonia.

Es responsabilidad de los padres
estimular y reforzar esta cualidad.
£Como lograrlo? Primero, remitiéndo-
nos a nuestra propia creatividad. Pa-
ra poder transmitir a nuestros hijos el
placer de crear, tenemos que aire-
vernos a fantasear, a emplear nues-
tras actitudes ladricas, a movilizarnos.
Esto significa la necesidad de despo-
jarnos de nuesiras propias inhibi-
ciones.

Segundo, ofreciéndoles todas las
oportunidades posibles a fin de que
desarrollen sus capacidades. Para
esto, cualquier momento es oportu-
no: un paseo en medio de la natura-

leza, la hora de las comidas, el con-
tacto con los objetos que se usan
fodos los dias, efc.

Tercero, dandoles libertad a los ni-
nos para expresar plenamente toda
su imaginacion dentro de los limites
saludables de la operatividad. Ellos
tienen que aprender gue ambas son
igualmente buenas. Para que los chi-
cos logren este aprendizaje, los pa-
dres debieran poseer una serie de
actitudes correctas, algunas de las
cuales queremos puntualizar:

e Escuchar y respetar sus ideas,
conversaciones e imaginacion, aun-
que ellas no coincidan con lo que
esperamos oir.

» Aprovechar las actividades cofi-
dianas para estimular su creatividad.
Cualguier acto rutinario puede ser
educativo.

e Tener a disposicion elementos
que, al emplearlos, desarrollen la
creatividad: materiales para pinfar,
instrumentos musicales sencillos, arci-
lla o masa para moldear, libros pa-
ra manipular y mirar.

e Ayudarlos a percibir la realidad
circundante utilizando todos sus sen-
fidos y empledndolos para investi-
garla.

» Dejar que la imaginacion de ca-
da uno fluya libremente. Evitar la co-
pia de dibujos o que aprendan rela-
tos de memoria. .

s Tener en cuenta, especialmente
durante los primeros anos, que todo
estd@ bien, aungue pinte o cante mal,
porque es un producto genuino de
su creatividad.

e Evitar las intromisiones en sus jue-
gos, asi como la constante sugeren-
cia de actividades.

* Restar importancia a la ropa
manchada o la cara pintada, por-
que, en definitiva, lo que vale son las
buenas experiencias.

e Frente a historias fantasticas, que
parezcan exageradas o mentirosas,
evitar ponerlos al descubierio dicién-
doles “eso es mentira” o “estas inven-
fando”.
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Escuela de violencia

sted una idea de cus
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d@g programas de televis

n estudio publicado recien-
temente en la revista esta-
dounidense Epidemiologia
ha relacionado la violencia
televisiva con una gran cantidad de
muertes ocurridas anualmente en
los Estados Urtidos y el Canada. El
Dr. Brandon Centerwell, del Depar-
tamento de Psiquiatria de la Escuela
de Medicina de la Universidad de
Washington, encontré un dramati-
co incremento de los homicidios en -
estos dos paises después de los pri-
meros quince afios de television; pe-
ro ningun incremento, en el mismo
periodo, en Sudéfrica, donde ésta
se introdujo recién en 1975. El pri-
mer incremento del crimen ocurri-
do en los Estados Unidos fue en
1958, s6lo dos afios después que la
violencia hizo su aparicién en las
pantallas de los televidentes.

En una entrevista, Centerwell di-
jo que “‘la television es la principal
responsable de aproximadamente
10.000 homicidios cometidos anual-
mente en los Estados Unidos. Por
supuesto, la televisidén no es Ia iini-
ca causa de violencia en nuestra so-
ciedad. Sin embargo, si la television
no existiera, habria 10.000 homi-
cidios menos cada afio’’.

De acuerdo con la Coalicién In-
ternacional Contra el Entreteni-
miento Violento (ICAVE), la inci-
dencia de violencia en peliculas
populares se ha incrementado répi-

Informacién obtenida de EI Estandarte Evangélico,
N 11, afo 107, abril de 1990.
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damente en los ultimos 30 afios. El
Dr. Tomas Radecki, psiquiatra y di-
rector del ICAVE, respondio6 al es-
tudio de Centerwell diciendo:
“Confirma nuestras estimaciones
de que la televisién y otras formas
de entretenimiento violento son res-
ponsables del 25% al 50% de la vio-

‘lencia doméstica de los Estados
Unidos y otros paises’’.

El Dr. Radecki hizo las siguien-
tes observaciones en un articulo pu-
blicado en el Mothering Magazine
de enero de 1989: ““‘Cdmo seleccio-
namos nuestros entretenimientos y
los de nuestros nifios, es algo que
juega un papel muy importante en
quienes somos y llegamos a ser. Es,
en realidad, una forma de educa-
cién.

““Cerca de 3.000 investigaciones
e informes documentan el impacto
de la television en los espectadores
de todas las edades. Y la evidencia
es clara —para la persona prome-
dio—: los programas de television
son un factor importante en la for-

maci6n de valores y comportamien-

tos. Los otros agentes son: familia,
escuela, personalidad.

“‘La preocupacién radica basica-
mente en la transmisién de violen-
cia y valores antisociales. El 40%
de toda la produccién televisiva y
filmica contiene altos niveles de
violencia fisica, usualmente velada
bajo el manto positivo de alguna
destreza o buena accion. Otras
incluyen valores sexuales inapropia-
dos, actitudes irreales hacia las dro-
gas y el alcohol, exaltacion exage-
rada de personas o cosas (idolos
populares, modas, etc.), y negli-
gencia en los aspectos educativos.
También se promocionan creencias
irracionales y supersticiosas, la des-
valorizacion del trabajo, y el me-
nosprecio a mujeres, niflos y perso-
nas de otros paises y culturas.

““Desde 1970, la produccién y
disponibilidad de peliculas de terror
—forma ultravioleta de entreteni-
miento— han crecido desmesurada-
mente. En 1987, una de cada cinco
peliculas era un filme de terror, y
el 12% de todas las producciones de
Hollywood tienen algiin tema de
horror.
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““‘Con la reciente avalancha de pe-
liculas violentas, caricaturas de gue-
rra, juegos de video y todo tipo de
violencia en horario preferencial,

los padres se enfrentan a la dificul-

tad de decidir débnde marcar la li-
nea y cdmo enseflar a sus nifios a
elegir el entretenimiento adecuado.
Extensos estudios de comporta-
mientos violentos y agresivos en al-
gunos hogares, nos dicen que el me-
jor método para tratar con la
violencia es deshacerse del aparato.

““Como psiquiatra me preocupa
la dificultad que tienen muchos pa-
dres para elegir los valores apropia-
dos. Sin embargo, esto es justamen-
te lo que los padres deben hacer.
Generalmente no nos damos cuen-
ta de los efectos de tal eleccion, por-
que los valores son descubiertos y
adoptados gradualmente. Un estu-
dio australiano de 1.000 nifios cu-
yas edades oscilaban entre los 10 y
los 11 afios, detecté que 126 padres
notaron reacciones de temor en sus
hijos después que éstos habian vis-

to un video violento, y uno noté-

que su hijo se volvié méas agresivo.
El miedo y las pesadillas son la
reaccion mas ‘inocua’ a las esce-
nas de violencia.

