





Pongale vida a
su matrimonio

Uno de los mas
para lo g ar un n
comunicacion

puede crecer. Si ¢

importantes mgredlentes
matrimonio feliz es la

on. Sin ella, ningitn matrimonio
al leer este articulo usted se

siente recrin ma@& no se enoje: Revise su

vena feminista.

Jan Johnson

i esposo y yo tuvimos Ia
gran conversaciéon de
nuestra vida matrimonial
un domingo muy particu-

lar. El revel6 mas acerca de si mis-

mo que nunca antes, o al menos
desde nuestros dias de noviazgo. A
pesar de mi enojo, puse en practi-
ca las destrezas que habia aprendi-
do en 12 afios de matrimonio: ha-
blé tan calmadamente como me fue
posible y traté de no culparlo. Pe-
ro de pronto, accidentalmente, hi-
ce lo que méas habia necesitado ha-
cer: jEscuché!

Escuchar no era precisamente lo
que me estaba proponiendo hacer,
pero llegué a estar tan absorbida en
mi intencién de no hacer primar mi
punto de vista, que mis acostum-
bradas réplicas bajaron de tono.
iEntonces comprendi que €l estaba
habldndome realmente! Se hizo rea-
lidad para mi el suefio de toda mu-

Jan Johnson escribe desde los Estados Unidos. Tra-
ducido de Vibrant Life por Hugo A. Cotro.
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jer casada que conozco: Que su es-
poso le hable.

Mientras nuestra charla mirdndo-
nos a los ojos continuaba, me pre-
vine a mi misma: ‘‘No actties a la
defensiva’’, ‘‘no lo critiques” y
““no levantes la voz’’, hasta que me
olvidé por completo de hablar. Co-
mo resultado de ello, mi esposo ha-
bl6 durante dos horas. Aquello fue
grandioso.

El explicd por qué se habia dis-
tanciado de mi durante los ultimos
doce meses. Segun él, habia men-
cionado antes los factores que ha-
bian contribuido al distanciamien-
to. {Como no adverti esos indicios?
Comprendi entonces que habia es-
tado tan ocupada quejandome, llo-
rando y defendiéndome, que no ha-
bia captado sus palabras.

Imaginé coémo podrian haber ter-
minado las cosas si yo no hubiese
aprendido a escuchar. Probable-
mente nuestro 25° aniversario de
matrimonio nos habria encontrado
en un juzgado tramitando nuestro
divorcio.

Aunque en mi diario personal me
refiero al dia en que descubri el ar-
te de escuchar como ‘‘domingo ne-
gro’’, veo cOmo nos introdujo aquel
dia dentro de una nueva y mejor fa-
se de nuestro matrimonio. Al hablar
acerca de si mismo y de sus insufi-
ciencias, mi esposo se habia abier-
to hacia mi y al mismo tiempo ha-
bia llegado a ser mas interesante
para mi.

Psicolégicamente diferentes. El
Dr. Donald Joy, profesor de desa-
rrollo humano en el Seminario As-
bury, en Wilmore, Kentucky, EE.
UU., informa que las facultades
verbales innatas de las mujeres son
maés veloces que las de los hombres,
como resultado de un bafio quimi-
co que hidrata el hemisferio izquier-
do del cerebro de los fetos mascu-
linos entre la decimosexta y la
vigesimosexta semanas de gesta-
cion. Este cambio quimico aguza
ciertas capacidades analiticas al pa-
so que debilita otras, entre ellas, la
capacidad de rememorar rapida-
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La capacidad de expresar los sentimientos es vital
para la buena salud del matrimonio.

mente experiencias pasadas y hacer
juicios rapidos. Las mujeres retie-
nen estas habilidades; de alli la co-
nocida expresidn intuicién feme-
nina.

Mientras que los hombres reciben
ciertos beneficios como consecuen-
cia de esta diferencia fisioldgica in-
trinseca, a menudo poseen mas di-
ficultades para expresarse. En un
estudio llevado a cabo en la Univer-
sidad de Stanford, la investigado-
ra Diane McGuinness descubrié que
€n un grupo compuesto por nifios
de-ambos sexos, cuyas edades os-
cilaban entre los dos afios y medio
y los cuatro, todos tenian la misma
capacidad de emitir sonidos articu-
lados. Sin embargo, s6lo el 60% de
las vocalizaciones provenientes de
varones formaban palabras, mien-
tras que en el caso de las nifias, el
porcentaje fue del 100%. Los va-
rones mascullaban sonidos mono-
sildbicos motrices practicamente
durante la mitad del tiempo.

Ambos sexos poseen emociones
profundas, pero las mujeres son fi-
siolégicamente mas aptas para ex-
presar esas emociones. Ellas pueden
hablar mas que sus esposos €, in-
conscientemente, dominarlos ver-
balmente. Entonces, si los esposos
se vengan mediante el distancia-
miento, sus esposas se quejan de
que ellos nunca les hablan.

Quitando las piedras del camino.
A menudo oimos hablar acerca de
haberse ganado el derecho a ser es-
cuchado, es decir, a lograr que al-
guien nos escuche en virtud de nues-
tras credenciales, de nuestra
experiencia o de nuestras buenas
acciones. Muchos de nosotros ne-
cesitamos en cambio ganarnos el
derecho a escuchar. Cuando las es-
posas aguzamos nuestra destreza
para escuchar, lo que estamos ha-
ciendo es capacitar a nuestros espo-
sos ‘‘no verbales’’ para que puedan
comunicarse con nosotras. He aqui
una lista de tipicas actitudes obsta-
culizadoras que hacen que las mu-
jeres parezcamos inabordables en
términos conversacionales:

La madre intratable. Como ma-
dre de dos nifios en edad preesco-
lar, me volvi avinagrada y egocén-
trica después de cada dia lleno de
peleas y de quehaceres domésticos.
Si mi esposo hacia algin comenta-
rio acerca de mi mal caracter, yo re-
plicaba: ‘‘Necesito ayuda porque
debo vérmelas todo el dia con ni-
fios autosuficientes’’. A continua-
cién de eso, yo agregaba por lo ge-
neral una cita del Dr. Dobson (un
autor famoso y experto en temas de
educacioén) acerca de la importan-
cia del rol materno. La realidad de
los paiiales sucios y de las agitadas

salidas de compras hace que las es-
posas veamos a los nifios desde una
perspectiva diferente de la que tie-
nen nuestros esposos. Desde que
nuestros hijos vienen al mundo, es-
tamos tan fuertemente ligadas a
nuestros hijos que nos quejamos
acerca de ellos con absoluta liber-
tad, porque sabemos perfectamen-
te que nuestra alma se encuentra en-
tretejida con la de ellos en la trama
del amor. Mientras que las esposas
suelen tener un enfoque préctico
respecto de los nifios, los esposos
son a menudo sentimentales. Ellos
se tiran al suelo y dejan que los pe-
quefios se les suban a la espalda,
compran juguetes, y hacen otras co-
sas que son basicamente divertidas.

Las madres necesitan dejar que
sus esposos sean padres, no psiquia-
tras. Ellos quieren oir hablar acer-
ca de los preciosos momentos y lo-
gros del dia, no acerca de cuanto
nos exasperaron los nifios. Una ac-
titud positiva alentara la discusién
afectuosa y constructiva acerca de
la familia, de sus anhelos y de sus
necesidades.

La defensiva. Esta actitud se ca-
racteriza por las excusas rapidas y
por tener una razén para todo. Du-
rante nuestro ‘‘domingo negro’’,
pensé en silencio tres defensas po-
sibles para cada una de las acusa-
ciones que me estaba haciendo mi
esposo, pero francamente me ale-
gro de no haberlas verbalizado. Ello
lo hubiera detenido y yo habria per-
dido los siguientes 118 minutos de
oportunidad para conocerlo mejor.

La mayoria de nosotras ha ensa-
yado excusas tantas veces en el pa-
sado, que nuestros esposos las co-
nocen de memoria. Sin duda, ellos
han tomado en cuenta estas razo-
nes tan frecuentemente repetidas
por nosotras, pero aun asi sienten
que es importante verbalizar sus su-
gerencias. Asi que necesitamos de-
jar descansar nuestras defensas.

La competidora. Si mi esposo cri-
ticaba mis técnicas como madre, yo
me confortaba a mi misma dicién-
dome que él no sabia nada acerca
de la maternidad. ;jAcaso no era él
quien dejaba que los nifios comie-
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ran golosinas entre las comidas y
que tuvieran sucia y desordenada su
habitacién? A menudo le eché en
cara las cosas que yo hacia mejor
que él: yo pensaba mas rapido, era
mas organizada. Mi actitud de su-
perioridad se ponia de manifiesto
aun cuando yo no proferia palabra
alguna.

Ahora recuerdo que lo que me
atrajo de mi esposo fue su sociabi-
lidad y su serenidad —lo opuesto de
mi—, asi que, ;qué sentido tenia
tratar de transformarlo para que
fuera igual a mi? Estoy agradecida
de que mi esposo aporte el elemen-
to equilibrador que me ayuda a ser
la mejor madre que puedo ser.

La demandante. En medio de la
frustracién, exigimos apoyo y ro-
mance en lugar de provocarlo e ins-
pirarlo. Exigir atencién de nuestros
esposos puede facilmente hacer que
se sientan inadecuados y que se dis-
tancien aiin mas de nosotras.

Para remediar este problema, yo
comencé a hacer en lugar de de-
cir. Si deseo que me abrace més, lo
abrazo mas. En lugar de enojarme
porque se olvida de disculparse, le
digo: ‘““Me ayudaria que dijeras que
lo sientes”’. Le hago preguntas acer-
ca de su infancia, de sus pasatiem-
pos, etc.

. Cuanto menos le exijo que me
hable, més me habla. El hecho de
hacerle preguntas cuyas respuestas
me interesa sinceramente conocer,
hace que el didlogo siga fluyendo.
Un deseo sincero de saber mas acer-
ca de él, de su infancia, de sus gus-
tos, etc., motiva también la conver-
sacion.

La charlatana. Puesto que mis hi-
jos preescolares no podian conver-
sar conmigo acerca de asuntos de
actualidad o del tltimo drama por
el que estaba pasando alguna ami-
ga mia, yo bombardeaba a mi es-
poso con tanta charla cuando él es-
taba en casa que, desesperado,
habia aprendido a vérselas con mis
discursos como si se tratara de un
ruido de fondo propio del ambien-
te. Habia sido tan delicado pidién-
dome silencio durante los partidos
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de futbol televisados, que finalmen-
te movia la cabeza amable y ausen-
temente. COmo sorprenderme en-
tonces de que no recordara ni una
palabra de lo que le habia dicho.

Actualmente, para evitar la char-
lataneria, llevo un diario personal
y también cotorreo por teléfono con
amigos mientras hago las tareas del
hogar. Guardo lo que tengo para
decirle a mi esposo, se lo digo mi-
randonos a los ojos y trato de ser
amable y agradable mientras con-
verso con é€l.

La gruiiona. Ser irritable y desa-
gradable puede hacer que un espo-
so se distancie, obstaculizidndose de
esa manera la comunicacién y el
acercamiento. Cuando los momen-
tos de tension me desbordan, per-
manezco callada en lugar de dar
rienda suelta a mi irritacion o a mis
rezongos. Si fracaso en mi intento
de mejorar mi 4nimo mediante la
oracioén y el canto, entonces le su-
surro a mi esposo: ‘‘Dame un po-
co de tiempo para iluminar mi pa-
norama. Entonces estaré bien’’.

La mujer respuesta. Cuantas ve-
ces dije a mi esposo: ‘‘Si al menos
td. . .”’ Pero él no hacia ese ‘‘al me-
nos’’, probablemente porque yo
habia sugerido que lo hiciera. Cuan-
to mas examinaba yo mis declara-
ciones pasadas, mas comprendia
que mis soluciones propuestas ha-
bian sido sélo conjeturas, en el me-
jor de los casos.

Ahora, cuando él me habla acer-
ca de un problema, yo pregunto:
““¢Qué piensas que deberias ha-
cer?”’ Entonces escucho su idea y
afirmo las partes de ella que me
parecen correctas. Luego, si tengo
buenas ideas adicionales, las com-
parto con él haciendo la siguien-
te introducciéon: ‘‘Me pregunto
si. . .”” El parece apreciar esta ma-
nera de proceder.

La llorona. Aunque cuando éra-
mos novios mi esposo me habia di-
cho que las mujeres llorosas lo de-
jaban mudo, yo lo habia olvidado.
Yo suponia que era como la mayo-
ria de las mujeres y que no podia

Ser irritable y
desagradable aleja al
esposo y obstaculiza la
comunicacion.

evitar las lagrimas cuando me ex-
presaba.

