ANDRES THORNTON,
Estrella del Beisbol

Cigarrillo y Cancer del Pulmoén
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Entrevista efectuada por FRANCISCO SOPER

El mani (cacahuete) y las batatas pusieron a Tuskegee, Estado de
Alabama, Estados Unidos, a figurar en el mapa. Su famoso instituto
fue fundado por Booker T. Washington hace 100 afos. Muy pronto
se unio al equipo investigador otro cientifico: George Washington
Carver. Su iniciativa ayudé6 a desarrollar cientos de usos para las co-
sechas de mani, que desde entonces han ayudado a desarrollar la
economia del sur del mencionado pais.

Ahora Tuskegee tiene otro motivo de orgullo, pero de diferente
clase: el béisbol. Andrés Thornton, infielder mas destacado de los
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Indios de Cleveland naci6 alli. Sin embargo, muy joven fue a vivir al
norte. Por esta razon tanto el norte como el sur han disfrutado de
sus hazanas deportivas.

Juega en primera base, posicion clave en el juego de béisbol. Y
Andrés Thornton la juega con toda eficiencia para su equipo de las
ligas mayores.

:Se preocupa él antes de jugar, especialmente si se trata de un
juego crucial?

—No me agrada decir “Me preocupo’’ —explica—. Hay momentos
en que sé perfectamente que debemos hacer ciertas cosas para
poder ganar, y que si no las hacemos como corresponde, no ga-
naremos. Debemos grabar estas cosas en nuestra mente con tanta
intensidad, que no haya indecision en el momento de ejecutarlas.

Muchos atletas se preocupan jugando mentalmente y ‘““ganando’’
antes de comenzar el juego; pero no Andrés Thornton.

—Cuando el juego comienza —declara— me esfuerzo por no per-
der la concentracion en lo que debo hacer, consciente de todo lo
que sucede. Mi atencion se enfoca en mi trabajo.

Semejante concentraciéon ha dado buenos dividendos a Andrés
Thornton, pues su récord es virtualmente perfecto. En una tempo-
rada obtuvo, por su desempefo en la primera base, un puntaje (ave-
rage) casi perfecto de .994, lo que significa que cometié muy pocos
errores en los intentos realizados para agarrar la pelota.

Andrés Thornton es también muy eficiente como bateador; y a
veces batea extrabases. No se preocupa de batear jonrones (home
runs); sin embargo ha conectado hasta 28 en una temporada.

—;Hay alguna clase de lanzamiento que prefiere cuando esta ba-
teando?

—Es una pregunta dificil de responder. Usted puede golpear bien
uno u otro lanzamiento en cualquier momento; pero de lo que si no
hay duda es de que podra batear mejor los lanzamientos errados
que le sirvan, ya se trate de una recta, de una curva, de una bola ra-
pida, etc. Esto quiere decir que la pelota pasa, en ese momento, por
donde el lanzador no desea que pase. Por esta razon es que yo me
esfuerzo por batear aprovechando las equivocaciones del lanzador.

Pero hacer esto bien requiere tiempo y practica, mucha practica;
especialmente, como él dice, cuando uno “se esfuerza un poquito
mas por batear en un momento critico, decisivo”. Por supuesto, él
sigue adelante “tratando de hacer lo mejor que se puede para gol-
pear bien la pelota, sin errores de ninguna clase en el momento de
interponerse en su trayectoria”’.

Para Andrés Thornton golpear bien la pelota no es asunto de dis-
tancia o del peso de la bola misma:

—No me preocupo por estas cosas. En s6lo una fraccion de se-
gundo tengo que decidir si debo golpear la pelota o dejarla pasar.
Como bateador tengo que decidir instantdineamente qué hacer si pa-
rece que la pelota va a pasar por el lugar apropiado... jy actuar o no
actuar! Es asombroso lo que pueden hacer las manos y los ojos
cuando actian coordinadamente.

Pero después de todo, Andrés Thornton no cree que hace todo
esto solo. Tiene la segura conviccion de que un poder divino dirige
su vida y lo guia desde su nifiez. En la escuela jugaba béisbol, fatbol
y baloncesto. ;Por qué escogio el béisbol?