““El estudio muestra que los ni-
fios que disfrutan, sonrien ante un
acto de violencia, o la usan para
agredir a otros, son los mas afec-
tados. Como minimo, del 4% al
10% del comportamiento violento
y antisocial de los nifios y adultos
es causado por el tipo de programa
que han visto con anterioridad (y
con cuyos personajes se han iden-
tificado inconscientemente)’’.

De acuerdo con la informacién
disponible, se estima que del 25%
al 50% del enojo y la violencia que
se desata en nuestra sociedad es cau-
sada por la ‘‘cultura de la violen-
cia’’ establecida y reforzada por en-
tretenimientos violentos.

Un exhaustivo estudio realizado
en nifios de la clase media de Nue-
va York, demostré que los que ha-
bian tenido una dieta pasada de vio-
lencia se encontraban en problemas
delictivos con un 150% mas de fre-
cuencia que los nifios de su misma
clase cuyas dietas televisivas habian
sido menos violentas.

¢Se ha preguntado usted qué su-
cede en la mente y el caracter de sus
hijos cuando estan frente al televi-
sor? ;Es consciente del mal irrever-




sible que puede producir en su ni-
ilo esa pantalla a la que usted da tan
poca importancia? Si un adulto
apenas puede metabolizar lo que ve,
imagine cuén dificil es para un ni-
flo 0 un adolescente digerir la vio-
lencia, la inmoralidad, la confusion
de valores —o peor atn, la desva-
lorizacibn—, en una palabra: la vi-
da de inferior calidad.

(Tiene una idea de cuantas esce-
nas de violencia por hora le venden
algunos conocidos programas de te-
levision? Aqui van:

Programas televisivos
mds violentos

Esta informacion solo se re-
fiere a la violencia. Sumele las
escenas de mentira, adulterio,
vicios, deshonestidad, etc. ;Le
parece que es una dieta apro-
piada para SU hijo?

Escenas de

Serle viclencia

por hora
"Division Miami” 54
"“El Justiciero” 51
"Mision Imposible” 28
“"Hunter” 21
“"MacGyver” 18
"Falcon Crest” 15
“Disneylandia” 12
"Dinastia” 14

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

Carpe diem

_Es propiedad de todos en general y
de nadie en particular. No se compra
ni se vende. No fiene nacionalidad ni
la exclusividad de una época. Nadie
frata con mas equidad ni esta mas ale-
jado de las barreras que separan a los
hombres. Es intocable porque es invi-
sible. Pero es real. Es nuestro capital,
nuestra gran rigueza y, como tal, po-
demos dilapidarlo, herirlo, matarlo o
aprovecharlo. De él dijo Shakespeare:
"Malgasté el tiempo y ahora el tiem-
po me malgasta a mi”.

Al flempo que se fue y no podemos
redimir, lo llamamaos pasado. Al que
adn no llegd, y no sabemos si llegara,

“lo llamamos fufuro. El pasado es re-
cuerdo. El futuro es ilusion. Aungue ten-
gamos razones muy valederas para
incursionar en esos tiempos del tiem-
po (los ancianos mas hacia el pasado;
los jovenes mas hacia el futuro), lo cier-
fo es que su potencialidad esta pri-
mordialmente en el presente. Nos
deleitamos con los recuerdos del pa-
sado o sonamos con los friunfos ima-
ginarios del futuro, pero somos in-
creiblemente descuidados con el
presente. Dejamos rodar las horas y los
dias con una inconsciencia semejan-
fe ala de quien dilapida la fortuna que

. ofro amasod, ajenos a la gran verdad
que asi expresd Horacio Mann: “jPér-
dida! No se sabe dénde, entre el alba

y el ocaso se han perdido dos horas de
oro con juego de sesenta minutos de
diamante. No se ofrece gratificacion
porque se perdieron para siempre”,

La medida ideal del presente es el
HOY. El notable éxito de Alcohdlicos
Anonimos y de ofras instituciones de
bien publico similares, esta en la enor-
me importancia que sus miembros dan
al HOY. No se detienen a analizar el
porqué del ayer ni el acaso del mana-
na. No beber HOY es la consigna. Alli
radica el secrefo del éxito. Y lo logran.
En rigor de verdad, no inventaron na-
da nuevo. S6lo pusieron en marcha el
principio enunciado por Jests en el Pa-
drenuestro: "Danos hoy el pan gque ne-
cesitamos” (S. Mateo é: 11, version Dios
habla hoy).

Danos HOY el pan: el alimento, el
vestido, la paz, la alegria que necesi-
tamos. No es un "danos” estatico que
nos induce a sentarnos a la espera de
recibir. Es un “danos” dindmico gue
nos impulsa a hacer nuesira parte al
mismo tiempo que el Sencr hace la de
€l. El nos dio salud, inteligencia y ca-
pacidades, y nosofros pusimos nuestro
esfuerzo. Durante muchos anos nos le-
vantamos femprano y nos acostamos
tarde. Con lluvia, con frio, con calor,
a veces con fiebre. . . ¢Se acuerda?

Ahora que ya “cumplimos”, ;nos sen-
taremos a matar el tiempo y a aguar-
dar el dia cuando el tiempo nos mate
a nosofros? ¢ Seremos menos infeligen-

tes que cuando éramos jovenes? Con
la experiencia del ayer jcudn produc-
tivo puede ser nuestro HOY! Por favor,
no confunda “productivo” con dinero.
Estoy pensando en la tarea util entre-
tenida y beneficiosa; en la actividad
fisica y mental, la mejor receta para
mejorar el presente. Verdi compuso su
famosa obra Ofelo a los 72 afos, Go-
ya tenia 70 anos cuando pinté sus cua-
dros mas famosos, y Winston Churchill
tenia 66 afos cuando asumid como
primer minisfro brit@nico durante los ho-
rribles dias de la Segunda Guerra Mun-
dial. Sin duda, algo podemos hacer
HOY.

Propongamonos derramar unas go-
tas de nuestro hoy sobre nuestros ama-
dos. Hagamosles sentir que son una
parte indestructible de nuestra felici-
dad, gue son el oxigeno que nos per-
mite descubrir que todavia vale la
pena vivir. Reservemos unas gotas mas
para nuesiros amigos. La amistad ver-
dadera es una cuerda de oro que sal-
va de muchos naufragios. Y no nos
olvidemos de los que est@n peor que
nosotros. Son los necesitados de pan
para el alma. Dichosos los que pode-
mos dar un poco de ese “pan”.

Horacio, un poeta latino anterior a la
era cristiana, en una de sus odas hizo
célebre |la expresion carpe diem (apro-
vecha el dia). Carpe diem para bien
de los que lo rodean. Carpe diem pa-
ra su propio bien. Carpe diem HOY.

VIDA feliz




Una historia
con final feliz

El cumplimiento de la profecia, tan
asombroso como meridiano, afirma la fe en
el caracter revelado de la Biblia.

Carlos Belvedere

uizd lo mas caracteristico

del hombre, lo propio del

ser humano, es que siempre

lo han acechado ciertas pre-

guntas, cierta necesidad de
saber quién es, de donde viene, ha-
cia donde va.