Después del ‘‘domingo negro’’
decidi que el llanto era un habito
que yo podia vencer. En lugar de
hacer mi dramatica salida del esce-
nario (para que €l fuera a buscar-
me), me fui serenamente, recuperé
el control de mi misma y volvi pa-
ra conversar inteligentemente sin 1a-
grimas.

Cuando una familia amiga a la
que hace mucho no veiamos estu-
vo de visita en casa, los traté cor-
tésmente. No los someti a las acti-
tudes negativas enumeradas hasta
aqui. No es entonces extrafio que
hayamos conversado tan libremen-
te. Ahora estoy tratando de ser tan
considerada para con mi esposo co-
mo lo soy con nuestros amigos.

Cuanto mas habla conmigo, mas
claramente veo porqué me casé con
él. iEsta maravillosa persona tiene
tantas cualidades que yo habia pa-
sado por alto! La revelacién que hi-
zo de si mismo desintegro todos mis
esquemas estereotipados de conduc-
ta, y ahora siento que me enamoro
de él vez tras vez. {:}
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] Pongale vida a su matrimonio

En la relacion de pareja, la comunicacion es vital, y sélo se alcanza
luego de un dificil pero fecundo aprendizaje.

Jan Johnson

“Mi hijo siempre esta aburrido”
Segun los autores, usted tiene posibilidad de manejarse con un hijo abu-
rrido; sin embargo, también debe saber que hay un aburrimienfo que
es un signo grave de depresion.

L. Bauman y R. Riche

EE] Bases para una relacién laboral mds justa

La Biblia presenta una vision del frabajo que humaniza y ennoblece la
A propésito del articulo de Virginia Ur- vida del hombre.

sini (véase p. 18), hace unos dias recor- Ricardo Bentancur
daba el relato del papa Juan Pablo I,

quien en audiencia del 6 de setiembre de

1978 decia lo siguiente: Siendo yo obis- m Deman y suicidio :

po de Venecia, a veces solia visitar asilos La experiencia del autor puede ser muy aleccionadora.
de ancianos. Una vez encontré a una an- Jorge Nichols
cianita enferma.

—Sefiora, jcOmo estd? —le pregunté. Vie como los ira
—Bueno. . . comer, como bien; cale- m los, Ras

“editorial

faccién no falta y hasta tenemos tele- Una gran mayoria de los ancianos se muere mds por la impresion de
vision. ser viejos que por serlo en realidad”.

—¢Entonces esta contenta, verdad? Virginia Ursini

—iNo! —y al decir esto se echd a llo-
rar desconsoladamente. m La vivencia de lo terrible

-~ Pere; 3 ¢ llora, abuela? : 2l L% X :
__Kfi?ﬁij‘g;‘;rrgi‘;eme‘:;: ng?,‘i‘:nin s El qutor nos infroduce en la vivencia del sentimiento religioso mediante

ca a visitarme, {yo quisiera ver a mis la experiencia de uno de los grandes persondjes de la Biblia.
nietitos! Mario Pereyra

““Para un anciano —comentaba el Pa-
pa de la sonrisa— no bastan la comida,
la calefaccion, la television, aunque ésta

sea en colores. Hay un corazon. . . es ne- SECCIONES
cesario pensar en la parte afectiva de los =
ancianos, en su hambre de carifio”. 40 VIDA familiar

Hay ocasiones cuando el anciano, vien- 43 VIDA en la medicina
do los problemas de quienes lo rodean, 47 VIDA y salud mental
se aparta ‘‘para no estorbar’’. Tiende a
abroquelarse en una especie de trinchera 20 VIDA en '°, tercera edad
de la soledad y a vivir su propio mundo. 23 VIDA espiritual
Es una manera anticipada de su margi- 24 Elija VIDA
nacién de la comunidad; es una situacion 26 VIDA en la cocina
muy compleja. Con mucha razon dijo el
psiquiatra espafiol Emilio Mira y Lépez:
““Una gran mayoria de los ancianos se S0 St
muere mds por la impresién de ser viejos °99INA 14 pagina 18
que por serlo en realidad”. Viejos son los
que se sienten viejos. Esta es una verdad
incuestionable. El célebre doctor Hans
Selye, uno de los pioneros de la medici-
na psicosomadtica, escribié: ‘““‘No creo que
nadie hasta ahora haya muerto de vejez”’.
Pero también es cierto que mds dolo-
rosa que la marginacién voluntaria del
abuelo/a es el abandono al que por in-
sensibilidad lo somete su familia, cuan-
do en su propia casa lo hace sentir un
inutil y una carga pesada. Para ese ancia-
no, hasta un instituto geridtrico puede ser
un hogar mejor.—RB.
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“Mi hijo siempre
esta aburrido”

Lawrence Bauman y
Robert Riche

ntre todas las criaturas del

reino animal, el hombre es

singularmente capaz de abu-

rrimiento. Otros animales
utilizan su tiempo cazando en bus-
ca de alimento, o buscando un/a
compaiiero/a con el cual procrear
la especie, o durmiendo. Como los
seres humanos s6lo dedican una pe-
quefia porcion de su tiempo a las
funciones de supervivencia, dispo-
nen de tiempo libre. Por lo tanto,
deben crear maneras de divertirse o
de lo contrario sufren de aburri-
miento.

Toda la gente se aburre de tanto
en tanto. Pero los adultos no se de-
sesperan por los breves periodos de
aburrimiento; tienen experiencia al
respecto. Han aprendido que la vi-
da no siempre es una variedad de
alternativas divertidas que les son
servidas en bandeja de plata. Saben
que la vida no puede ser excitante
todo el tiempo.

La diferencia entre el aburrimien-
to de los adelescentes y el de los
adultos es sencillamente que los chi-
cos no saben que el aburrimiento

Condensado y adaptado del libro Cémo resolver los
nueve problemas que més perturban a los adolescen-
tes (Buenos Aires, Sudamericana, 1990), pp. 81-98.
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ocasional es una parte natural e ine-
vitable de la vida. Los afios de la
adolescencia son una época de gran-
des expectativas. Y, por supuesto,
los adolescentes son impacientes.
Desean alcanzar el futuro ahora.

Lamentablemente, la realidad de
la vida, como bien lo sabemos los
adultos, no siempre coincide con las
expectativas juveniles. La ausencia
de desafio o de estimulo resultan-
tes es el fendmeno que conocemos
como aburrimiento. Al carecer de
experiencia para enfrentar el abu-
rrimiento existencial, los adolescen-
tes sufren mas. En su estado de &ni-
mo, por lo general impaciente, unos
pocos momentos de aburrimiento
pueden parecer una eternidad. En
consecuencia, es probable que pre-
senten sintomas de irritabilidad,
malhumor, languidez y una tenden-
cia a no hacer otra cosa que estar
tendidos por todas partes y a cul-
par al resto del mundo sencillamen-
te por ser la causa fundamental de
su presente infelicidad.

En esta etapa se verifica una gra-
ciosa paradoja. Durante los afios
previos a la adolescencia, ellos es-
peraban que usted los entretuviera.
Ahora, en su ansiedad por mane-
jarse solos, no desean su ayuda. Al
mismo tiempo, al no entender y al

no saber a quién culpar, lo culpan
a usted por no darles los medios que
puedan estimularlos.

En la actualidad exacerban mu-
cho a los adolescentes y a los prea-
dolescentes las influencias ejercidas
por la cultura consumista en que vi-
vimos. Los jovenes son bombardea-
dos con mensajes publicitarios que
les lanzan la television, el cine, los
videos de rock, los videos comunes
e incluso la prensa escrita. Nuestro
mundo, altamente orientado hacia
la promocién, ha establecido entre
los jovenes de hoy la expectativa,
nada realista, de que deben estar
ocupados, ser estimulados y desa-
fiados a cada momento. (Después
de todo, no se puede vender tablas
de surf o gaseosas a chicos que es-
tan en su cuarto pensando en el sig-
nificado del universo.)

La publicidad les indica a los j6-
venes cOmo vestirse, qué hacer y c6-
mo comportarse. Como la imagen
es el mensaje (es decir, lucir ‘‘de pri-
mera’’, manejar un coche deporti-
VO, conseguir la pareja mas ‘‘sexy’’,
feliz y hermosa posible), es muy
probable que todo lo que no esté a
la altura de esas imagenes, y de las
promesas implicitas que represen-
tan, produzca sentimientos de abu-
rrimiento. Como consecuencia de




Muchas veces, los
adolescentes, que creen
que la vida debiera ser
mejor de lo que es,
superan el aburrimiento
cuando se dedican a una
causa noble, ya sea
politica o religiosa. Esto
hay que incentivarlo.

esta exposicion a los medios de co-
municacion, la experiencia del abu-
rrimiento prolifera y se intensifica
entre los adolescentes. Cuando las
expectativas de satisfaccion sobre-
pasan el contenido posible de cier-
tas experiencias, la persona se siente
aburrida.

En este contexto de expectativas
recalentadas, los adolescentes tam-
bién deben enfrentar el desafio real
de pasar de la nifiez a la adultez. Es-
tan en el umbral de una amplia va-
riedad de importantes opciones de
vida, ya sea ir al colegio superior,
o trabajar para pap4, o alejarse del
hogar, o permanecer cerca. Es un
lugar desde el cual el futuro puede
parecer sumamente inquietante.
Habiendo abandonado la mayoria
de los placeres de la nifiez, de pron-
to los adolescentes se encuentran en
un punto de avanzada. Pero al mis-
mo tiempo, cuando atisban hacia el
futuro, todo les resulta muy poco
amistoso y familiar como para que
deseen hacerlo.

Inseguros, tal vez incluso dudan-
do de que alguna vez puedan defi-
nir por si mismos una direccion cla-
ra para la actividad futura —por no
mencionar otras areas mas delica-
das, tales como hallar compatibi-
lidad con el sexo opuesto—, los

adolescentes son propensos a expe-
rimentar confusién e indecisién.
(Puede sorprender que muchos
adolescentes tengan una tendencia
a retirarse por un tiempo y no par-
ticipar en actividades en las que
usted normalmente esperaria que
tomen parte? Muy a menudo expe-
rimentan ese retiro temporario co-
mo aburrimiento: estdn aburridos
de la vida, de si mismos y de los que
mas desearian ayudarlos.

Estrechamente relacionado con
esta indecisiOn acerca del futuro es-
ta el aburrimiento expresado por los
adolescentes que sencillamente te-
men el ahora. Los adolescentes son
sumamente sensibles a las opinio-

‘nes de sus pares. Un adolescente

que es timido, por ejemplo, puede
asustarse de participar en una nue-
va actividad, de hacer nuevos ami-
gos o simplemente de ignorar pau-
tas de conducta bien establecidas.
Si su adolescente se queja de abu-
rrimiento, a la vez que se resiste a
llamar a amigos y a participar en
otras actividades sociales, puede ser
que esté dedicado a una forma de
hibernacién humana que lo prote-
ge del fracaso social. Si un/a joven
dice que tal persona es ‘‘aburrida’,
en realidad puede ser un modo de
rechazarla antes de que ésta lo re-
chace a él/ella. Esta actitud también
puede ayudar a salvaguardar la
autoestima elevando al joven por
encima de los otros.

Cuando los chicos se quejan de
que la escuela es aburrida, ello pue-
de deberse sencillamente al hecho de
que no se estan desempefiando bien.
Del mismo modo, si un chico vuel-
ve de una leccién de tenis quejan-
dose de que le resulté aburrida, pue-
de deberse a que no consigue jugar
con eficiencia.

Algunos adolescentes que pare-
cen aburridos pueden estar reaccio-
nando a una situacién de control ex-
cesivo o de dominio exagerado de
uno de los padres. Aquellos chicos
a los cuales se les permite sélo la
menor medida de autonomia en el
hogar, son los que mas pueden que-
jarse de aburrimiento. En tales ca-
sos, el adolescente suele estar muy
enojado con el ambiente restrictivo

en que vive. Su aburrimiento pue-
de ser, sencillamente, la Ginica ma-
nifestacién permisible de su senti-
miento real, que es el enojo. En
tales instancias de resentimiento es
probable que hallemos una falta de
motivacion con respecto a las tareas
escolares, o una interminable pos-
tergacién de las tareas familiares.
El objetivo inconsciente es el de fas-
tidiar a los padres mediante una
conducta pasiva-agresiva, un mode-
lo que los padres suelen percibir co-
mo ‘‘holgazaneria’’.

Como los adultos, los adoles-
centes se esfuerzan, claro, para
combatir el aburrimiento. Algunos
adolescentes suelen hacer modifica-
ciones en sus rutinas que alivian el
aburrimiento. Llaman a un amigo
y charlan por teléfono, o van al ci-
ne, o participan de un partido de
futbol o de tenis. Otros adolescen-
tes, en parte por sus infladas ex-
pectativas o por una demanda de
evasion, tratan de aliviar el aburri-
miento por medios destructivos: de-
dicarse a fumar o a beber en exce-
so, 0 a conducir con demasiada
velocidad, o a la promiscuidad se-
xual, etc. Hay una diferencia en to-
das estas actividades, pero también
hay una semejanza: el esfuerzo por
eliminar el aburrimiento por medio
de la diversién.