—Bueno, yo no lo escogi; Dios me gui6 en esa direccion. Esta fue
la puerta que él abri6 delante de mi.

Andrés Thornton ve el béisbol como una vocacién, como su tra-
bajo unico.

—Es algo para lo cual el Sefior me ha dado una gran habilidad.
Pero ya sea cantando, jugando o haciendo cualquier otra cosa, mi
proposito es siempre el mismo: glorificar al Senor y ser un instru-
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mento en sus manos para animar y elevar la vida de otros.

Esta conviccion es la nota dominante de la vida de este gran juga-
dor de béisbol, no hay duda. Esto ha hecho posible que enfrentara
con fe y confianza en la divina Providencia, aun la muerte tragica de
miembros de su familia.

Andrés Thornton vive con su esposa y su hijo en un suburbio de
la ciudad de Cleveland. Se esfuerza por ensenar a su hijo los princi-
pios de la Palabra de Dios: la Biblia.

—;Seguira su hijo sus huellas en el béisbol?

—Me gustaria que llegara a ser jugador de béisbol; pero puede
que éste no sea el camino del Sefior para mi hijo. Lo que si deseo es
ser el mejor padre que pueda. La familia Thornton se mantiene tan
unida que ni aun mis constantes ausencias durante la temporada de
campeonato nos causan ningin mal. Nos comunicamos continua-
mente, aunque fisicamente estemos ausentes. Esto altimo, natural-
mente, no nos agrada.

Al referirse a la salud fisica, Andrés Thornton explica que cultiva
hébitos de vida de acuerdo con su conviccién de que nuestro
“cuerpo es templo del Espiritu Santo, por lo que no debemos hacer
nada que manche ese templo”.

Por esta razon dejé de fumar hace 10 anos.

—Por esto sé —dice— que el tabaco destruye todo lo que usted
es capaz de hacer. El tabaco no aumenta su rendimiento, pues qui-
micamente afecta al organismo y hace que éste reaccione en la
forma que usted no desea que lo haga.

;Y qué piensa Andrés Thornton en cuanto al alcohol?

—Como no tomo alcohol, no sé exactamente cudles son sus efec-
tos; pero si me doy cuenta de que es algo perjudicial. Desequilibra
el proceso quimico del organismo, lo cual causa un gran mal a todo
el que lo toma.

En cuanto a su dieta, se guia por el principio de “comer sabia-
mente”’.

—Me rijo por una dieta balanceada combinando los alimentos.
Esto me proporciona todas las sustancias alimenticias que necesito.

Andrés Thornton no es un “‘predicador” de sus convicciones reli-
giosas, pero si las comparte siempre que tiene la oportunidad de
hacerlo. Habla a menudo a los adolescentes y grupos de estudio,
dando énfasis a la vida y su significado, especialmente a la dimen-
sién espiritual. Cuando le pregunté qué hacia cuando un joven se
acercaba a él con algin problema de drogas, respondio:

—Como no soy el que sufre de tal problema, me esfuerzo por ha-
cerle saber lo que Dios puede hacer con su vida. Generalmente
sabe, como yo, que no debe hacer cosas semejantes. El problema
verdadero radica en la causa de tal conducta; y creo que Dios puede
ayudar a tal joven a resolver su problema.

Este jugador de béisbol también sabe usar sus momentos de ocio.

—Duermo lo que es necesario para mi salud; pero mucho de mi
tiempo lo utilizo en estudio y preparacién. Gasto el tiempo sufi-
ciente con el Senor. Puedo tener un poquito més de tiempo si evito
entrevistas o ir de un lugar para otro.

Esto no significa que Andrés Thornton se retira a un rincén. Tiene
sus intereses y sus pasatiempos.

—Me agradan muchas cosas, especialmente algo que me calme,
que sosiegue mi mente. Trabajar es una de estas actividades.

Una cosa es cierta: Andrés Thornton sabe en qué cree, y cada dia
se esfuerza por vivir de acuerdo a sus convicciones y experiencias, y
comparte la felicidad que ha encontrado, viviendo una vida con un
proposito definido y firme.