En la antigliedad, los griegos res-
pondieron estos interrogantes me-
diante la filosofia, definiendo al
hombre como un animal racional.
Durante la Edad Media, la Iglesia
Cristiana, con la teologia como ins-
trumento racional, articulo la rea-
lidad y constituy®6 la totalidad den-
tro de la cual el individuo encontrd
su lugar y su importancia. L.a mo-
dernidad aposté ciegamente a la ra-
zo6n, esperando que ella le descu-
briera el significado y el sentido del
todo, inclusive el de la existencia hu-
mana. La posmodernidad se convir-
ti6 en testigo estupefacto del fracaso
de las teorias racionales de la mo-
dernidad. A diferencia de las eras
anteriores, no reemplaz6 una cos-
movisién por otra, sino que decla-
ro la muerte de todos los “‘grandes
relatos’’, y postulo el sinsentido co-
mo unico sentido auténtico para la
vida del hombre. Nuestro siglo ha
renunciado a la bisqueda del sen-
tido ultimo de las cosas; ya no cree
que la ciencia, la filosofia, el arte

Carlos Belvedere es profesor de Filosofia y escribe
para Vida feliz desde Buenos Aires, Argentina.
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o la religion puedan responder a
los interrogantes existenciales del
hombre.

Sin embargo, en este siglo erran-
te, en la precariedad y la desprotec-
ciéon del mundo actual, el hombre
de fe puede hallar en las Sagradas
Escrituras respuestas simples y pro-
fundas a la inevitable e intransferi-
ble pregunta por el sentido de la vi-
da y de la historia humana.

La Biblia es capaz de resistir el
embate de la posmodernidad, por-
que a diferencia de las cosmovisio-
nes filosoficas, no proporciona una
explicacion causal del fin o del sen-
tido de la humanidad; es decir, no
pretende explicar el funcionamien-
to de la historia, las causas de los
acontecimientos humanos. Si bien
coincide con las idelogias —por
cuanto también constituye una ca-
racterizacion global del universo y
del hombre, de su origen, desarro-
llo y finalidad—, sus descripciones
y predicciones no responden a un
esquema determinista, causal; no se
fundamentan en una relacién causa-
efecto, sino que se limita a descri-
bir asertoricamente el futuro, al
igual de quien narra el pasado por-
que lo conoce. Por eso, aunque las
grandes cosmovisiones mueren an-
tes del tiempo de su cumplimiento
—dado que para refutarlas solo
basta con demostrar que el meca-
nismo causal que las fundamenta es
falso—, la Biblia mantiene su vigen-
cia porque la inica manera de ve-
rificar su escatologia es esperar has-

ta el momento sefialado para su
cumplimiento.

La historia

Dentro de las Escrituras, el men-
saje profético es el mas fecundo en
lo que a la conceptualizacién glo-
bal de la existencia humana se re-
fiere; y dentro de la literatura esca-
toldgica, el libro de Daniel es el que
mas claramente esboza una filoso-
fia de la historia.

En el capitulo 2 se personifica a
la historia con una ‘‘gran imagen’’,
una estatua. Su cabeza, pecho, vien-
tre y muslos representan cuatro
‘‘reinos’’ que se sucederian a par-
tir de Babilonia. (Hoy sabemos que
se trata de los imperios babil6nico,
medopersa, griego y romano.) Los
pies —formados por una extrafia
mezcla de hierro y barro cocido—
simbolizan una alianza desigual en-
tre reyes fuertes y reyes débiles, que
reemplazaria al cuarto imperio, y
tan labil como la unién del hierro
con el barro. Finalmente, el relato
biblico afirma que una piedra “‘cor-
tada no con mano’’ hiere a la esta-
tua en los pies y la desmenuza. To-
dos los metales que la componen
son destruidos, con la misma faci-
lidad que se destruye el barro, por
esta misteriosa piedra que se trans-
forma ‘‘en un monte que cubre to-
da la tierra’’.

Esta visién de la historia, a pe-
sar de su aspecto etnocéntrico (pues
considera tinicamente la linea Ba-
bilonia-Roma-Europa) encierra a la
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vez un sentido universalista (ya que
lo importante no son los reinos
mencionados sino su clasificacién
tripartita). Lo destacable de este re-
lato es que Daniel presenta una his-
toria politica de la humanidad, di-
vidida en tres estadios. El primero
de ellos se refiere a la etapa impe-
rial, el segundo a la coexistencia de
naciones fuertes y débiles (desarro-
lladas y subdesarrolladas, centrales
y periféricas, hegemoénicas y some-
tidas), y el tercero plantea una op-
cion nueva: la intervencién de un
poder externo que reemplaza a to-
dos los anteriores e implanta un rei-
no que llena toda la tierra y que
jamds sera destruido. En sintesis:
primeramente habria una etapa im-
perial, luego una de coexistencia de
diversas naciones, y finalmente un
reinado directo de Dios.

La misma concepcion de la his-
toria se reitera en el capitulo 7, es-
ta vez simbolizada mediante 4 bes-
tias o animales, el Gltimo de los
cuales tiene 10 cuernos. Luego en-
tra en escena un ‘‘Hijo de hombre”’
(nuevamente un elemento diferen-
te de los anteriores, un hombre y no
un animal) a quien le es entregado
el ‘‘dominio eterno®’, un reino ‘‘que
no sera destruido’ . Nuevamente se
presenta la historia como una suce-
sién de 4 imperios, el altimo de los
cuales se divide y finalmente es sus-
tituido por un reino radicalmente
diferente, que nunca sera derro-
cado.

Este simbolismo recurrente en el
libro de Daniel posee una actuali-
dad inquietante. Nos sugiere que
nos hallamos ante el advenimiento
de un mundo nuevo. La etapa im-
perial ya pas6. Roma fue reempla-
zada por los reinos barbaros, y hoy
vivimos en esa desigual unidén en-
tre hierro y barro cocido.

Lo curioso de este periodo que
nos toca vivir es que, a pesar de di-
ferenciarse sustancialmente de los
anteriores, conserva algo del impe-
rio que lo precedi6. Al igual que
aquél, esta representado (al menos
parcialmente) por el hierro, metal
que en el capitulo 2 simboliza la
fuerza y el poder destructivo (carac-
teristica también atribuida al 4° im-

perio en el capitulo 7, en relacién
con la voracidad). Esto quiere de-
cir que parte de los reinos que con-
formarén esa heterogénea amalga-
ma geopolitica de nuestros dias
conservara el rigor y la fuerza des-
piadada de la antigua Roma. Esto
no es dificil de constatar, especial-
mente desde la Optica de los paises
pobres, dependientes, que, a pesar
de no ser conquistados militarmente
por ningun reino, siempre sufren
bajo la opresion del imperialismo
de turno.

Pero mas alla de esta cruel defi-
nicion de nuestra era, el mensaje de
Daniel 2 y 7 es un mensaje de espe-
ranza. Mas alla de mostrarnos que
la humanidad ha vivido bajo reina-
dos imperialistas (algunos de ellos
muy crueles), nos brinda la esperan-
za de saber que todo esto termina-
ra, y que terminara pronto, ya que
nos encontramos viviendo el tltimo
periodo de esta historia de opresion
y de dominios humanos. El nuevo
periodo que atravesara la humani-
dad no sera otro que el del reinado
del ‘‘Hijo del hombre”’, instaura-
do por Dios para brindar una defi-
nitiva solucién divina a la proble-
matica humana.