A veces, los adolescentes y otros
adultos jovenes buscan un remedio
al aburrimiento dedicandose a una
causa noble. Porque son idealistas
y creen que la vida deberia ser me-
jor de lo que es, se unen a movi-
mientos politicos 0 a grupos religio-
sos y apoyan o incluso inician la
oposicion a la injusticia social, en
un gran esfuerzo por lograr que la
vida esté a la altura de sus ideales.
Esos jovenes, a la vez que hallan
medios para aliviar el aburrimien-
to, a menudo estan haciendo una
contribucién para un mundo mejor.
Del mismo modo, los jovenes que
son atletas talentosos o poseen ca-
pacidad artistica o creativa y sien-
ten el deseo de trabajar para desa-
rrollar su potencial, tienen la
fortuna de hallar significativas sa-
lidas para su abundancia de ener-
gia en libre expansién.
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Una nota de advertencia: Si bien
el aburrimiento ocasional es un ri-
to natural y temporario que debe es-
perarse, el aburrimiento prolonga-
do acompaiiado de depresién puede
indicar un estado peligroso que no
deberia ignorarse. Si su hijo esta
reaccionando con aburrimiento y
depresién ante la muerte de una per-
sona querida, o de un compafiero
de escuela como resultado de un ac-
cidente, o, lo que es peor, de un sui-
cidio, se deberia prestar atencién.
Si su hijo continuamente plantea la
queja de ‘‘estoy aburrido’’, debe-
ria verse como posiblemente algo
mas que s6lo aburrimiento. Podria
ser que tal adolescente esté tratan-
do de protegerse de otros ataques
a su estabilidad.

En verdad, cuando un joven se
queja de cierto vacio interior, ha-
bla de suicidio o manifiesta retrai-
miento general durante un periodo
prolongado, la intervencién de un
profesional es obligatoria. Si bien
la conducta suicida es complicada
y enigmadtica, hay sefiales de peligro

_que generalmente puede detectar un

profesional. Si usted tiene alguna
duda en cuanto a si su hijo puede
ser o no del tipo suicida, conven-
dria buscar la tranquilidad que pue-
de dar un profesional antes que ig-
norarla.

¢{Qué podemos hacer?

1. Bdjese del pedestal. El aburri-
miento es un aspecto inevitable, na-
tural y principalmente pasajero de
la vida; todos lo experimentamos.
Es importante recordar que, salvo
en las instancias de depresién cro-
nica, la preocupacion al respecto no
debe ser extrema.

Cuando su hijo esté aburrido, no
lo trate con arrogancia. No diga:
‘“Cuando yo tenia tu edad, nunca
me aburria’”’. En primer lugar, no
es verdad: probablemente usted se
aburria mas de lo que recuerda. Se-
gundo, sOlo conseguira alejar a su
hijo. No actiie como si el aburri-
miento fuera s6lo una afliccién de
los jovenes. Intente un poco de hu-
mildad. Describale a su hijo sus
propios ataques de aburrimiento.
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Si le transmite a su hijo algunas
de sus propias debilidades, alivia-
ra parte de la angustia del mu-
chacho. Incluso puede sentirse alen-
tado a abrirse. Los dos pueden
terminar riéndose muchisimo de
‘“las pruebas y tribulaciones de la
vida y del crecimiento’’.

2. No sea dominante. Escuche. A
los padres les resulta facil sugerir a
los hijos cosas para hacer: llamar
a un amigo, tejer un suéter, hacer
los deberes escolares, rastrillar el
jardin. Pero decirles a los chicos qué
deben hacer no los ayuda. Los j6-
venes ya saben qué pueden hacer.
Usted deberia tratar de hablar con
su hijo de otras cosas en Iugar de
su aburrimiento.

Un adolescente enojado, que re-
chaza todo consejo o sugerencia, a
menudo se abre a la charla. Trate
de descubrir si hay algo que pueda
interesar a su hijo. No importa lo
que sea (en tanto no sea destructi-
vo para él o para otra persona). Si
su hijo aparece con una idea que pa-
rece descabellada, trate de ser alen-
tador. Su hija, por ejemplo, podria
querer decorar su cuarto de un mo-
do que a usted no le agrada. Si us-
ted le dice inmediatamente que no
puede hacerlo, estara socavando la
intimidad que esté intentando crear.
Adelante, deje que su hija lo deco-
re ccmo quiera. Cuando ella se can-
se de esa decoracién, como segura-
mente ocurrird, podrid curar su
préximo ataque de aburrimiento
aceptando sus sugerencias y cam-
biando la decoracién. (Nota: ;No

" se curod usted alguna vez de un ata-

que de ‘‘tristeza’’ redecorando un
cuarto de su casa?)

Si consigue establecer un didlo-
g0, podria ser el momento oportu-
no para que le sefiale a su adoles-
cente cOmo aigunos de los mensajes
mas absurdos de la television, y de
otros medios, en realidad tienden a
fomentar el aburrimiento inflando
las expectativas mas alld de toda
proporcion. Ese mensaje, si se lo
percibe y entiende, servira mucho
mas que para brindar una idea so-
bre el aburrimiento: alertara a su
adolescente para que observe mas

criticamente la andanada de men-
sajes que continuamente nos inun-
dan. Es una manera de ayudar a un
adolescente a que se convierta en un
ciudadano adulto mejor informado
en una sociedad libre.

Cuando un joven se
queja de cierto vacio
interior durante un
tiempo prolongado, la
intervencion de un
profesional es obligatoria.

3. No sea defensivo. Muchos ado-
lescentes tratan de culpar a otros
por sus problemas. Los padres, que
son los que estin mas cerca, son
blancos féciles para esta clase de
ataques. No intente la represalia con
sus contraataques. Eso s6lo inicia-
ré un ciclo de culpas. Si su hijo trata
de imputarle a usted la culpa, man-
tenga la cabeza clara y la boca ce-
rrada. Hagale saber a su hijo que
no es perfecto y que cuando él se
haya calmado, si desea reanudar el
tema, usted estara dispuesto a dis-
cutir toda queja que pueda tener.
Haégales saber a sus hijos adolescen-
tes que esta dispuesto a llevarlos a
ciertas funciones (dentro de lo ra-
zonable), que les dedicara tiempo si
lo desean, que los ayudara con las
tareas escolares si de verdad nece-
sitan ayuda, que atender4 todo otro




pedido que hagan y tratara de ofre-
cerles orientacion. Pero también ha-
gales saber que hay un limite, mas
alla del cual usted no puede hacer
mas.

Carmen Block de Gémez
es licenciada en Ciencias
de la Educacion, y tiene
veinte anos de docencia
secundaria y universitaria.
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4. No los compre. A veces los chi-
cos aprovechan la preocupacion de

4
A

¢Como ayudarlos
a estudiar?

Esta semana le entregarén a Mau-
ricio el boletin de calificaciones. Des-
de que comenzd su cuarto grado, ya
no es el chico de antes para los es-
tudios. En la escuela se le exige un
mayor esfuerzo; a su vez, Mauricio es-
1@ cambiando sus actitudes hacia el
estudio. Ahora quiere mdas autono-
mia para organizarse por si mismo.
Estd buscando un modo de trabajo
personal.

A los nueve o diez anos la mayoria
de los chicos cambia su modo de es-
tudiar. La sumisidon de los primeros
anos ha quedado atrds y ahora co-
mienzan a elaborar un estilo propio
de estudio. Los padres notan que sus
indicaciones ya no son aceptadas
como antes. {Qué hacer? Si no los
ayudan van a fracasar. . . Los padres
deben comprender que necesitan
cambiar la manera de ayudarlos a
realizar las tareas escolares de cada
dia.

Quizas alguien piense que es hora
de dejarlos completamente solos, y
asume una actitud de indiferencia o
desinterés con respecto a las tareas
escolares de sus hijos. Pero no debe
ser asi. Sin embargo, es el momento
en que los chicos necesitan mucho
apoyo y comprension para afrontar
tareas nuevas, que para ellos impli-
can esfuerzo y preocupacion. Ahora
necesitan orientacién para obtener
un mejor rendimiento de su tiempo y
mejores resultados en su dedicacion
al estudio.

En esta nueva etapaq, los padres
tienen una importante tarea que rea-
lizar para proporcionar a sus hijos
una actitud favorable hacia el estu-
dio y, al mismo tiempo, desarrrollar
en ellos el gusto por el aprendizaje.
Veamos algunos aspectos vitales de
este proceso.

* Descubrir sus propios ritmos de
estudio. Hay chicos que estudian me-
jor por la manana, otros a la tarde,

e incluso hay quienes lo hacen me-
jor de noche. Pero, ademas, los pa-
dres deben cuidar en especial la for-
macién del hdbito de estudiar todos
los dias. Esto hard que el aprendiza-
je sea dosificado y evitara los tipicos
apurones cuando hay examenes.

* Favorecer una actitud positiva
hacia el aprendizaje. Esta depende
mas de una buena motivacion que
de la capacidad intelectual de ca-
da uno. Ante un fracaso es mejor ex-
presarle al nino la confianza en que
la proxima vez los hard mejor, en |u-
gar de enrostrarle su error. Es conve-
niente atribuir los éxitos a su infeligen-
cia, y los fracasos a la falta del
esfuerzo razonable requerido para
ese aprendizaje.

* Evitar las comparaciones. Com-
parar el rendimiento escolar de un
nino con sus hermanos u ofros chicos
es una muy mala costumbre. Quien
es objeto de comparaciones desfa-
vorables puede reaccionar con fata-
lismo y desarrollar un sentimiento de
inferioridad.

* Prepararles un lugar para estu-
diar. Nuestros hijos necesitan un es-
pacio tranquilo para el estudio. Este
debe estar siempre en el mismo sitio,
alejado del televisor, de los ruidos
domeésticos o el espacio de las visi-
tas. El mejor lugar es, sin duda, su ha-
bitacion.

* Proporcionarles los dtiles necesa-
rios. Un I@piz o boligrafo y una hoja
de papel favorecen la concentra-
cién. Siempre se retiene mejor lo que
se escribe (bosquejos, esquemas) o
se subraya. Otro elemento importan-
te es un buen diccionario, de dos o
fres fomos si es posible, para aclarar
sus dudas sobre términos nuevos, en-
riquecer su vocabulario y mejorar su
ortografia.

En esta etapa es importante alabar
cada logro que realicen nuestros chi-
COSs, aungque sean pequenos, y de-
mostrarles que confiamos en ellos. Es-
tos serdn excelentes estimulos para
un aprendizaje eficaz que se proyec-
te en el futuro.

un padre tratando de obtener un re-
galo que han estado pidiendo. Un
ardid muy comun: ‘‘Si realmente
me quisieras, me comprarias una
moto y entonces yo no estaria abu-
rrido”’. Si usted accede, descubri-
ra que la préxima vez el pedido es
maés alto.