(Articulo publicado por cortesia de la revista Listen.)
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Entrevista con el

Dr. BERNARDO MARQUEZ,
director del Depto. de
Radiologia del Hospital
Pavia de San Juan,

Puerto Rico

Efectuada por el
Dr. Rafael Escand6n

Cigarrillo

Hace poco fui a San Juan,
Puerto Rico, como delegado al
primer Congreso Internacional
de Literatura Hispanoamericana
Contemporanea, y entre otras
cosas tuve la oportunidad de re-
lacionarme con algunas personas
prominentes de aquel lugar, a
quienes entrevisté para la revista
Viva Mejor, que tanto alcance
tiene en la América Latina. Una
de las personas con quien hablé
fue el Dr. Bernardo Marquez, di-
rector del departamento de ra-
diologia del Hospital Pavia y
miembro del personal médico
del Hospital Oncolégico, que se
desempena en la lucha contra el
cancer en todo Puerto Rico.

El cancer es una de las enfer-
medades que tiene un asom-
broso incremento en todas par-
tes del mundo, y Puerto Rico no
es una excepcion. Hace poco
aparecio6 en el periédico El
Mundo, de la ciudad de San
Juan, un editorial que se relacio-
naba con este problema y el
papel que esta desempenando el
Hospital Oncolégico en la isla.
Entre otras cosas decia lo si-
guiente: “El hecho de que la in-
cidencia del cancer en Puerto
Rico se eleve a 6.000 nuevos
casos cada ano —3.000 de los
cuales fallecen en el curso de
pocos meses— y de que esta in-

cidencia aumente en el cinco
por ciento anual, representa
también una apelacién a las in-
dustrias del pais —sobre todo
aquellas que producen emisio-
nes contaminantes —para que
colaboren con el Oncolégico o
incrementen sus aportaciones’’.

El Dr. Marquez es una persona
relativamente joven para el
puesto que tiene, y de la forma
mas comedida me concedié la
siguiente entrevista.

—Pudiera decirles, Dr. Marquez,
a los lectores de la revista VIVA
MEJOR ;qué es el cancer?

—El céncer es basicamente
una desorganizacion en la re-
produccién de células que se di-
viden en forma descontrolada.
Estas células tienen la tendencia
de fragmentarse y regarse por
todo el cuerpo, compitiendo con
las células normales, a las que
logran destruir o quitarles su
alimento. En el cancer se operan
muchos factores conocidos, y
otros aun desconocidos para la
ciencia, que se convierten en un
desafio para el campo de la me-
dicina.

—Los hombres de ciencia en el
mundo entero estdn buscando una
medicina segura para curar el can-
cer. ;Pudiera decirnos, doctor,
c6mo van esas investigaciones?

—Aqui en Puerto Rico, por
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ejemplo, esas investigaciones
han sido bastante limitadas; pero
tengo entendido que en otras
partes se estan dando pasos gi-
gantescos en esa busqueda. Yo
creo, sin embargo, que no se va
a lograr descubrir una sola me-
dicina para curar el cancer por-
que hay tantos tipos de ellos y
tantas enfermedades diferentes
que seria dificil encontrar un
solo remedio para todos los ma-
les. Nosotros los doctores sabe-
mos que la forma mas eficaz
para contrarrestar al cancer es
evitarlo. Se calcula que entre un
40 y un 60 por ciento de los ca-
sos, el cancer es completamente
evitable. En Puerto Rico, por
ejemplo, uno de los canceres
mas comunes es el de la piel, el
cual se puede eludir sin mayor
esfuerzo.

—Dr. Méarquez, en algunos pai-
ses se asegura que ya se ha encon-
trado el remedio para el cancer.
Algunos dicen que se consigue en
algunas plantas medicinales o en
otros elementos naturales. ;Qué
verdad hay en esas afirmaciones?

—Desgraciadamente hay
mucha charlataneria en cuestio-
nes del cancer, y lo malo es que
hasta personas serias han co-
menzado a creer en esas persua-
siones. Algunos aseguran que el
remedio se encuentra en la pepa
de algunas frutas, incluyendo el
albaricoque, pero cientifica-
mente se ha comprobado que
esas teorias no tienen validez.
Claro esta que no se puede des-
cartar la idea de que algin dia se
logre algtn remedio en las plan-
tas, porque por lo general de alli
vienen muchas de las medicinas;
pero hasta el momento no hay
nada comprobado.