La vida

De la misma manera, la irrupcion
del reino de¢ Dios otorga sentido y
direccion a la historia, da sentido
y direccion a la vida del hombre que
cree en €. El cristiano vive esperan-
do y luchando para que pronto se
haga realidad la promesa de aquel
reino de justicia regido por Dios, en
el cual él morara con los hombres
“‘y ellos serdn su pueblo, y Dios
mismo estard con ellos como su
Dios’’ (Apocalipsis 21: 3).

El creyente espera aquel reino en
el que Dios ‘“‘enjugara toda lagrima
de los ojos de ellos; y ya no habra
muerte, ni mas llanto, ni clamor, ni
dolor”’ (Apocalipsis 21: 4). El hijo
de Dios tiene su esperanza puesta
en aquella tierra, herencia de los po-
bres (Santiago 2: 5), en la cual se
hara justicia (Isaias 11: 4); un rei-
no que pondra fin a la explotacién
del jornalero (Malaquias 3: 5), al
hambre, a la mortalidad infantil, y

a la necesidad de trabajar para otros
sin siquiera poseer una vivienda
propia (Isaias 65: 21, 22). Esta es
la esperanza de quien confia en
Dios. . . pero esperanza no es pos-
tergacion.

La segunda venida de Cristo no
es tan s6lo un evento futuro, un mas
alla utépico. Esperar el reino de
Dios no sélo significa prepararse
para un acontecimiento por venir.
Prepararse para ese reino de paz y
de justicia implica comenzar a vi-
vir aqui y ahora aquella paz y aque-
lla justicia, trabajar para hacer rea-
lidad aquella tierra nueva que el
Sefior nos dara cuando venga por
segunda vez. La nueva Jerusalén
debe ser vivida en esta vida si que-
remos entrar en ella, ya que el re-
quisito indispensable para lograrlo
es hacer algo por evitar el hambre,
la enfermedad y la desnudez de los
seres humanos que nos rodean (S.
Mateo 25: 31-46).

La cosmovisién biblica es una
cosmovision trascendente en cuan-
to afirma que esta historia no se
agota en si misma sino que tiene una
continuacion mas alla de lo que hoy
conocemos y de las limitaciones hu-
manas; pero a la vez tiene un carac-
ter inmanente, ya que también otor-
ga sentido a la vida del hombre en
este mundo provisorio en que ha-
bitamos. La vida en el més alla no
requiere la postergacion del mas
acd, sino, por el contrario exige un
goce pleno de la existencia actual y,
especialmente, en bregar para que
los que sufren postergacion logren
satisfacer sus legitinas necesidades.

El final

Ante la humanidad desorientada,
por sobre las voces de quienes pre-
dican el sinsentido, la Palabra de
Dios proclama su mensaje de espe-
ranza y el mandato de aguardar y
construir un futuro mejor. El hom-
bre no esta perdido ni abandonado:
Dios le ofrece orientacion y poder
para hacer de éste un mundo digno
de vivirse, y de heredar un mundo
nuevo. El mensaje profético de las
Escrituras asi lo expresa, aun en es-
ta era que parece haber perdido to-
da esperanza.

VIDA feliz



Disciplina
con prop(')sito

Patricia Lee Holt

a mayor responsabilidad de

los padres no es solamente

dar a sus hijos un sentimien-

to de seguridad, pertenencia
y sostén, sino también pulir las re-
babas temperamentales de sus vas-
tagos.

El amor de los padres deberia ser
incondicional y explicito. Mas que
sobreproteger y alimentar, los pa-
dres deben acompaiiar el proceso de
crecimiento del nifio. Este proceso
incluye la diferenciacion entre lo co-
rrecto y lo errado. Y esta diferen-
cia incluye inevitablemente la dis-
ciplina.

Disciplinar significa dar y fijar
pautas de conducta. En la prepara-
cién para ajustarse al mundo exte-
rior, la disciplina hace que el nifio
se conduzca mejor y sea feliz.

Qué dicen los investigadores

La buena disciplina usa una apro-
ximacion positiva al educando. Por

Patricia Lee Holt es escritora y madre de tres ado-
lescentes. Escribe desde Carolina del Norte, Estados
Unidos. Traducido de Vibrant Life por Monica Ca-
sarramona.
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‘ejemplo, decir ‘‘haz esto”’

es mas
eficaz que decir ‘‘no hagas aque-
1lo”’, cuando sea posible. Si usted
amenaza a su hijo con castigarlo,
esté seguro de poder aplicar el cas-
tigo prometido. Diga lo que va a ha-
cer y haga lo que dijo. Administre
el castigo tan pronto como sea po-
sible después del error. No amena-
ce: ““Esperaremos hasta que llegue
tu padre para arreglar cuentas’’
Nuestras acciones disciplinarias de-
ben estar motivadas por el deseo de
proteger y ensefiar, no por la ira o
el ajuste de cuentas por causas pa-
sadas.

Padres y maestros deben mostrar
al nifio que ellos respetan sus sen-
timientos aunque no concuerden
con su manera de expresarlos. No
es suficiente decirle a un chico cua-
les son las conductas que nosotros
consideramos aceptables, sino que
debemos sugerirle alternativas
igualmente véalidas. En disciplina,
un principio inviolable es comuni-
car claramente al nifio lo que se es-
pera de él. La disciplina bien enten-
dida es sinénimo de educacién, no
de castigo. El castigo es s6lo un mé-
todo disciplinario que deberia ser
usado con mucha cautela y sabi-
duria.

;Como disciplinar?

1 @ Trabaje con el niiio cuan-
do aun es dictil. Use cada momen-
to para indicarle qué conducta es-
pera usted de él. Premie sus
esfuerzos positivos y refuerce su
buena conducta. Los padres obser-
vadores y sensibles encontraran in-
numerables oportunidades durante
el dia para hacer comentarios como:
‘‘Has sido muy paciente mientras
yo hablaba por teléfono’’, ‘‘Estoy
contenta de que compartas tu me-
rienda con tu hermano’’ y ‘‘Gracias
por decirme la verdad acerca de lo
que realmente sucedid’’.

4=/ ® Anime a su niiio a medir
sus propias fuerzas. Ayudelo a
comprender que €]l puede alcanzar
sus objetivos. Ensefiando a su hijo
a verse como valioso y a valorarse,
usted puede ayudarlo a construir
una autoimagen positiva.

3 © Controle el entorno. Si el
entorno de sus hijos le ofrece mas
desafios que derrotas, las respues-




tas negativas se reducirdan al mini-
mo. Evite que el nifio enfrente cons-
tantemente problemas que no puede
resolver; por ejemplo, metas, res-
tricciones y exigencias que estén
mas alla de sus capacidades; o bien
continuas molestias y sermoneos
por parte de padres y hermanos. El
nifio no tiene recursos contra esta
clase de frustraciones. No tiene so-
luciones ni salida. Como resultado
desarrollara respuestas nocivas: ira,
resignacioén, indiferencia.