No se deje manipular s6lo por-
que le duele ver que su querido hi-
jo sufre un poco. Superar los mo-
mentos de abatimiento es una parte
necesaria del crecimiento. Si aten-
demos cada capricho de los adoles-
centes, sencillamente reforzamos el
conjunto de expectativas ya irrea-
les. Parte del crecimiento es apren-
der a enfrentar obstaculos y estados
desagradables de los sentimientos y
emplear los propios recursos para
aliviar la situacion. '

5. Los ritos pasajeros. Finalmente,
recuerde: un periodo de aburrimien-
to es parte de un ritual pasajero pa-
ra todos los adolescentes. No se
preocupe demasiado por el aburri-
miento ocasional. De todos modos,
trate de descubrir qué subyace a to-
do cambio en la conducta de su
adolescente. Si su hijo ha sido so-
ciable y de repente deja de partici-
par en actividades que antes le da-
ban placer, es importante entender
qué esté sucediendo. En el caso de
la mayoria de los adolescentes, to-
do lo que ocurre es que se estan pro-
duciendo algunos cambios en su in-
terior. Los adolescentes que pasan
de la nifiez a la adultez naturalmen-
te desarrollan nuevos conjuntos de
intereses, actitudes y valores que es-
t4n mas en consonancia con un nue-
vo sentido de si mismo. Al abando-
nar los viejos habitos y boicotear el
habitual repertorio de actividades,
por un tiempo pueden pasar por
una forma de hibernacién humana
que, es de esperar, conduzca a una
vida mas adulta y més profunda-
mente satisfactoria. (]
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Bases para una £
relacion laboral ' -
mas justa

Ricardo Bentancur

ay autores que han exami-
nado el concepto de traba-
jo dentro del marco de los
problemas sociolégicos, es-
pecialmente en la medida en que la
funcién del trabajo humano en la
sociedad ha podido explicar, en
gran parte, rasgos muy caracteris-
ticos de diversos tipos de socieda-
des y culturas. De esta manera se
ha desarrollado el estudio de la in-
fluencia de la nocién de trabajo so-
bre los fen6menos sociales.
Dentro de estos estudios cabe
mencionar los efectuados por Max
Scheler (relacionados con los estu-
dios de Werner Sombart y Max We-
ber). En estas investigaciones de
Scheler aparece la supervaloraciéon
del trabajo como uno de los mode-
los que manifiestan el resentimien-
to del hombre moderno contra lo
otorgado gratuitamente, y, como
consecuencia, contra los valores vi-
tales y espirituales. Si s6lo tiene va-
lor lo hecho por uno mismo (el es-
fuerzo, el cumplimiento del deber,
etc.), entonces la nocién de traba-
jo adquirird una importancia cen-
tral y iinica; penetraré y teflira to-
das las escalas de valores en las
relaciones humanas.
Cuando la nocién de trabajo se
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Cuando la nocion de trabajo se agota en el
concepto de produccion material y es el eje
central de todas las relaciones sociales,

estamos en presencia de un concepto pobre

y deshumanizante.

agota en el concepto de produccion
material y es el eje central y exclu-
sivo de todas las relaciones socia-
les —como en las sociedades hiper-
capitalistas; por ejemplo, Japén—,
estamos en presencia de una pro-
funda devaluacién del valor espiri-
tual del trabajo, que lleva a su di-
vinizacién, en perjuicio de la vida
humana. Cuando el trabajo se re-
duce a la produccion de cosas, y
deja de ser un medio para conver-
tirse en el unico fin de la vida, en-
tonces se crean maquinas que obran
como hombres. . . y hombres que
se comportan como maquinas.
En este sentido, el valor del tra-
bajo estara definido por el prop6-
sito con el que el hombre va hacia
las cosas. Si se pretende manipular
(;violar?) la naturaleza con el \ini-
co fin de extraer riquezas, estamos
en presencia de una nocién muy
mezquina del trabajo. Como con-
secuencia, se distorsionan las rela-

ciones del hombre con su préjimo,
con la naturaleza y con Dios. Esta
nocion ha inficionado a buena parte
de nuestra sociedad contempo-
ranea.

La relacién, del hombre con su
préjimo queda mediatizada por un
contrato donde prevalece, egoista-
mente, lo econ6micamente 1til por
sobre todo valor ético. Este afan
materialista no ha podido redimir
a buena parte de 1a humanidad del
hambre, de la explotacién y del sub-
desarrollo.

También se ve vulnerada la na-
turaleza, cuando ésta se convierte
exclusivamente en fuente de recur-
sos explotables. Heidegger, fil6so-
fo alemén contemporaneo, lo dice
del siguiente modo en La pregunta
por Ia técnica: ‘‘La central hidroe-
léctrica no esta construida en la co-
rriente del Rin como los viejos
puentes de madera que desde siglos
unen orilla con orilla. Antes bien,
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na con las obras de Dios. Esta'ae-
tltudlmﬁtibﬂ" “ﬁl&”déiﬁﬂ&oﬁ* naturale-

clénﬁ“fnrﬁ’éfﬁl

Pero esta desacralizacién de la
cultura moderna también alcanza al
ambito religioso. La relacién del
hombre con Dios queda mediatiza-
da por un contrato donde la religién
—como dice Erich Fromm— se
convierte en un método de ‘‘haga-
lo usted mismo’’, para lograr ma-
yores éxitos sin la ayuda de un psi-
c6logo. La religién es concebida
como un medio para alcanzar el
““confort’’ espiritual que le dé al
hombre el marco adecuado para te-
ner mas éxito en sus negocios. Es-
ta forma de ver la religion ahonda
la angustia y el desamparo del hom-
bre contemporaneo.

Seis dias trabajards. . .

El trabajo visto desde una pers-
pectiva biblica, como ordenado por
Dios para satisfacer las necesidades
fisicas y psiquicas del hombre, es-
ta vinculado al proceso de humani-
zacion de la civilizacion. Es la apli-
cacion de las fuerzas intelectuales y
fisicas del hombre a los objetos ex-
teriores, con una finalidad: comu-
nicarles utilidad, sentido espiritual
y valor econdmico, para que se ob-
tengan las cosas necesarias de la vi-
da. No s6lo son importantes las po-
sesiones materiales, sino todo lo que
puede ayudar al hombre a su com-
pleto desarrollo social, intelectual
y moral; como el goce austero del
deber cumplido, la satisfaccion de
la disciplina, el amor hacia la obra
creada, la conciencia tranquila por
haber traido el pan a la casa, etc.

Desde la perspectiva biblica, el
trabajo debe generar una especie de
comunicacién inteligente del hom-
bre con las cosas; debe dar el mar-
co para un didlogo entre el sujeto
y los objetos, permitiendo que el ser
humano salga de si mismo y pueda
crear; debe hacer que el trabajador
imprima a los objetos el sello repre-
sentativo de su personalidad. Esa
posibilidad creadora redime al hom-
bre de la angustia de la existencia
y le suministra los recursos espiri-
tuales para realizar las mas humil-
des tareas con entusiasmo y alegria.

Sélo concebido de este modo, el tra-
bajo adquiere un sentido terapéu-
tico, no enajenante.

Sin embargo, la historia se ha en-
cargado de decirnos patéticamente
que las cosas no han funcionado
siempre de ese modo. Muy al con-
trario, el trabajo ha sido una de las
cosas de la que mas ha huido el
hombre; y se lo ha visto mas bien
como un mal necesario para sobre-
vivir. No son pocos los filésofos
que han hablado del caracter ena-
jenante y enfermizo que el trabajo
ha tenido en la historia de Occiden-
te.

En este sentido, debemos recono-
cer que si bien es cierto que depen-
de de cada hombre, en forma indi-
vidual, la actitud con la que encara
el trabajo, también es cierto que el
sistema lo condiciona. Los sistemas
econOmicos opresivos han hecho
que el hombre huya del trabajo
como de la lepra. Sencillamente
porque en este caso el trabajo se
ejerce como un medio de explota-
cién humana; una forma de des-
truccién del trabajador. A esto se
refiere el fildsofo Raymond Ruyer
en su Metaphysique du travail [Me-
tafisica del trabajo] cuando habla
de la necesidad de inspirarle un sen-
tido ético a la relacién humana la-
boral.

. . . y el séptimo descansards

El mandamiento biblico dice:
“‘Seis dias trabajaras. . . mas el sa-
bado es reposo para Jehova tu
Dios; no hagas en él obra alguna,
porque en seis dias hizo Jehov4 los
cielos y la tierra’’ (Exodo 20: 9-11).

Es importante destacar el funda-
mento teolégico del mandamiento:
En seis dias hizo Jehova los cielos
y Ia tierra. Esto le recuerda al hom-
bre su condicion de criatura ante la
creaciéon. La profunda conviccién
de que no es un duefio despético del
mundo, sino su mayordomo, gene-
ra una actitud mas humilde y res-
ponsable ante los recursos que la
naturaleza prodiga gratuitamente.

Pero ademas, el mandamiento
funda las bases para una relacién
humana fraterna, que implica una
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ética del trabajo. Al tomar concien-
cia de que mi projimo es mi herma-
no en la misma creacién, nunca po-
dra ser objeto de explotacion. La
verdadera observancia del siabado
nos lleva a reconocer la paternidad
-divina y, como consecuencia, acep-
tar la hermandad entre los hombres.
En las antiguas sociedades agri-
colas, siervos y jornaleros eran a
menudo oprimidos por amos sin es-
crupulos. Hoy, en nuestra sociedad
industrializada, son los sistemas tec-
nolégicos los que enajenan y explo-
tan al hombre. Entre la antigua y
moderna sociedad hay un comun
denominador: Ia codicia. La insa-
ciable sed de lucro es lo que hace
trabajar obsesivamente a unos y a
otros: a unos, convirtiéndolos en es-

clavos de las ganancias; y a otros,
transformandolos en esclavos de
aquéllos. ;

En este sentido, el sébado nos re-

cuerda nuestro origen y pone un li--

mite al afdn materialista. Funda
una buena base teoldgica y ética pa-
ra humanizar la relacién laboral. El
sabado nos ensefia la igualdad y el
respeto a todos los seres humanos.
En el antiguo Israel, cada 7 dias, 7
afios (afio sabatico) y 7 semanas de
afios (afio del jubileo), todas las per-
sonas, animales y propiedades vol-
vian a ser libres ante la sociedad y
ante Dios. Cualquier diferencia so-
cial en el pueblo de Israel desapa-
recia con el sabado, el dia del reen-
cuentro fraterno de todos los
israelitas. El tedlogo Samuele Bac-

chiocchi, citando a Samuel Dresner,
lamenta que la funcién niveladora
del sabado no haya sido més reco-
nocida en Occidente. En Reposo di-
vino para la inquietud humana,
pagina 205, afirma: ‘“Muchas injus-
ticias sociales habrian podido ser
evitadas en todos los tiempos si las
medidas en favor de los derechos
humanos contenidas en el sabado
hubiesen sido comprendidas y pues-
tas en practica. Porque el sabado
exige la misma libertad y el mismo
trato humanitario para el esclavo
que para el hijo (Exodo 20: 10; 23:
12; Deuteronomio 5: 14). Explotar
o detestar en los dias laborables a
quienes el sabado nos ensefia a res-
petar y amar como hermanos, seria
negar nuestro cristianismo’’.
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en Lo medicina

Cigarrillo: tan malo para el corazén
como para los puimones

Por mucho tiempo los doctores ad-
vitieron al mundo contra los efectos
del tabaco en los pulmones. Se oyd
bastante de los peligros del enfisema,
de la bronquitis y del cancer pulmonar,
entre otros males. Pero no fue hasta ha-
Ce pocos anos que se comenzo a ha-
blar de los efectos deletéreos del fu-

coronarias de hombres y mujeres.

En un estudio realizado recientemen-
te en los Estados Unidos, sélo el fumar
causaba el 75% de los ataques al co-
razén en mujeres por debajo de los 50
anos. Decimos “s6l0”, porque ademas
se reconocieron otros factores: obesi-
dad, hipertension, presion alta, niveles
elevados de colesterol o diabetes, que
son ios factores mas comunes a dichos

ataques. (Y por qué por debajo de

- esa edad? Porque las adolescentes y
jovenes son mas propensas a este mal
por su fisiologia. Las mujeres, en la
adolescencia, tienden a tener niveles
de colesterol mas bajos y mayor can-

~ tidad de lipoproteinas de alta densi-
dad (HDL) que los hombres.

mar sobre el corazén y las arterias

Como los ataques del corazén en las
mujeres son provocados por [os mismos
factores de riesgo que en los hombres,
ambos sexos pueden ser protegidos
mediante el mejoramiento del estilo de
vida: la eliminacion de los acidos gra-
sos saturados y del colesterol de la die-
ta, el gjercicio fisico regular, el aban-
dono del cigarrillo, el descanso y la
recreacion apropiados, y la fuerza de
voluntad.

Alcohol y corazén

En 1981 el Dr. B. Halawa, de Polonia,
luego de intensas investigaciones lle-
g6 a la conclusion de que el alcohol
consumido en cantidades de 60 a 150
mililitros diarios durante un ano puede
inducir a una lesion en el masculo car-
diaco.

Un efecto méas comun es el agranda-
miento del corazdn. Muchos cardidlo-
gos atribuyen la cardiomiopatia alco-
hélica (enfermedad alcohdlica del
corazén) a efectos toxicos directos del
etanol o sus metabolismos, aunque los
desordenes en otros sistemas también
contribuyen a su patologia (origen y
desarrollo de una enfermedad) en &l
sistema cardiovascular.

Un aspecto importante de estos efec-
tos es que ellos son interactivos. El co-
razén humano no contiene la capaci-
dad de oxidar el etanol que posee el
higado, pero el acetaldehido, produ-
cido por la oxidacién del etanol en el
higado, inhibe indirectamente la sinte-
sis de las proteinas en el masculo car-
diaco. Entonces se acumulan los trigli-
céridos cardiacos.

El beber con moderacion —no cro-
nico— reduce el riesgo de enfermeda-
des coronarias, pero presenta el peli-
gro de desarrollar arteriosclerosis.
Algunos aufores sostienen que la circu-
lacion de niveles elevados de coleste-
rol lipoproteinico de alta densidad en
la sangre, causada por el beber mo-
derado, es una razén persuasiva y su-
ficiente para evitar la ingestion croni-
ca y moderada.