—Doctor, ;cuales son las causas
principales del cancer?

—Yo diria que en Puerto Rico,
en la América Latina y en todos
los paises desarrollados el ciga-
rrillo esta estrechamente vincu-
lado con el cancer. A base de los
registros médicos se calcula que
un 40 por ciento del cancer pro-
viene del consumo del tabaco.
Esto significa que si la gente de-
jara de fumar, casi la mitad del
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pueblo evitaria no solamente el
cancer de pulmén sino también
de labio, de garganta, lengua,
estdbmago, pancreas, rinén y
hasta de vejiga. La ciencia mé-
dica ha comprobado que las per-
sonas que dejan de fumar, a los
cinco o seis anos tienen la posi-
bilidad de no desarrollar ningin
tipo de cancer comtn entre los
fumadores; y estas estadisticas,
desde luego, nos dan mucho
animo a nosotros los que lucha-
mos contra este mal.

—;Como pudiera explicar, doc-
tor, el hecho de que hay tantos
cientificos y médicos que todavia
fuman?

—Eso es algo contraprodu-
cente. Yo, por ejemplo, fumaba
que era una barbaridad, a pesar
de que conocia los males que
ocasiona la nicotina y los otros
venenos que contiene el cigarri-
llo. Pero un dia me libré del ha-
bito y por eso no dejo de darle
gracias a Dios. Ahora me siento
con mas autoridad moral para
hablar con mis pacientes, espe-
cialmente cuando les reco-
miendo que dejen de fumar. Un
médico puede hablarle muy
lindo a una persona fumadora,
pero si ésta lo ve con el cigarrillo
en la mano le pierde el respeto.
Yo por eso no me canso de de-
cirles a mis colegas que dejen de
fumar si quieren ver mejores re-
sultados. Algunos me hacen
caso, y otros se rien de mi...

—;Qué otros factores contribu-
yen al desarrollo del cincer?

—Hay muchos mas: la alimen-
tacion, el uso de sustancias pre-
servativas, las drogas, la conta-

minacion ambiental, el hollin de
las fabricas, el monoéxido de car-
bono que producen los vehicu-
los en marcha, todo contribuye
al desarrollo de enfermedades,
incluyendo el cancer. Aqui en
Puerto Rico, tal vez por ser una
isla, el viento se lleva mucha de
esa contaminacion, pero en las
grandes ciudades existe un tre-
mendo peligro que aparente-
mente no tiene solucién. Hay
otro problema que a nosotros
los abstemios nos toca afrontar e
indirectamente nos hace fumar.
En los autobuses, en salones pu-
blicos y aun en canchas deporti-
vas, como todo esta encerrado y
la gente fuma, uno también res-
pira ese humo contaminante. A
mi, por ejemplo, me gustan
mucho los deportes, pero ya no
puedo llevar a mi familia al coli-
seo porque se calcula que, en
esas canchas cerradas, en unas
dos horas lo han obligado a uno
a fumarse un promedio de ca-
torce cigarrillos, y es por eso
que prefiero ver los partidos por
television o no verlos, porque
no quiero contaminarme con el
humo del cigarrillo.

—;C6mo dejé Ud. de fumar?

—Yo dejé de fumar gracias al
excelente Plan de Cinco Dias
que tiene la Iglesia Adventista.
Ese plan es maravilloso: en él no
solo interviene la voluntad del
individuo sino también el poder
divino. Por eso ahora no esca-
timo esfuerzo alguno en la parti-
cipacion en ese programa.
Cuando me dicen que después
de presentar este plan, en el
cual muchas veces contribuyo,
cincuenta o sesenta personas
dejan de fumar me alegro mu-
chisimo, porque yo me confor-
maria con que una sola persona
abandonara el vicio. Opino que
muchas otras instituciones de-
bieran hacer lo mismo que hace
la Iglesia Adventista. Es un plan
excelente. Lo recomiendo de
todo corazon.

—;Qué se esta haciendo en
Puerto Rico para acabar con el
cancer?