4 @ Interésese en las activida-
des del nifio. El nifio que usa un ju-
guete o una herramienta en forma
destructiva puede ser facilmente de-
tenido por un adulto que, estando

cerca de él, le muestre codmo se los
usa. Una explosion de ira de un ni-
fio que lucha con una lectura difi-
cil puede ser prevenida por un adul-
to comprensivo que se allegue a él
y le diga: ‘““Muéstrame con qué pa-
labras tienes problemas’’.

5 @ Acepte los sentimientos de
ira del nifio. Digale que usted acepta
sus sentimientos de ira, pero que
hay modos inobjetables de expre-
sarla. Enséfiel€’a no descargar su ira
sobre otro nifio. Si él esta con ga-
nas de golpear a su hermano o ami-
go, envielo a su dormitorio a gol-
pear la almohada. Asi descargara
parte de su energia, y cuando vaya
a jugar se sentird mejor. No lo ri-

diculice por sentir enojo. Es perfec-
tamente normal que se enoje; solo
necesita aprender a controlarse.
Avergonzandolo no lograra que su-
pere la ira, sino que almacene ese
sentimiento en el subconsciente.
Como resultado, desarrollard una
coraza de culpa que le ocasionara
problemas después. Ayudelo a com-
prender que es posible asumir la ira
sin descargarla fisicamente sobre
otra persona.

6 o Use los castigos con cuida-
do. Hay una linea muy fina entre
el castigo hostil y el educativo. La
buena disciplina incluye la creacion
de una atmésfera de calmada firme-
za y claridad de propositos, a la vez
que se usa la razén. La mala disci-
plina incluye el castigo indebido, as-
pero e inapropiado, que a menudo
va asociado a la ridiculizacién ver-
bal y a ataques contra la integridad
del nifio.

7 @ Use el acercamiento y el
contacto y esté pronto a demostrar
afecto. Estar fisicamente cerca del
nifio frena sus impulsos. Los ni-
flos pequeiios a menudo se calman
cuando tienen a un adulto cerca. Al-
gunas veces toda la necesidad de un
nifio de expresar su ira es controla-
da por un repentino abrazo u otra
demostracion de afecto.

8 ¢ Enseiie al niiio a controlar
el desahogo verbal. Algunos psico-
logos dicen que la agresion verbal
estd permitida como un escape de
sentimientos negativos. No obstan-
te, hay que reconocer ciertas limi-
taciones. El nifio debe aprender
que: ‘‘la blanda respuesta quita la
ira”’, y que los que usan lenguaje
fuerte y agresivo con otras perso-
nas, reciben el mismo trato.

En vez de permitir que su hijo le
diga al hermano: ‘‘jDevuélveme mi
lapiz ahora mismo!”’, animelo a de-
cir: ““Necesito mi lapiz; no puedo
compatirlo contigo en este mo-
mento’’.

VIDA feliz
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Provea salidas fisicas y
otras alternativas. Es importante
que al nifio se le den oportunidades
para el ejercicio fisico y el movi-
miento, tanto en el hogar como en
la escuela, para que su energia no
explote destructivamente en mo-
mentos de ira. Hay varios modos de
canalizar el exceso de energia sin ne-
cesidad de.ocasionar un daifio, co-
mo por ejemplo, hacer una cami-
nata.

Un nifio hiperactivo puede usar
sus juguetes y herramientas para
construir cosas. Llévelo a un taller
creativo para que pueda hacer co-
sas con otros nifios. También son
recomendables juegos con pelota,
pues permiten revolcarse, patear y
saltar.

1()

S @ Ponga a su hijo en con-
tacto con niiios y personas de ma-
yor experiencia. No hay nada me-
jor que dejar que el nifio descubra
y admire por sf mismo experiencias
que le gustaria tener. Por ejemplo,
deje que observe cdmo el abuelo
ejecuta un instrumento musical; o
al naturalista cuando cuida sus
plantas, pajaros y flores; o a chi-
cos mayores mientras practican pro-
fesionalmente un deporte; o a ar-
tesanos haciendo maravillas con las
manos. Todas esas actividades de-
jardn semillas de futuras ideas y me-
tas personales acerca de carreras y
hobbies en su hijo.

11

Sea comnsistente. No
desconozca las normas disciplina-
rias puestas por su conyuge. Los de-
sacuerdos deben ser analizados y su-
perados por la pareja a solas, nunca
en presencia de los hijos.

Criar a un nifio no es tarea facil
para nadie. No tenga miedo de dis-
ciplinar a su hijo. La disciplina es
tan necesaria como la educacidn.
Pero recuerde que para ser efecti-
va debe tener igual cantidad de
amor y sabiduria. ©

- @
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licenciado en Teologia.

¢De donde
venimos?

En ausencia de alguna oira prue-
ba, sdlo el dedo pulgar me con-
venceria de la existencla de Dios.
—lsaac Newion (1642-1727).

En noviembre concluimos una serie
de temas que tuvieron el proposito
de esbozar, a grandes rasgos, un
proyecio de vida. La nueva serie in-
fentard que los principios sustentado-
res de fal proyecto tengan una ba-
se mas concreta. Por tal mofivo, en
este mes quisiera comenzar, desde
la optica de lo cotidiano, con nues-
fro origen como seres humanos.

¢De dénde venimos? ¢De la evolu-
cién celular producida en medio de
un pantano primordial, o de la crea-
cién por parte de un Ser superior? La
respuesta parece “obvia”, ya que es-
tamos bombardeados —a través de
la radio, la TV, las revistas y los pe-
riodicos— con una respuesta harto
aceptada: venimos de un proceso
evolutivo que llevo varios millones de
anos. Casi no cabe, en sumente y la
mia, una segunda alternativa. Por
ofra parte, {qué diferencia hace que
adoptemos una posicién u otra? Per-
mitame decirle que la diferencia es-
ta en la experiencia de NN.

NN es una joven que hace pocos
dias aparecié muerta, violada y mu-
tilada, en un basurero urbano de los
fanfos que existen en este vasto sue-
lo argentino. El mal olor, debido al
estado de descompaosicion del cuer-
po, atrajo la atencién de algunos ve-
cinos, quienes llamaron a los servi-
cios de seguridad. El cadaver tenia
6 dias de haber sido abandonado
en el lugar del hecho. jDurante 6
dias nadie reclamo ni se interesdé o
preocupdl

Cuando se notifico del infortunio a
su ex esposo, lo primero que hizo
fue. .. jponer en venta el departa-
mento que junios habian comprado!
Ni se hizo cargo del cuerpo, ni mu-
cho menos se preocupd de su entie-
rmo (“para eso est@ la morgue poli-

cial”). Alegé no tener tlempo para
tales “menudencias”, pues hdbia
otras cosas mas importantes en qué
preocuparse. Ademas, en cierfo sen-
tido, ella se lo merecia, porgue “por
algo habra sido” y quizés andata
en “'‘cosas raras”.