Una advertencia final; nunca cortar
abruptamente la ingestion de alchohol
en un paciente crénico, pues eso fam-
bién podria provocar una lesién con-
siderable en el corazén. El desacos-
tumbramiento se debe realizar por
etapas, y asi se conservard intacto el
musculo cardiaco.
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Depresion y suicidio

Jorge Nichols

n general, no solemos hablar

acerca del suicidio; al menos

no lo hacemos en publico.

Aun hoy, cuando alguien se
quita la vida, la gente suele decir
que tomo una decision errada o que
escogié una solucidén permanente a
un problema pasajero. Amontona-
mos sombras sobre esa persona:
‘“No debi6 haberlo hecho’’; ‘“Era
lo suficientemente fuerte como pa-
ra salir del problema sin llegar hasta
ese extremo’’; ‘‘No tenia la suficien-
te religion o la fe necesaria’’. Ade-
mas, cae un manto de deshonra
sobre todo el grupo familiar; en es-
tos casos, la familia también ha fra-
casado.

Estas viejas actitudes y opiniones
acerca del suicidio reflejan la idea
de que somos absolutamente res-
ponsables por nuestras propias vi-
das y del fracaso o del éxito de nues-
tra conducta. Sin embargo, ciertas
cosas estan fuera de nuestro con-
trol, como, por ejemplo, un desas-
tre natural. Conceptos erréneos
acerca del suicidio causan dafios
graves, porque impiden que tome-
mos las decisiones necesarias para
prevenir la tragedia.

Muchos de nosotros ignoramos
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que el 95% de todos los suicidas su-
fre una enfermedad mental que de-
be ser atendida por un profesional.
Esta enfermedad es tan comiin que
afecta a una de cada 4 6 5 perso-
nas en algiin momento de la vida.
Sin embargo, en general, la gente
tiene poco conocimiento de esto. De
acuerdo con encuestas recientes,
muchas personas todavia piensan
que las enfermedades mentales son
la consecuencia de elecciones y que
pueden ser superadas; que vienen
como consecuencia de alguna debi-
lidad emocional o de una mala edu-
cacion.

Estos conceptos erréneos deben
ser remplazados por una mejor in-
formacion. Por ejemplo, el suicidio
implica mucho mas que una elec-
cién errénea. Una decision de este
tipo no es una decisién comun to-
mada por una mente sana, sino una
decision desesperada asumida por
un pobre cerebro enfermo que no
puede funcionar normalmente, que
no esta bajo el normal autocontrol
y, por lo tanto, no puede manejar
los desafios diarios de la vida. La
persona enferma puede sufrir una
gran angustia sobre su incompren-
sién o la aparente desesperacion de
su situacién. Busca la muerte para
remediar la terrible angustia emo-
cional, desconociendo, o descreyen-
do, que la salud es posible.

1.a prevenciol

Prevenir el suicidio no es tan
complicado como creemos. Preve-
nir depende mayormente de recono-
cer y tratar la enfermedad mental
que subyace a los sintomas. Por
eso, la ayuda y el reconocimiento
publico son esenciales. Los legos no
estan capacitados para identificar
enfermedades mentales como la es-
quizofrenia u otros desérdenes de
la personalidad, pero si para reco-
nocer ‘‘enfermedades depresivas’’,
que son las que causan mas suici-
dios.

A menudo, el estrés social, el fra-
caso laboral, la pérdida de un ser
querido, la soledad, generan depre-
sién. Pero, asimismo, esta enferme-
dad produce un fracaso social que
alimenta y agudiza el deseo de mo-
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rir. Por otra parte, hay veces en
que la depresion irrumpe cuando la
persona no tiene ningiin problema.

La depresién no es un asunto
que, en primera instancia, deba tra-
tarse meramente a nivel de aconse-
jamiento. Es una enfermedad cau-
sada por una suma de factores.
Genes y sustancias quimicas hacen
que algunas personas y algunas fa-
milias estén predispuestas a la de-
presién. Por razones que no son
claras, la depresién aparece en mu-
chos alcohdlicos y drogadictos. A
menudo, estas personas tienen un
pasado bastante triste, pero sus
perspectivas futuras mejoran con-
siderablemente cuando reconocen la
depresién que subyace a ese com-
portamiento y se tratan con profe-
sionales.

La depresién no es lo mismo que
la melancolia, que todos tenemos de
vez en cuando. No es meramente es-
tar infeliz. La depresién es una en-
fermedad altamente curable por la
medicina, pero que termina fatal-
mente en cerca del 10 al 15% de las
personas que no logran tratarse con
un profesional. Es casi tan comin
como la alta presiéon y muchas otras
enfermedades mortales en los Esta-
dos Unidos.

Es también una de las menos re-
conocidas. Mientras la hipertension
puede matar a alguien en 20 afios,
la depresiéon puede matarlo stbi-
tamente. Reconocerla y tratarla co-
rrectamente no sélo salva vidas
sino que previene muchos sufri-
mientos innecesarios en el depresi-
vo, en sus familiares, y en sus
amigos.

Algunas depresiones son suaves,
otras son severas. Algunas duran
meses; otras, afios, o toda una vi-
da. Algunas vienen y se van, o tie-
nen altos y bajos (enfermedades
maniaco-depresivas). Algunas veces
confundimos la depresién con la es-
quizofrenia, y muchas veces con
cualquier otro tipo de enfermedad
mental.

No hemos encontrado test con-
fiables de laboratorio para detectar
la depresion. En realidad, la reco-
nocemos por sus sintomas y signos,
y al formularle al paciente ciertas
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preguntas. Generalmente, una per-
sona con depresidon muestra varios
signos en un periodo de dos sema-
nas o mas.

Estas son las sefiales psiquiatri-
cas fundamentales que debemos te-
ner en cuenta:

Un estado de animo bajo.
Cuando habla con una persona de-
primida, su melancolia es contagio-
sa. El desdnimo puede descubrirse
en los temas de conversacion, y ma-
nifestar serias advertencias. Algu-
nas veces hay que mirar mas alla de
la sonrisa, y ver la conducta respec-
to del alcohol y de las drogas.

Pérdida de interés en todas las
cosas.

Sentimientos de desesperanza,
pérdida, culpa.

Baja energia.

Dificultad para pensar o re-
cordar.

Cambio en el apetito, en el pe-
so o en los habitos del suefio.

Pensamientos de muerte y de
suicidio.

La gente que estd deprimida, la
joven en especial, raramente habla
directamente -de sus sentimientos
dolorosos. En realidad, las perso-
nas los niegan o se sienten avergon-
zadas de ellos. Por lo tanto, el de-
primido no puede buscarlo a usted;
es usted quien debe ver el proble-
ma e ir hacia él.

El suicidio se ha incrementado en
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forma alarmante entre los jovenes.
Un estudio reciente, realizado en los
Estados Unidos, mostrd que casi
uno de cada 5 muchachos, y cerca
de 4 de cada 10 chicasen el 7° y 8°
grados de la escuela primaria, han
pensado alguna vez en suicidarse.
En la escuela secundaria el prome-
dio rosa del 38 al 46% para los mu-’
chachos, y del 42 al 54% para las
chicas. La depresidn parece ser la
misma en todas las edades, aun
cuando aparece en una edad muy
temprana.

De la misma manera en que di-
ferimos en nuestra apariencia exte-
rior, diferimos en nuestro interior.
Por esta razon, la misma depresion
puede mostrarse de un modo distin-
to en personas diferentes. En lugar
de una serena tristeza, algunas ve-
ces la depresiébn se manifiesta
cuando:

1. Aparece un duro problema
personal.

2. Se ven sintomas persistentes sin
aparente causa (dolor de estémago,
dolor de cabeza, etc.).

3. Se padece ansiedad inusual,
nerviosismo o irritabilidad.

4. Existen dificultades para dejar
el alcohol, Ias drogas, o superar
cualquier otra perturbacién de con-
ducta.

Comunmente, la depresiéon se
manifiesta como un duro problema
personal. Usted puede pensar: ‘‘Si
yo tuviera esos problemas, me sen-
tiria del mismo modo’’, o puede
pensar que la persona simplemen-
te tiene una mala actitud hacia los
problemas de la vida. Pero, todas
las veces que usted encuentre a al-
guien quejandose, tal vez demasia-
do, ya sea por un sintoma de una
enfermedad o por un dificil proble-
ma personal, pare y considere: ¢Es
éste un problema o estoy frente a
una depresion?

Quienes padecen problemas ne-
cesitan aconsejamiento, pero la de-
presion necesita cuidado médico.
Haga todo lo que pueda para lograr
que la persona deprimida busque
ayuda médica profesional.

Algunas veces puede saber acer-
ca del Animo de una persona al ob-
servar las cosas que mira, escucha,
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lee o le atraen. Temas de melanco-
lia, tristeza y muerte presentan se-
fiales muy serias. También debemos
prestarle atencién a esas pequefias
sefiales que solemos escuchar pero
ignoramos, tales como: ‘‘No me in-
teresa mas nada’’. Observe eso.

Mario Pereyra es profesor de
Filosofia y licenciado en Psicologia.
Actualmente ejerce como
psicélogo clinico.

7 16lud mestal

¢Cuan sana es su familia?

Un conjunto de recientes investigaciones centradas en las familias con
hijos drogadictos han descripto las caracteristicas de estos grupos. Asi se ha
podido establecer el “perfil” o el conjunto de rasgos distintivos que presen-
tan las familias de alto riesgo adictivo. Se trata de relaciones de parentesco
enfermas y “enfermantes”; es decir, patdgenas, generadoras de trastornos
mentales entre sus miembros.

Por ofro lado, otros estudios han puesto de manifiesto los indicadores que
exhiben los grupos familiares de bajo riesgo; es decir, aquellos que produ-
cen hijos sin trastornos emocionales ni problemas serios de conducta. Son las
familias “normales” o sanas. ¢Cudies son las caracteristicas de ambos tipos
de organizacion familiar? En el cuadro que aparece mds abajo senalamos
los puntos sobresalientes que han descubierto las investigaciones.

No necesita avergonzarse

Muchas personas acuden a su fe
religiosa para buscar auxilio cuan-
g do se sienten deprimidos, sin darse
cuenta de que tales sentimientos
pueden ser el resultado de una en-
fermedad curable. La oracién es
importante en todas las cosas, pe-
ro no es mas importante para un de-
primido que para alguien que pa-
dece neumonia, diabetes o el mal de
Alzheimer.
Hace unos dias, un dirigente re-
ligioso me dijo: ‘‘La gente siente
una tremenda vergiienza de estar

deprimida. Realmente no debieran
sentir mas remordimiento respecto
de la depresiéon que de un brazo
fracturado’’.

Los jovenes son naturalmente ac-

tivos, por eso debiéramos buscar las
advertencias del suicidio en el cam-
bio de conducta: actividades de
alto riesgo, accidentes muiltiples,
holgazaneria persistente, robos,
mentiras, violencia, incapacidad in-
telectual o impulsividad exagerada.
La pérdida de un novio o una no-
via, los conflictos con los amigos,
el estrés familiar o un suicidio en la
comunidad debieran multiplicar
nuestro interés.

- Si usted sospecha que alguien pa-
dece depresion o esta seducido por

el suicidio, no decida observar y es-
perar. No deje que la mente de la

persona se llene de pensamientos

enfermizos. No deje que el prejui-
cio, fuera de moda, contra la psico-

Familias normales

o | os hijos perciben mas amor entre
los progenitores, especialmente del
padre.

e Mas cohesivas; énfasis sobre la
uniéon de la familia.

e |os padres tienen buenas relacio-
nes con los amigos de los hijos.

e Funcionan mds democraticamen-
te, con autoridad compartida y me-
jor comunicacion.

o Mas capaces de preparar a sus hi-
jos para la vida adulta.

o Mas énfasis sobre la crianza, la dis-
ciplina y el autocontrol del nifo.

o Menos permisividad respecto de la
libertad; en este punto son fradiciona-
listas.

¢ Tendencia a que los hijos sientan
mas apego al control y a la obedien-
cia y también sean mds confiados,
honestos y sensatos.

» Mayor capacidad para planear y
divertirse juntos.

¢ Capacidad para sacar el mejor
partido de las circunstancias adver-
sas; no enfatiza las frustraciones.

¢ Presentan compromiso religioso

Familias patégenas

¢ Uno de los progenitores tiene una
fuerte ligazén con los hijos, en tanto
que el otro es mas punitivo, distante
ylo ausente.

e El hijo actia de “colchon”, interme-
diario o canal de comunicacién en-
tre los padres, para impedir que
cristalicen sus peleas.

¢ El hijo se mantiene en un rol depen-
diente, incompetente, y se le mina la
autoestima.

¢ Los hijos permanecen mds tiempo
en el hogar, les cuesta despegarse
de su familia.