A menos gue creamos en un Dios
que no sélo nos cred sine que fam:-
bién se interesa intensamente por no-
sofros, estamos en camine de ser na-
die, de convertirnos en nada, y a
considerar a los dem@s como cosas:
Porgue somos objetos, sl es gue sélo
somos eslabones de una cadena
evolutiva en la que la Unica notorie-
dad que podremos lograr —la mds
excelsa notoriedad—, y soldmente
en el futuro, sera el de ser conside-
rados “eslabones perdidos”’,

De modo que, si nada vale, jqué
gravedad reviste el hecho de si me-
rimos ahora o mas tarde? Sl los ferro-
ristas desean hacer explotar un avién
en pleno vuelo, ¢por qué preccupar-
se tanto? (Qué frascendencia fiene *
que alguien esté dispuesto a matar-
lo por los pocos billetes de su bllle- | -
tera? Nada tiene importanclia a me- .
nos que... estemos hechos a la =
medida de una mente maestia, ‘

Cuando los Mercedes Benz recien
comenzaban a entrar al pais, algu-
nas personas estaban dispuestas a -
pagar miles de dolares por tener une
en su garage. Si un montén de dlu- |
minio, chapas de acero y plasiice
tiene tanto valor como para pasarle
el pano de lustrar todos los dias,
(cuanto vale un ser creado? Cada
hombre y mujer es una prueba ifre-
futable de que Dios existe, y de que
son infinitamente valiosos como pa-
ra que él se preocupe por elles,

¢De dénde venimos? Yo elegl, ha:
ce mucho tiempo, creer en la res- |’
puesta alternativa: fulmos creados
por Dios, un ser inteligente y aman-
te. Y espero que NN haya creido o
mismo, aungue mas No sed en su [k
timo suspiro. Porque me gusta pensar -
que, un dia no muy lejano, el Craa-
dor de NN la resucitard para aéelr-
le cudnto la hechdé de menas.. * -

e e




La ley moral

El hombre no puede vivir sin la ley moral sin

perder la cordura.

J. W. Jepson

abemos que el mundo fisico
opera en conformidad con le-
yes definidas. Si esto no fue-
ra cierto, el hombre no habria
llegado a la Luna. Sin embargo, pa-
ra muchos es una sorpresa saber
que la moralidad también opera en
en conformidad con principios de-
finidos: las leyes morales.

El laboratorio donde se observa
la actuacion de la leyes morales no
esta equipado con tubos de ensayo,
ni con mecheros Bunsen, ni con
ejemplares embalsamados. En vez
de todo ello, esta poblado con per-
sonas reales, agente moral que vi-
ve, se mueve, ama, sufre, lucha, es-
pera y algunas veces se regocija.

Es cierto que hay quienes inten-
tan explicar la conducta humana
atribuyéndola a causas fisicas sola-
mente (células cerebrales, asociacio-
nes de estimulo y respuesta). Sin
embargo, los valores humanos y las
acciones morales estdn mucho mas
alla de las consideraciones fisicas.

Es verdad que la ley fisica y la ley
moral operan en conjunto. Se afec-
tan mutuamente. No obstante, es-
tan separadas, son distintas una de
la otra y operan en diferentes areas.
Esto tiene una importancia funda-
mental.

Resumido del libro del autor El amor, la base de to-
do, de Editorial Betania.

Recordemos, pues, que hay dos
clases de leyes en accidn: la fisica
y la moral. La ley fisica es una
““norma de accién’’, en tanto que
la ley moral es una ‘‘norma para la
accion’’. La ley fisica domina todo
lo que no es inteligente, lo que es
involuntario, incluso la materia y
los estados y acciones involuntarios
de la mente. Todo esta bajo la ley
fisica, excepto el libre albedrio y lo
que es causado por él. La ley fisica
es la ley del orden automatico, la
necesidad y la fuerza. Es la ley de
la causa y el efecto.

La ley moral es la que rige el li-
bre albedrio y todo lo que depende
de él. Es la ley de la inteligencia, de
la libertad, de la eleccién responsa-
ble. Opera mediante persuasion y
no mediante coerciéon. No fuerza,
sino que le muestra a la inteligen-
cia los valores que ha de elegir y las
consecuencias de la libre eleccion.
Esta es la inica forma como la ley
moral y el gobierno moral tratan de
guiar la libre eleccion. Esta se mue-
ve de acuerdo con la motivacion y
gobierna mediante la razon.

Si un agente moral no quiere ser
gobernado por la razén, pueden
aplicarsele restricciones externas pa-
ra salvaguardar a la sociedad. Sin
embargo, en su sentido mas estric-
to, la ley moral s6lo opera en el 4rea
del libre albedrio. Cualquier cosa
que no esté bajo la accién de la li-
bre voluntad, o que no sea resul-

tado de ella, se halla bajo la ley
fisica, y no bajo la ley moral. Es ne-
cesario tener esto siempre en mente.

De modo que la ley moral se apli-
ca directamente a las decisiones que
encierra el hecho: en primer lugar,
la decision de cometer el acto, y lue-
g0, las que exigen la realizacién del
hecho, que son continuacién de
la primera. Los pensamientos, las
emociones y las acciones fisicas son
resultados directos e indirectos que
surgen-necesariamente como conse-
cuencia de las decisiones. Estos re-
sultados estan regidos por una ley
fisica: la “‘ley de la necesidad’’, la
ley del orden automatico. Solo de-
rivan su caracter moral de las deci-
siones; de la voluntad que los pro-
dujo.

En otras palabras, la culpa esté
en el corazoén, es decir, en la volun-
tad, en la intencién, en el propoési-
to. Lo que esta en el corazoén es lo
que se lleva a cabo en la vida. “‘En-
tonces la concupiscencia, después
que ha concebido, da a luz el peca-
do; y el pecado, siendo consuma-
do, da a luz la muerte’’ (Santiago
1: 15). La concupiscencia o deseo,
concibe en el momento en que lo-
gra el consentimiento de la vo-
luntad.

Los atributos esenciales
de la ley moral

La ley moral tiene varios atribu-
tos o caracteristicas permanentes. El
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tedlogo Carlos G. Finney los enu-
merd como sigue:

1. Subjetividad. Hay, y tiene que
haber, una idea de la razén que se
desarrolla en la mente del sujeto.
Para ser un agente moral libre, el
individuo tiene que tener algin dis-
cernimiento interno de lo bueno y
lo malo. Debe tener alguna com-
prensién de los valores y, en con-
secuencia, estar bajo la obligacién
moral personal de escoger esos va-
lores. Este es el punto donde la con-
ciencia comienza a operar, al llegar
el ‘““uso de razén”’.

2. Objetividad. La ley moral
puede ser considerada como una
norma que debe ser prescrita por el
supremo legislador y externa a la
persona. Como Dios es omniscien-
te e infinitamente sabio, sabe con
total certeza lo que es beneficioso
y lo que es perjudicial. Por tanto,
como supremo legislador, tiene el
derecho y la obligacién de revelar
la norma del deber y mantenerla.

3. Libertad. El precepto no pue-
de poseer un elemento o atributo de
fuerza en el sentido de que haga ine-
vitable la conformidad de la volun-
tad con dicho precepto.

El amor no puede ser forzado. Es
voluntario por propia naturaleza. Si
la obediencia no es voluntaria; si no
viene del corazon, no tiene nada de
obediencia. Asi sucede también con
el pecado. No se puede obligar a na-
die a pecar. Se puede persuadir, pe-
ro no se puede obligar. De modo
que, aunque lo utilicemos, el térmi-
no ‘‘agente moral libre’’ es redun-
dante pues la elecciéon moral es li-
bre por naturaleza.

4. Ajustabilidad. Tiene que ser
la ley de la naturaleza. Su precepto
debe prescribir y requerir sélo las
acciones de la voluntad que son
convenientes a la naturaleza y a las
relaciones de los seres morales; na-
da mds ni nada menos.

La ley moral exige exactamente
lo que requieren de manera natural
la mayor gloria de Dios y nuestro
supremo bien. La santidad es natu-
ral, beneficiosa, sana y razonable.
El pecado es antinatural, perjudi-
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cial, desgarrador, destructivo e irra-
cional.

5. Universalidad. En condiciones
y circunstancias iguales, requiere y
debe requerir lo mismo de todos los
agentes morales sea cual fuere €l
mundo en que se hallen. La obliga-
cion moral de amar a Dios con to-
do el corazdn, y al préjimo como
a nosotros mismos se aplica en to-
das partes, en todas las naciones y
culturas; en el cielo y en la tierra.
El amor es la obligacion universal.
Si en ciertas culturas se permiten al-
gunas violaciones con respecto al
bien y al bienestar de los demés, no
por ello se justifican el robo, la in-
moralidad, el asesinato o cualquiera
otra clase de violacion. Aun los
miembros de las culturas que per-
miten tales cosas, saben que no
quieren que se les haga a ellos lo que
les parece culturalmente aceptable
hacer con otros. Las palabras de Je-
stiis son universales e inmutables:
““Asi que, todas las cosas que que-
rais que los hombres hagan con vo-
sotros, asi también haced vosotros
con ellos; porque esto es la ley y los
profetas’’ (S. Mateo 7: 12).

6. Imparcialidad. La ley moral
no hace acepcidon de personas. Asi
como la ley moral se aplica en to-
das partes, se aplica igualmente a

todos los agentes morales. Si pode-
mos percibir los valores —es decir,
si tenemos razén y entendimien-
to—, somos agentes morales res-
ponsables. No hay agente moral
alguno que esté exento de la ley mo-
ral. Ninguno estd por encima de
la obligacién de amar. En efecto,
cuanto mas grandes sean nuestra ra-
zOn y nuestro entendimiento, tan-
to mayor es nuestra obligacion mo-
ral de conformar todo nuestro ser
a ellos. Mientras més clara sea nues-
tra comprension de lo que es valio-
so para Dios y para los demés, ma-
yor es nuestra responsabilidad de
amar a Dios y a los demas.

iQué hermoso es el amor de
Dios! El tiene una inteligencia in-
finita y un conocimiento perfecto de
lo que es verdaderamente mejor pa-
ra todos, y su gran corazon se con-
forma perfectamente a su inteligen-
cia y conocimiento. Dios busca el
bien supremo con un corazon per-
fecto. jQué grandeza la de su san-
tidad! ;Qué perfeccion la de su per-
sonalidad!

7. Practicabilidad. Lo que el pre-
cepto exige tiene que ser posible pa-
ra el sujeto. Una imposibilidad na-
tural no es, y no puede ser, ley
moral. No tiene sentido hablar de
incapacidad para cumplir Ia ley mo-
ral.




Todo lo que requiere la ley mo-
ral es posible, Recordemos que és-
ta se aplica al libre albedrio; a lo
que podemos hacer cuando decidi-
mos hacerlo. Lo que no podemos
hacer cuando decidimos, est4 fue-
ra de la jurisdiccién de la ley mo-
ral y de Ia obligacién moral.

La ley moral no puede exigir im-
posibles porque nadie esta moral-
mente obligado a realizarlos. Si
Dios exige algo que es imposible de
modo natural, es porque su gracia
y su poder lo harén posible. En es-
te caso nuestra obligacién moral es
la de actuar con fe.

La tinica imposibilidad radica en
que no podemos hacer lo que rehu-
samos hacer, asi como sélo pode-
mos hacer lo que decidimos hacer.
Esta imposibilidad s6lo se aplica a
]a accidn externa, no al corazén. La
negacion es una eleccion delibera-
da. El pecador no puede vivir para
Dios mientras se niegue a hacerlo.
En esto consiste el pecado.

8. Independencia. Es una idea
eterna y necesaria de la razon divi-
na. Es Ia norma eterna y autoexis-
tente de la conducta divina; la ley
que la inteligencia de Dios prescri-
be para él mismo. Como ley es to-
talmente independiente de su volun-
tad, como lo es su propia existencia.
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La voluntad de Dios siempre exi-
ge lo que la misma ley del amor exi-
ge, basada en los valores que impo-
nen la obligaciéon en si y por si
mismos.

Los intereses de Dios son infini-
tamente valiosos. Por esta razon,
debo elegirlos como supremos. Ten-
go que amar a Dios por él mismo
y no sélo por consideracion a su vo-
luntad. Por supuesto, Dios quiere
que lo amemos a él por encima de
todas las cosas y a los demas como
a nosotros mismos. Pero debemos
hacer esto por lo que Dios mismo
es, y por lo que son los demads, y no
s6lo porque ésa es su voluntad.

Esto hace que la voluntad de Dios
sea muy preciosa, porque es la Ginica
manera como podemos asegurar en
forma adecuada esos intereses infi-
nitamente valiosos. La voluntad de
Dios es el medio necesario para lle-
gar a su valioso fin, pero no es el
fin en si mismo.

9. Inmutabilidad. La ley moral
nunca puede cambiar ni ser cambia-
da. ;Qué exige la ley moral? ‘“‘Ama-
ras al Seflor. . . y a tu préjimo”’
(véase S. Mateo 22: 37-40). La ley
moral exige ni mas ni menos que es-
to a todo agente moral. Se nos exigi-
ra responsabilidad en conformidad
con el grado de iluminacién moral
gue poseamos.

10. Unidad. La ley moral sélo
propone Ia biisqueda de un fin su-
premo. Todas sus exigencias se re-
sumen en la palabra amor, o bene-
volencia. La ley moral es la idea de
la consagracién perfecta, universal
y constante de todo ser al bien su-
premo de todo lo que existe.

La obediencia parcial a la ley mo-
ral es imposible. O amamos a Dios
y al préjimo con todo nuestro co-
razon o no lo amamos. A menudo
lo hacemos con entendimiento y
conocimiento distante de la per-
feccion. Pero obedecemos con un
corazon perfecto seglin el conoci-
miento de lo que tenemos; de lo
contrario, no obedecemos en abso-
luto. Jesus dijo: ‘‘Ninguno puede
servir a dos sefiores; porque aborre-
cera a uno y amara al otro, o esti-
mara al uno y menospreciara al
otro’’ (S. Mateo 6: 24).