¢ El hijo actia como “enfermo” pa-
ra ubicarse en el foco de la atencién
de los padres.

e Mayor frecuencia de conductas
dependientes (alcoholismo, tabaquis-
mo, psicofarmacos) o practicas se-
miadictivas (juegos de azar, mirar TV,
etc.).

¢ Preponderancia de temas de
muerte; de muertes prematuras, ines-
peradas o infempestivas.

o MGas pesimistas, sin un proyecto cla-
ro de vida.

logia mate a su hijo o a un amigo.
‘ Hable con el deprimido y 1lévelo a
un médico o a un psiquiatra, quie-
nes pueden verificar su sospecha y
prescribir el tratamiento y la medi-
cacion que seguramente necesita.
Recuerde: los afligidos necesitan
simpatia, quienes tienen problemas
necesitan aconsejamiento, y los que
padecen depresion necesitan aten-
cién médica. {

junto con el amor @ Dios y al pais.
e Transmiten una actitud espe-
ranzada.

Las investigaciones enfatizan el papel decisivo que juega la familia en
la salud mental de las nuevas generaciones. Nuestra experiencia clinica tam-
bién confirma dramdaticamente estas conclusiones. Casi todos los casos de
perturbaciones mentales o frastornos emocionales se originan en el seno del
hogar. El espacio familiar puede convertirse en el fragico escenario de los
males del mundo o puede ser “un pedazo de cielo en la tierra”. La eleccion
es suya y mia.
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Yiejos,
como los

Virginia Ursini

n estos dias ando triste. Re-

capitulo mi vida y me siento

desdichado. Cuando yo era

joven. . . bueno, pero eso ya
pasd. Ahora, a soportar la vejez o
a vivirla. Y no vaya a creer que les
reprocho nada. Si hasta creo que
tienen razén. Los libros y los poe-
tas son los inicos que se acuerdan
de nosotros. Debe ser porque ellos
también son viejos. Las canas de
plata, el oro de la experiencia, son
todas pavadas a la hora de irse de
vacaciones.

Sin ir mas lejos, hoy en esta casa
volvié a haber pelea entre mi hijo
y mi nuera por culpa ‘‘del viejo”’.
{Sabe como me molesta que me di-
gan ‘‘el viejo’’? Ese tierno ‘‘papi’’,
que mis pibes me decian, ya se les
olvido.

—¢Quién dejb abierta la canilla
del baifio?

—El viejo.

—¢Con quién dejamos al viejo
para ir de vacaciones? jPorque no
lo vamos a llevar! Se cansa, se abu-
rre, hay que controlar los medica-
mentos, Yy yO quiero vivir en paz
aunque sea 15 dias al afio.

—¢Se acordaron de llamar al mé-
dico para tomarle la presion al
viejo?

Qué le vamos a hacer. Debe ser

Virginia Ursini es antrop6loga y vive en Buenos
Aiires, Argentina.

{rapos

cansador cuidarme, no lo niego.
Mucho maés a un viejo pobre como
yo, que ni siquiera puede ilusionar
a sus deudos con la herencia que va
a dejar. Cuando murié mi esposa,
vendi la casita y reparti los pocos
pesos entre los tres hijos. No que-
ria seguir viviendo solo con mis re-
cuerdos. Vivir con mis seres queri-
dos me parecié mejor, acompaiiado
y rodeado de amor, junto a los
mios. :

Ademas, esperaba ser ntil: llevar
los chicos a la plaza, ir a la pana-
deria, pagar las boletas de la luz,
cuidar la leche sobre el fuego, sa-
car al perro, o regar el jardin; son
todas cosas necesarias que un vie-
jo puede hacer. Con sinceridad: em-
pecé a temer a la muerte. O a algo
peor que la muerte: morir solo. De
modo que lo hablé con mis hijos,
y el menor accedi6 a llevarme a su
casa.

Todo anduvo bien hasta que me
enfermé de presion. Mi nuera no te-
nia tiempo ni ganas ni obligacién de
cuidarme. Para acompaiiarme al
médico, alguien tenia que faltar a
su trabajo. Empecé a convertirme
en un estorbo. Y lo que mas me en-
tristece es ver pelear a los jovenes
por “‘el viejo”’. Llegd a hablarse de
‘‘cargar con el viejo’’ un mes cada
uno. Todas estas propuestas me ha-
cian mucho dafio. Hablaban de mi
como de un objeto indeseable.

—Tiene muchas maiias el viejo.

V
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iEso que cobro mi jubilacién!
iQué seria de mi si tuvieran que
mantenerme!

A todo esto, empecé a planear
una salida honorable. Sin repro-
ches. Aunque ellos lo hayan olvida-
do, soy el papé de los tres, y durante
muchos afios solucioné todos sus
problemas. No seré el primero ni el
ultimo en terminar sus dias en
una. . . un. . . no sé como decir-
lo. . . en un asilo de ancianos.

““Casa de descanso el abuelo fe-
liz. Atencién especializada. Médi-
co permanente. Distraccién. Dieta
individual. Habitaciones con baiio
privado. TV color. Un lugar para
que el anciano y su familia no ten-
gan problemas. Precios accesibles.
Se aceptan Obras Sociales”. (;Se
peleardn después para ver quién vie-
ne a visitarme? ;Se turnaran para
llevar la carga de visitar al viejo?
Hay que guardar las apariencias, no
vaya a ser que parezca un padre
abandonado. . .)

Consideré a solas varios dias es-
ta solucién. Me parecia mucho mas
honorable que peregrinar por la ca-
sa de mis hijos cada 30 dias. Alli,
por lo menos, no tendria que cam-
biar de pieza todos los meses. Aun-
que mis recuerdos no tuvieran eco
en esas paredes, aunque nada ni na-
die fuera familiar. S6lo manos mer-
cenarias para tender mi cama. . . o
cerrar mis 0jos.

Cuando Miguel tenia 6 afios en-
fermé de poliomelitis. En aquel
tiempo no habia vacuna. Con la
madre lo llevamos a todos los mé-
dicos que nos recomendaron. Cuan-
do se acabaron los ahorros, pedi un
préstamo al banco a fin de llevarlo
al masajista para que recuperara la
energia de sus piernitas. Era ‘‘mi
nene’’ y ningun esfuerzo me pare-
cia grande para dejarlo curado. Y
ahi lo tiene, ahora es contador de
una empresa y casi no se nota que
durante 5 afios nos turnamos con
la madre para que no fuese rengo.

No sé por qué me acuerdo de eso
ahora, si lo hice con amor, no me
cost6 ningun sacrificio dejar de ir
a Mar del Plata durante 5 afios. An-
tes que nada estaba él; y hasta que
no se curd, ninguno fue a veranear.
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—Dejame el pibe, José, y vayan-
se ustedes unos dias —decia mi her-
mana.

—¢Crees que vamos a divertirnos
pensando que él esta solito?

No, lo esperamos. ‘‘El afio que
viene, tal vez, se cure’’, dijo el doc-
tor. . . Y asi durante S afios. Pero
¢l era nuestro hijo. Y nosotros lo
amabamos.

Con los otros dos también hubo
momentos dificiles. Cuando Mario
se fue a tentar fortuna a Norteamé-
rica, sufrimos mucho. Como en las
cartas decia que extrafiaba, pensa-
mos darle una sorpresa: un dia sa-
camos el pasaje en avion a crédito
y alla nos fuimos. Fue la unica vez
que viajamos en avidn; teniamos
mucho miedo y poca plata, pero lo
mismo nos arriesgamos, para que
no se sintiera tan solo en un pais ex-
trafio. El siempre dice que llegamos
justo en el momento mas dificil de
su soledad. Cuando volvié nos trajo
unos aparatos modernos para la
musica, porque habia juntado mu-
cha plata.

—Cuando llegaron los viejos
estaba a punto de suicidarme
—bromeaba con su esposa norte-
americana.

Y a Luisito, cuando lo mordi6 el
perro rabioso, y estuvo entre la vi-
da y la muerte durante dos meses,
icrée usted que pensamos en aban-
donarlo en el instituto antirrabico?
Cuando no estaba mamad, estaba
papa junto a su cama.

Cuando le dieron el alta, estaba
flaquito y arruinado, medio tonto
y confundido de tantos dias en co-
ma, y no podia tenerse parado. La
enfermera nos dijo:

—Es como si fuera un bebé. Le
van a tener que enseilar todo de
nuevo.

iQué importaba! Papa trabaja-
ria horas extras para comprarle vi-
taminas y alimentos nutritivos. Y
ahora es el mas fuerte de los tres.
Creo que le dimos vitaminas de
mas. Si tanto me esforcé en su in-
fancia para hacerlos felices, ;jvoy a
arruinarles la juventud con la obli-
gacion de que cuiden a un viejo ind-
til? De ninguna manera.

La soledad es el peor
enemigo que enfrenta un
anciano.

‘“El rincon del abuelo. Jardin de
Ia vejez. Un lugar donde su ancia-
no se sentira como en su casa. Pa-
seos semanales en coches pullman.
Atendido por sus propios duefios.
Sala de visitas. Teléfono”’.

Las cosas cambiaron mucho des-
de que yo era joven. En mi época
se tenia por los padres un respeto
casi religioso. Yo nunca me hubie-
ra atrevido a llamar a mi padre ‘el
viejo”’. “°El abuelo’’ era rodeado de
carifio y hasta de la admiracion de
los més chicos. Se escuchaban sus
consejos, y se seguian. Era un ho-
nor tener a papa 0 a mama en
casa, aunque fuera por unos dias.
Cuando estaba papé presente, siem-
pre ocupaba la cabecera de la
mesa. Y si reprendia a un hijo, aun-
que fuera ya hombre, respetuosa-
mente aceptaba las palabras del pa-
dre (jy casi siempre terminaba
haciéndole caso!).

{Sera que ellos fueron mejores
padres que nosotros, o quiza los jo-
venes de ahora han perdido ciertos
valores espirituales, como el respe-
to y el amor? ;jNosotros los criamos
desamorados, o ellos eligieron la
dureza de corazén? ;Recogemos lo
que sembramos?

Cuando mis hijos eran chicos, los
doctores empezaron a decir que no
habia que usar tanto el ‘‘no’’ para
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no hacerles dafio. Que habia que
darles més libertad y menos palizas.
Hablar con los hijos. Y sobre todo,
no mentirles ni contarles fabulas co-
mo la cigiiefia o los Reyes Magos.
En eso mejoramos: fuimos mds
amigos de los chicos. Tuvieron més
confianza en nosotros. Se atrevie-
ron a tocar temas delicados con sus
padres (como el sexo), que nosotros
nunca habiamos enfrentado. Una

verdadera revolucion. Cambiaron
tantas cosas, que hasta cambié lo
que deberia haber quedado: el res-
peto por los padres, el amor a la fa-
milia, la moral matrimonial. Creo
que se excedio la revolucién: tal vez
sea preciso volver un poco al pasa-
do.

Entonces, jes justo lo que nos pa-
sa? No sé. Vivimos tiempos de du-
ra competencia y temores nucleares.

La sociedad ya no es un pacifico
jardin sino un campo minado. No
es raro que el hombre de esa socie-
dad sea cada vez menos bueno.
Cuando se acabe el amor, ;valdra
la pena vivir?

“‘Los abuelos-Hogar geridtrico. El
lugar ideal para dejar a sus mayo-
res. Personal especializado. Guardia
médica permanente. Precios médi-

cos. Sepelio sin cargo”. @
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jA dormir!

“iBendito sea aquel que invento el
suenol” —es una frase de £/ Quijote,
que expresa el placer de dejarse lle-
var por Morfeo al pais donde no hay
apuros, ni dolores, ni preocupacio-
nes—. Por supuesto, nadie patenté es-
te “invento”, porque no es tal. Como
fodo lo que atane a nuestro maravillo-
SO y complejo organismo, es Dios, nues-
tro Creador, quien establecié los me-
canismos necesarios para que sea un
placer vivir la vida. Y el suefo repara-
dor es un placer.

No vamos a detallar la mecdanica del
sueno®. Tampoco cudnto debemos
dormir (cada cual conoce su necesi-
dad personal), ni a qué hora debemos
acostarnos (su reloj biolégico, si funcio-
na bien, se lo dird). Cada persona tie-
ne sus propios requerimientos segan
sus habitos de vida. Para la gran ma-
yoria, lo ideal es dormir 8 horas diarias.
De modo que si usted tiene 60 afios —y
esta con la mayoria—, jse pasd 20 afios
durmiendo! No se preocupe. No per-
di6 el tiempo. No desperdicié 20 pre-
ciosos anos. Por el contrario, tuvo la in-
teligencia de darle a su cuerpo lo que
necesitaba para seguir funcionando
en plenitud.

Para muchos de los que ya estamos
mas allé del *Cabo de la Buena Espe-
ranza“, dormir es casi sinénimo de pe-
sadilla. “Es una tortura pasar la noche
sin pegar los parpados” —me comen-
taba una persona amiga—. Claro, por-

que el sueno restaura, pero la pesadi-
lla desgasta.

El insomnio puede acechar a cual-
quiera, pero se ensana particularmen-
te con la gente mayor. Con algunos
porque insisten en continuar con un rit-
mo de trabajo excesivo; con otros por-
que se fueron al otro extremo y no ha-
cen nada. Con muchos porque no
aprendieron a “desenchufarse” de su
cortejo de tensiones, y con otros por-
que no aprendieron a “enchufarse” en
el marco de un estilo de vida mas se-
reno, mas regular. Nos referimos, por
supuesto, a las personas sanas, que no
necesitan ayuda profesional.

Ya que el suefio reparador se apo-
yaen un estado de equilibrio nervioso
y psicolégico, lo mejor serd apuntalar-
lo con un comportamiento que lo fa-
vorezca. Le ofrecemos algunas ideas:

¢ Evite disgustos y polémicas familia-
res durante la cena. jNo vaya a la ca-
ma con los pelos parados!

¢ Cene temprano y en forma frugal
para que a la hora de dormir, la san-
gre, que ya termind su tarea en el es-
témago, trabaje “a sus gratas orde-
nes” en el mecanismo del sueno.

¢ Somos “animales” de costumbres.
Procure ser tan regular en sus habitos
como le sea posible.

¢ “Dulce es el sueno del trabajador”
(Eclesiastés 5: 12). El ejercicio que re-
quiera una actividad adecuada a sus
anos aireard sus pulmones y le sera
mas facil distender los musculos cuan-
do se acueste.

e Cuelgue en una percha sus proble-

mas. ¢Para qué llevarlos a la cama si
de todos modos no los resolvera esta
noche? Le ayudard un prolongado ba-
fo tibio o caliente, segun su preferen-
cia. Después acuéstese, cierre los 0jos
y afloje el cuerpo hasta que le parez-
ca que es una bolsa de espuma. No
sabe nada de lo que ocurre en la tie-
rra. Ni siquiera sabe cémo se llama.

e Esté en paz con usted mismo y con
Dios. Los remordimientos, los miedos,
los sentimientos de culpa, el vacio de
Dios —que borra la esperanza y el
futuro— es enemigo declarado del
sueno.

En el librito Oraciones para el atar-
decer, de Osvaldo Montferrat (Edicio-
nes Paulinas), encontré estas reflexio-
nes que son una hermosa invitacion a
poner nuestra cabeza sobre la almo-
hada con un suspiro de alivio y una
sonrisa en el alma:

Al final del camino,
no esta el camino;
esta la meta.
Al final de la cuestq,
no esta la cuesta;
estd la cumbre.
Al final de la noche,
no estd la noche;
viene la aurora.

Yo me acuesto tranquilo y me duer-
mo en seguida, pues ta, Senor, me ha-
ces vivir confiado” (Salmos 4: 8, version
Dios habla hoy). Buenas noches. Ten-
ga usted un dulce suerio.

* El tema fue fratado en Vida feliz en el nimero
de abril de 1990.
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La vivencia
de lo terrible

Mediante la experiencia de uno de los
grandes personajes de la Biblia, este articulo
nos introduce en la vivencia del sentimiento

religioso.
Mario Pereyra

n la fria oscuridad de aque-

lla noche, en las agrestes tie-

rras orientales, un hombre

desesperado por el remordi-
miento y el miedo tuvo una expe-
riencia insélita. Angustiosamente,
observaba las siniestras figuras cre-
pusculares que dibujaban los acci-
dentes del terreno y la vegetacion
circundante. Su desamparo y orfan-
dad se intensificaba a medida que
caia la noche y la realidad se hacia
mas persecutoria. Finalmente, le-
vant6 los ojos al cielo. Percibi6 la
serena vastedad del cosmos infini-
to y pudo balbucear una timida ple-
garia infantil para conciliar el sue-
fio. Mientras tiritaba en la dureza
de su lecho, Dios se le manifesto es-
plendorosamente. Fue conmovido
por la visién de la figura luminosa
de una gigantesca escalera transita-
da por angeles y coronada por la
misma Divinidad. ‘Y despert6 Ja-
cob de su suefio y dijo: Ciertamen-
te J ehové esté. en este lugar Y yo no

nesis 28: 16, 17).

RELIGION

El temor a Dios

presencxa  del T

6 una toma ) de

conclenc1a radical, una com@ren-
‘delo absoluto,; una lacida per-

mo el J’o?prﬁﬁxgo “yol-—
‘en medi io de la desgracia.
ebrantadofel engafioso poder
tanas habia ejerc1do sobfe €l
J1La rutma del




configura una forma de alienacién
satanica contra la cual nos previe-
ne el Sefior con sus irrupciones so-
lemnes.

2. El segundo aspecto que subra-
yamos apunta més especificamen-
te al contenido de lo ‘‘terrible’’. Po-
driamos definirlo con Epicteto
como ‘‘el percatarse de la propia de-
bilidad e impotencia’’.2 Es el sen-
timiento de la insuficiencia, de la
comprensioén de la propia nulidad
e incapacidad para enfrentar la
grandiosidad de 16 divino. Es sen-
tirse “‘polvo y ceniza’’, como decia
Abrahan (Génesis 18: 27). Es el gri-
to de Isaias (Isaias 6: 5) al descu-
brirse perdido, al percibir su pro-
funda pecaminosidad ‘‘contrastada
con la incomparable perfeccion de
su Creador’’.3 Todas las teofanias
estan saturadas de este estado de
profunda turbacién y conmocién
humana.

3. Indisolublemente unida a la es-
tremecedora autopercepcion peca-
minosa, aparece la captacion de la
majestad todopoderosa de Dios. Es
la impresién abrupta, imperecede-
ra, de encontrarse alli en el mundo
con toda la desnudez de la consti-
tucion originaria, enfrentando a la
grandiosidad césmica del Eterno.
““El hombre se hunde y derrite en
su propia nada, en su pequefiez,
cuanto mas clara y pura se le apa-

rece la grandeza de Dios’’.4 Este es
el elemento de poder, de potencia;
o mejor aun, de omhnipotencia. Es
el ““‘aspecto més sefialado del sen-
timiento religioso’’, dice R. Otto.s

A esta altura, conviene diferen-
ciar el temor a Dios, sobrenatural,
del miedo natural a un peligro con-
creto que amenaza nuestra integri-
dad. Como bien refiere G. Van Der
Leeuw, el temor a Dios ‘‘es un mo-
do de encontrarse ante el Altisimo’’,
es ‘“‘el temor ante lo extraordinario,
lo maravilloso”’’. Este es ‘el centro
de la experiencia religiosa en don-
de sale a la vista su otro lado, la
adoracién’’.s

4.Y asi aparece otro rasgo esen-
cial de esta singular vivencia: su ca-
rdcter ambivalente. Tenemos una
ilustracién grafica en el conmove-
dor pasaje donde Pedro se aferra
desesperadamente a los pies de Je-
sus, diciendo: “‘Apéartate de mi, Se-
fior, porque soy hombre pecador’’
(S. Lucas 5: 8). Por un lado, opera
una fuerza que detiene, pone distan-
cia, aleja: el sentimiento de impu-
reza, la vergiienza de la propia in-
dignidad. Por otro lado, hay una
fuerza que “‘atrae, enternece y sub-
yuga el alma’’:7 el amor eterno de
la misericordia divina. Este es el
momento critico, coyuntural y de-
cisivo del hombre, el que define su
destino eterno. Es el momento su-

premo de la libertad humana. La
mirada puede situarse en el polo pe-
caminoso de la propia impiedad, o
la conciencia puede ceder a la ‘‘in-
fluencia del Espiritu Santo”’ y ‘‘dis-
cernir algo de la profundidad y san-
tidad de lo sagrado’’. En el
primer caso domina ‘‘la fuerza del
alma culpable’’ con ‘‘un tremendo
sentido de condenacién y una pa-
vorosa expectaciéon de juicio’’.?
Los resultados son siempre nefas-
tos; sucumbir al remordimiento de
un impulso suicida, como hizo Ju-
das, o “‘endurecer el corazén’’, nar-
cotizando la angustia culposa con
las mil formas que ofrece el mun-
do actual (alcohol, drogas, sensua-
lismo, activismo, consumismo,
etc.). En el segundo caso: ‘‘El pe-
cador tiene entonces conciencia de
la justicia de Jehova y siente temor
de aparecer en su iniquidad e im-
pureza delante del que escudrifia los
corazones. Ve el amor de Dios, la
belleza de la santidad y el gozo de
la pureza. Ansia ser purificado
y restituido a la comunién del
cielo”.10

5. Dice el relato biblico: ‘Y se le-
vant6 Jacob de mafiana, y tomo la
piedra que habia puesto de cabece-
ra, y la alzé por sefial, y derramo
aceite encima de ella’’ (Génesis 28:
18). Decia Van Der Leeuw que la
direccionalidad de la vivencia reli-
giosa ‘‘es mas bien presencia, lue-
g0 un encuentro, después una reu-
nién”’.1 Esta es la fase de culto y
adoracién. Cuando la estremecedo-
ra experiencia del ‘‘temor ante
Dios”’ alcanza a la conciencia con
la luminosidad esplendorosa de la
revelacién divina, las rodillas se do-
blan en profunda expresion de agra-
decimiento y entrega. Cuando Je-
sus impacté a la mujer de Samaria
con la verdad de su azarosa vida de
pareja, la mujer tembl6. En el es-
calofriante instante previo a balbu-
cear una vacilante respuesta, sintié
‘‘una mano misteriosa hojeando las
péaginas de la historia de su vi-
da. . .” y “‘su conciencia desper-
t6°’.12 La inquietud sobre la adora-
cién fue el tema inmediato de la
histérica entrevista.

6. Finalmente, ““Jacob hizo un
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voto, diciendo: Si Dios me asiste y
me guarda. . . entonces Jehova se-
r4 mi Dios. . . y de todo lo que me
dieres, te pagaré el diezmo”’ (Géne-
sis 28: 20-22). Se formula el pacto,
se define una nueva actitud mental,
la vida se encamina por el ‘‘guarda
los mandamientos’’ y las pautas éti-
cas de la conducta religiosa.

Conclusion

Dice el apostol Pedro: ‘‘Condu-
cios en temor todo el tiempo de
vuestra peregrinacion’’ (1 Pedro 1:
17). También Pablo exhorta a que
nos ocupemos de la salvacién con
‘‘temor y temblor’’ (Filipenses 2:
12) y a “‘perfeccionar la santidad en
el temor de Dios”’ (2 Corintios 7:
1). Pero, seguramente, es el lengua-
je profético el que nos presenta la
mas fuerte amonestacion a cultivar
y transmitir la rica e intensa gama
de sentimientos que encierra esta
profunda vivencia de lo divino. La
espectacular figura del angel apo-
caliptico que atraviesa centelleante
el espacio estelar con el ‘‘evangelio
eterno’’, para comunicarlo a todos
los ‘““moradores de la tierra’’, grita
poderosamente: ‘‘Temed a Dios y
dadle gloria. . . y adorad’’ (Apoca-
lipsis 14: 7).

¢Significara esa retumbante ima-
gen escatoldgica que cada manifes-
tacidn del culto, cada estudio de la
Sagrada Escritura, cada una de
nuestras entrevistas, palabras y ac-
tos deben inducir la vivencia solem-
ne y terrorifica de lo eterno?
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“Dos chuletas
de cerdo, por favor”

Nunca cometamos el error, la fria
impledad, de considerar el menor
detalle como desdeiiable.—Henry
James (1843-1916).

Muchos creacionistas han sosteni-
do que la lista de animales no co-
mestibles dada por Dios en Levitico,
capitulo 14, tiene una base cientifica
de salud y nutricion. Nuevos elemen-
tos de peligro para la salud en la
carne de cerdo, descubiertos por J.
P. Dubey, del Instituto de Parasitolo-
gia Animal de Maryland, Estados Uni-
dos, corroboran este concepto.

Hasta ahora la triquinosis habia si-
do considerada como la mas peli-
grosa enfermedad parasitaria de la
carne de cerdo, pero Dubey y su
equipo de investigadores hallaron el
protozoario Toxoplasma gondii en el
focino fresco. La toxoplasmosis en el
humano puede atacar especialmente
al feto y a los que tienen defectos o
condiciones inmunoldgicas anorma-
les. En estos casos puede producir
ceguerq, retardo mental y adn la
muerte. De los 3.300 nifios que nacen
cada ano con esta infeccién (con-
traida por la madre) en los Estados
Unidos, el 6% muere y muchos ofros
desarrollan problemas posteriores,
segun las investigaciones del Institu-
to Nacional de Salud.