11. Oportunidad. Lo que es con-
veniente es oportuno. La ley moral
exige lo que es oportuno. Lo que el
supremo bien del universo exige
es ley; es lo mds oportuno y con-
veniente. Los preceptos biblicos
revelan qué es lo conveniente y
oportuno. La moral nunca exige lo
irrazonable o perjudicial. Después
de considerar todas las cosas siem-
pre elige lo mejor. A veces, una si-
tuacién dada puede pretender jus-
tificar el incumplimiento de la ley
moral, dando lugar a una absurda
contradiccién, pues los principios
absolutos siempre estdn en el mar-
co de la ley y la obligacion moral.

12. Exclusividad. La ley moral es
la tinica norma posible de obliga-
cion moral. Toda ley vélida tiene
que ser expresion y aplicacién de la

ley moral. Como guia para las de-

cisiones y acciones de los seres mo-
rales, ninguna ley puede invalidar
la ley moral, ni reemplazarla, ni
coexistir con ella. La ley moral
—Iley del amor— es la tinica norma
legitima de conducta moral.

¢Es tedrico o idealista el planteo
que acabamos de hacer? De ningu-
na manera. Es tan practico e impor-
tante como comer o beber. En rea-
lidad, afecta todos los aspectos de
la vida.
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Ademds de lo que ya hemos visto, hay otra forma de violencia en la
television: la indefension de los nifios ante las tandas publicitarias destina-
das a convertirlos en voraces consumidores.

Al respecto, Walter Moore, presidente de la Agrupacién de Periodistas
para la Infancia, sefiala que ‘‘los mismos motivos que hicieron que se prohi-
bieran las técnicas de propaganda subliminal, porque manipulan la conduc-
ta sin que las personas puedan defenderse conscientemente, son aplicables
a cualquier tipo de publicidad expuesta a la mente abierta e inadvertida de
los nifios. Para los nifios toda publicidad es subliminal”’.

“¢En qué ofra parte se puede fijar mds nitidamente una marca comer-
cial que en la mente de un nifio de cuatro afios’’?, se pregunta Vance Pac-
kard en su obra Las formas ocultas de la propaganda. Y Luis Melnik, autor
del libro Juicio a la publicidad, advierte sobre la tendencia reiterada a in-
cluir nifios como actores principales en los cortos publicitarios. “‘Considero
que los nifios no deberian ser usados jamds como vendedores de ningtin tipo

. de producto, y que la publicidad para niiios jamds debe utilizarlos habldn-

doles en segunda persona, como en los avisos que sugieren ‘decile a tu papd
que te compre’ ”’,

En ese libro, Melnik también se refiere a las presiones que sufren los
nifios que protagonizan comerciales cuando los estdn filmando. “‘;Cémo se
logra que el nifio llore cuando hace falta? Evidentemente quitdndole el ali-
mento o mediante alguna otra accion que prefiero no imaginar”

Lo mds lamentable del bombardeo publicitario, y ya no sélo para los
nirnios, es el perjuicio psicoldgico que ocasionan cuando despiertan un deseo
en el consumidor que en la realidad no se puede satisfacer. Un seguimiento
de las publicidades actuales ha demostrado que mds de un 60% de la pobla-
cion jamds podrd consumir la mayoria de los productos que se le ofrecen,
con los consecuentes sentimientos de frustracion que esto genera.—RB.

;La vida comienza a los 40?

Nostradamus: El valor de sus presagios

arca Registrada). Editada mensualmente e impresa mediante el sistema offset por la
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Bebidas

COCKTAIL DE TOMATE

2 fazas de jugo de tomate
1/4 cucharadita de jugo de cebolla
1 cucharadita de aplo picado
1 cucharadita de jugo de limén
1/12 cucharadita de sal
1/2 cucharadita de azicar
Jugo de limén y aziicar (o coco rallado), canti-
dad necesaria para “nevar’ los vasos.

Licuar fodos los ingredientes, verier en una jarray llevar
a la heladera durante una hora. Colar y servir en vasos
nevados.

Vasos nevados: Los vasos pueden “nevarse” sumergiéndo-
los en jugo de limén hasta 2 cm de la orilla y pasandolos
luego por azicar o coco rallado fino.

Bebidas

DURAZNOS AL LIMON

1 kg de duraznos maduros
1/2 taza de jugo de limén
1 litro de agua
Miel o edulcorante a gusio
Cubitos de hielo, cantidad necesaria

Lavar bien los duraznos, quitarles el carozo, cortarlos en
cuartos y hervirlos en el agua hasta que estén tierncs. De-
jar enfriar y licuar. Agregar el jugo de limén y la miel (o edul-
corante) a gusto. Verter en una jarra de mesa, poner cubitos
de hielo y dejar enfriar bien antes de servir.

VIDA

Bebidas

REFRESCO DE GRANADA

112 taza de jarabe de granada
1/2 taza de jugo de limén
41 taza de jugo de naranja
1/12 taza de infusion de cedrédn fria
3/4 lifro de agua
1/2 litro de soda (agua gasificada)
Cubitos decorados, cantidad necesaria

Mezclar los ingredientes de a uno por vez en el orden
dado y servir con cubos de hielo decorados.

Cubitos de hielo decorados: Colocar en el agua de cada
cubito una cereza, una hoja de menta o una florecita. Ade-
mas, estos elementos pueden ser reemplazados por agua
coloreada con colorantes vegetales o de reposteria.

Bebidas

KAA HEE (YERBA DULCE)

La Kaa Heé es una hierba dulce que se compone exclusi-
vamente de hojas, flores y tallo de la planta Stevia rebaudia-
na bertoni. De esta planta se obfiene el steviésido, que es un
glucosido 300 veces mas dulce que el azicar y no contiene
ninguna accion toxica, como ocurre con los edulcorantes sin-
téticos (especialmente los que contienen ciclamato y sacari-
na de sodio).

Esta hierba puede ser ingerida a cualquier edad. pues no
slo es inofensiva sino curativa de varios tipos de dolencias.

Quiza lo mas importante de la Stevia sean sus virtudes anti-
diabéticas. Los enfermos tratados con ella no sdlo no presen-
tan manifestaciones de intolerancia, sino que ven reducidos
sus niveles de glucemia y sienten una sensacion de bienestar
desconocida antes del fratamiento.

La inocuidad y falta de toxicidad de esta hierba hace que
tenga mucha aceptacién en los tratamientos de obesidad y
que se imponga a los edulcorantes sintéticos.

La Stevia actGa, ademds, como digestivo y antiacido. Es to-
nica y estimulante de la digestion. Impide el desarrollo de cier-
tas bacterias bucales y es recomendada para alimentos
conservados pues no fermenta. Puede ser adquirida en las her-
boristerias.

VIDA






El mundo se halla al borde de una
crisis extraordinaria, tal vez la mas grande
de su historia: la crisis final.

De aqui a la eternidad —una fresca y
vigorosa condensacion del best-seller
El conflicto de los siglos— es la
autorizada respuesta a la confusion y
desesperanza de estos tiempos tan
dificiles.

Esta obra notable, que presenta el plan
de Dios para el hombre, puede ser uno de
los libros mas importantes que usted haya
leido en su vida.

Formato: 10,5 x 18 cm.
P4ginas: 450.

Pida Informacion a la agencla del Servicio Educacional Hogar y Salud mas cerca-

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