Aparte de las hechos cientificos,
también existen razones naturales, fi-
siologicas y psiquico-espirituales para
la divina prohibicién. De modo que
no estaria de mds que recordemos
algunas de las pautas que deberian
sustentar nuestra alimentacion.

Naturales. Una de las razones pa-
ra la prohibicion de ingerir ciertos ali-
mentos, y su exclusion de nuestro ré-
gimen alimentario, es el efecto que
tienen los alimentos sobre nuestra na-
turaleza (naturaleza que no es ani-
mal sino humana). En lenguaje figu-
rado podriamos decir que, ya sea
consciente o inconscientemente, so-

mos “alérgicos” a los alimentos pro-
hibidos por la Biblia. Los efectos pue-
den no manifestarse de inmediato,
pero si hacerlo posteriormente,

Por lo tanto, se nos prohibe comer
cierfos animales terrestes, peces y
aves de rapina con el fin de no ad-
quirir los rasgos y las caracteristicas
naturales de esos animales; su natu-
raleza salvaje e indémita no se co-
rresponde con la nuestra.

Fisiologicas. Las cualidades infrinse-
cas y las tendencias del ser humano
resultan muy influenciadas por el fi-
po de alimento y bebida que consu-
mimos. Ello ocurre porque la comida
pasa a convertirse, después de dige-
rida, en células, carne y sangre de
quien la ingiere; de modo que la
persona adquiere para si los genes
de lo que come. Por lo tanto, siem-
pre que comamos productos anima-
les recordemos que, segln la gené-
tica, las células fisicas de los seres
vivos llevan en si genes que poseen
cualidades espirituales y niveles inte-
lectuales transmisibles por herencia.

Psiquico-espirituales. Los naturistas,
nutricionistas y bidlogos acepian que
el caracter del hombre y sus rasgos
psicolégicos se ven influenciados en
cierta medida por las condiciones fi-
sioldgicas que constituyen el medio
ambiente. Pero no pueden entender
cabalmente cémo lo material in-
fluencia y modifica las cualidades
espirituales del alma. En los alimen-
tos prohibidos existe algo inalcanza-
ble por el mds alto conocimiento
cientifico, algo que permanece invi-
sible al mas perfecto de los micros-
copios, y que, sin embargo, ejerce
una influencia negativa sobre las
condiciones espirituales del alma y
las facultades intelectuales; un “al-
go” que sdlo Dios conoce.

A decir verdad, mas alla de cual-
quier “razén” o “loégica” cientifica, fi-
loséfica o cultural, para el ser huma-
no deberia ser suficiente que el Dios
que lo cred haya dispuesto las cosas
asl. . . pues es el Gnico que conoce la
esencia racional de sus prohibiciones.




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

)

.. . Sin obesidad

En nimeros anteriores presentamos
en esta seccion un tema que constitu-
ye una verdadera preocupacion para
muchas personas. Es un grave proble-
ma de salud gue limita el rendimiento
en algunos, genera enfermedades en
muchos y fambién es capaz de ace-
lerar el fin de sus dias en otros. Por lo
tanto, a pesar de ser un tema que se
trata hasta con cierto “esnobismo” en
algunos ambitos sociales, la obesidad
es un grave factor de riesgo para mi-
llones de personas. Ademads, es un te-
ma importante por una simple y justifi-
cada razén de orden estético.

Por eso quiero utilizar una seccion
mas para terminar de explicar algunos
conceptos que no pude desarrollar en
las anteriores. Como ya fue menciona-
do, la obesidad es un sinarome que se
caracteriza por el exceso de grasa en
el organismo, con el consiguiente au-
mento de peso corporal. En las causas
de este desorden se encuentrcn fac-
tores hereditarios, constitucionales, de-
formaciones de habitos alimentarios y
el simple exceso en la ingesta de ali-
mentos caldricos, por falta de un ade-
cuado control racional del apetito. Los
peligros y riesgos que determina la
obesidad van desde el deterioro os-
teoarticular hasta el infarto de miocar-
dio y la hipertension arterial. También
vimos algunos consejos practicos que
pueden ayudar al obeso a encarar un
programa de reduccién de peso.

Ademas de la ya desarrollada re-
duccion y seleccion de los alimentos
que forman parte de los grupos calé-
ricos —hidratos de carbono y grasas—,
es muy importante la complementa-
cién de una dieta con otro tipo de in-
dicaciones y habitos que seguramen-
te apuntalaran el éxito logrado. Es
importante que el obeso sepa que no
es facil adelgazar solamente hacien-
do dieta. El concepto de “programa”
de reduccion de peso incluye ofros as-
pectos tan importantes como la dieta
misma, que deben ser considerados

en el mismo nivel de trascendencia
que ella.

En primer lugar se debe determinar
el nimero de comidas diarias. Sélo
deben ser tres, y se debe evitar bajo
cualquier circunstancia las comidas o
colaciones entre horas. La mayor can-
tidad de calorias debe estar incluida
en la primer comida —el desayuno y
el almuerzo—, dejando para la cena
un grupo reducido de alimentos que
sean de rapida digestion y de bajo
contenido caldrico.

El obeso suele quejarse de su dificul-
tad para bajar de peso, argumentan-
do que no come “'casi nada” e igual-
mente engorda. Es posible que lo que
se conoce como comidas principales
no sea todo lo abundante que sugie-
re un exceso importante de peso; pe-
ro en la infimidad de un autoexamen
franco, el obeso debera reconocer la
numerosa cantidad de picaditas o
pequenas ingestas que efectia casi
inadvertidamente. Estas comidas de
entre horas producen dos efectos ne-
gativos: en primer lugar, generan un
exceso caldrico; y en segundo lugar, al
no fener el proceso digestivo espacios
de descanso, el metabolismo transfor-
ma en grasa el exceso caldrico.

Finalmente, quiero dedicar unas li-
neas a un aspecto que es soslayado
sistematicamente por los gorditos. Se
trata del indispensable y trascenden-

te ejercicio fisico. Reitero el mensaje
para que quede claro como un car-
tel fluorescente. No es racional dedi-
car ingentes esfuerzos a observar una
dieta estricta y, por ofro lado, despre-
ciar o no practicar un programa con-
secuente de ejercicios fisicos. Para po-
der "quemar” las grasas en exceso no
solo se debe limitar su ingreso al orga-
nismo, sino que se debe aumentar el
consumo de energia a través de la ac-
tividad fisica. Por ofro lado, el ejercicio
fisico favorece la tonicidad de la piel
y los masculos a medida que el pina-
culo adiposo comienza a consumirse.
Ademds, las tan sufridas articulaciones
del obeso pueden mejorar notable-
mente cuando son estimuladas por la
actividad fisica.

El ejercicio fisico debe ser de tipo
aerdbico y de suficiente intensidad. Es-
o debe ser controlado por el médico,
pues suele ser frecuente que los obe-
sos hayan desarrollado algin grado
variable de deterioro cardiaco. Una
vez que se han determinado los limi-
tes, es bueno aumentar gradualmen-
te la infesidad de la actividad hasta
conseguir un alto consumo calérico,
en por lo menos dos momentos del dia.
Esto debe ser observado casi con reli-
giosidad, pues se constituird en la ba-
se del programa propuesto. Si le cues-
ta poner el énfasis en este aspecto,
considere que se trata de una indica-
cién médica rigurosa, como lo es la
administracion de un medicamento de
vital importancia para su salud.

Por dltimo, recuerde que los cambios
que se iran produciendo en su figura
y en su organismo en general le irdn
infundiendo el @nimo necesario para
continuar con el esfuerzo. Recuerde
también que sélo en reducir el riesgo
de padecer otras entermedades peli-
grosas ya existe una motivacion de
“peso” para bajar de peso. Ademas,
usted se sentird mucho mejor y con
mds confianza y autoestima. Estas y
ofras mofivaciones personales son har-
to suficientes como para que elija Vi-
DA sin obesidad.

VIDA feliz
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Sarvepalli Radhakrishnan, quizds el mds grande de los filésofos hin-
dues modernos, afirma lo siguiente acerca de la muerte: ‘‘La muerte no es
una discontinuidad, sélo un cambio en el ritmo de la naturaleza’’ (An Idea-
list View of Life /Una visién idealista de la vida], p. 236). En esta misma
linea, otro filésofo comparé la muerte con una puesta de sol: un cambio
de una escena a otra. “‘La puesta de sol s6lo es una apariencia, porque lo
que es puesta de sol aqui es salida en otra parte. En realidad, el sol nunca
se pone. De igual manera, no existe la muerte.. La muerte es sélo una ilu-
sioén, una apariencia. Porque la muerte aqui es el nacimiento en otra parte’’
(J. P. Vaswani, Life After Death [Vida después de la muerie], b. 15).

Para los creyentes en la reencarnacion, la muerte no es un enemigo. Es
un amigo que viene a liberar-el alma de la intolerable esclavitud del cuerpo.
Rabindranath Tagore, poeta hindu ganador del premio Nobel de literatura,
dijo: “‘Por causa de que la vida es un proceso de eternos nacimientos y muer-
tes, el nacimiento es muerte, y la muerte es nacimiento’’ (Sadhana, p. 99).
En este sentido, la muerte es ‘“‘un don de Dios’’, un mensajero que debe
ser bienvenido con placer, y que debe ser adorado con temor reverente y ad-
miracion.

Toda esta concepcién de la reencarnacion se funda en la ley del karma.
La ley que gobierna el eterno nacimiento del alma se expresa asi: El pasado
estd en el presente, el presente estd en el futuro, el futuro estd en el pasado.
El ciclo retorna y retorna. Nadie puede romper con esta estructura.

¢ Serd que nada rompe el mito del eterno retorno? ; Qué consecuencias
éticas tiene esta concepcion de la realidad? ;Qué afirma la Biblia acerca de
la naturaleza del cuerpo y del alma? Esto lo veremos en el proximo nimero.
Hasta entonces.—RB.

La reencarnacién

La otra cara de la crisis econémica
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Platos principales

MASA BASE PARA TACOS ARGENTINOS

180 g de queso crema dief
200 g de harina leudante
2 cucharadas de leche

Colocar el queso crema en un recipiente. Agregar la ha-
rina y de a una las cucharadas de leche. Una vez que la
masa esté formada, espolvorear harina en la mesada, es-
tirar la masa hasta 3 mm de espesor y cortarla en circulos
de 10 a 15 cm de di@metro. Colocar los circulos en una
fuente de horno aceitada y enharinada, pinchar la masa
con un tenedor para que no pierda la forma y hornear a
fuego moderado hasta que se doren.

Platos prlneipales

TACO ARGENTINO (Negro)

500 g de poroto negro
250 g de lechuga
200 g de zanahoria
100 g de chizifos

2 cebollas medianas

Preparar el poroto negro del mismo modo que el poro-
to colorado. Lavar bien la lechuga y cortarla en juliana. Ra-
llar grueso la zanahoria y condimentar a gusto. Poner como
base los chizifos, luego los porotos calientes y la ensalada
de zanahoria y lechuga en forma de torre.

VIDA

Platos principales

TACO ARGENTINO (Colorado)

500 g de poroto colorado
250 g de tomates
230 g de acusail

2 cebollas medianas

Lavar y remojar los porotos en agua durante 12 horas.
Cocinarlos en la misma agua, agregando 1/2 cucharita de
sal. Rehogar las cebollas picadas en otra cacerola y agre-
gar el poroto tierno. Sazonar a gusto y cocinar a fuego len-
to durante 20 minutos aproximadamente. Preparar la
ensalada de acusai en juliana. Cortar los tomates en da-
dos y armar el plato, colocando el circulo de masa, los po-
rofos calientes, la ensalada de acusai y los tomates en
forma de torre.
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Enfradas

ENTRADAS EN TORRE

1 kg de choclo amarillo tierno
150 g de queso crema
1/2 atado de berros

2 remolachas medianas

3 zanahorias medianas

Hervir de 6 a 10 minutos los choclos con dos cuchara-
das de limén en agua salada. Si el choclo no estd bien tier-
no, agregar dos cucharitas de azicar al agua para mejorar
el sabor. Dejar entibiar y desgranar. Agregar el queso cre-
ma y mezclar sazonando a gusto. Preparar por separado
la ensalada de zanahoria rallada grueso, la ensalada de
berro y la ensalada de remolacha cruda rallada fino. Po-

ner en forma de torre cada uno de los in redient
orden dado. o] es en el
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Dicen que por el estomago se llega mas
rapidamente al corazon. . . pero también al
médico.

Alli, en su cocina, donde se fragua la salud de su familia,
tenga siempre a mano Las mejores recetas de Vida feliz.

Prevenga graves enfermedades cardiovasculares y, aun,
el cancer.

Pida informacion a la agencia del Servicio Educacional Hogar y
Salud mas cercana a su domicilio (vea las direcciones en la
pagina 25).