—En Puerto Rico hay varias
instituciones, ademas del go-



bierno, que luchan contra el
cancer. Entre ellas estan los hos-
pitales Oncolégicos de la Liga
Puertorriquena y la Lucha contra
el cancer de Ponce, que son en-
tidades basicamente privadas;
también esta el Capitulo en
Puerto Rico de la Sociedad Ame-
ricana del Céancer. Estas organi-
zaciones se encargan de la pre-
vencion y del tratamiento del
cancer. Pero a veces parece que
es una lucha sin cuartel. El
mayor problema es el dinero,
porque cualquier suma que
llega, desaparece dado que las
demandas son cada vez mayores.

—Dr. Méarquez, como pregunta
final me gustaria saber qué con-
sejo le darfa Ud. al pueblo para
que se eduque y sepa tratar el
cancer antes y después de afrontar
ese mal.

—Me gustaria decirles a los
que lean este mensaje que
tomen mejor conciencia de lo
que es esta enfermedad. Es con-
veniente que cada persona se
haga un examen fisico por lo
menos una vez al ano; que les
preste atencion a esas organiza-
ciones que se empenfan en la ex-
terminacion del cancer y cola-
bore con ellas. A los fumadores
les invito a que dejen de fumar,
porque estd comprobado que el
cancer de pulmén es el mas
comun entre las personas que
usan el cigarrillo. Que algunas
instituciones organicen planes,

Izquierda. Pulmén sano. Los puntos os-

curos del carbon del aire de la ciudad, no

son peligrosos. Derecha. Pulmén enfermo.

El crecimiento blanco es canceroso, y la

coloracion negra fue causada por enfi-
sema.

tal como el que ofrece la Iglesia
Adventista, para acabar con el
vicio del cigarro. Y por dltimo
diria que se estudie literatura
buena, tal como la que ofrece la
revista Viva Mejor, que Ud. re-
presenta, en la que se indican
los estragos que causan las dro-
gas, el alcohol, el tabaco y mu-
chos otros estupefacientes. Para
decirle la verdad, me gustaria
que en todo hogar puertorri-
queno se estudiara la literatura
que se presenta en su revista. Es
una documentacién muy valiosa
y de gran valor cientifico y mo-
ral. Damos gracias al cielo por-
que todavia hay hombres de
buena voluntad, tales como los
redactores de Viva Mejor, que se
empenan en el exterminio de los
vicios y en el mejoramiento de
nuestra sociedad.










“FEl sabado al anochecer
me senti la muchacha
mads desdichada...

pero esta angustia

me salvo esa noche

de la muerte”.

sé —asenti—. Podria verlo y oirlo todo desde mi
ventana. jQué suerte la mia!

—;Y cual es la razén por la cual tus padres no
quieren que asistas? Podrian observarte a cada
momento, si fuera necesario.

Marcia creia que las muchachas de 16 anos ya
estaban més que capacitadas para librarse de la vi-
gilancia de sus padres.

—Ellos viajaran este fin de semana, y mi tia
Sara... —vacilé— vendra para acompanarme.

—;Como una ninera? —pregunt6 Marcia con los
ojos que se le saltaban—. {Una ninera para ti,
Paula!

En ese momento quise que la tierra se abriera y
me tragara, y le respondi, tratando de disimular mi
verglenza:

—No; no una ninera exactamente. Ellos tenian
que viajar, y como ha habido algunos robos en este
sector, pensaron que lo mds sensato era que me
acompanara una persona mayor. Eso es todo.

—Bueno, Paula, te veré la semana préxima —se
despidi6 Marcia mientras tomaba sus libros.

—Espera, Marcia ;y qué tal el domingo?

—Temo que estaré demasiado cansada de la
fiesta para ir a esquiar.

;Qué podia decir si mi amiga deseaba estar en
compania de otras personas? Me dirigi a mi casa
pensando en los sinsabores de la vida. Estaba con-
vencida realmente de que el nuestro era un vecin-
dario muy bueno y elegante. Todas las casas tenian
un hermoso jardin; algunas eran una verdadera
fantasia, como la de los Parra al lado, por ejemplo.
Tenia una cancha de tenis y un bafio sauna nuevo.

El sdbado, al comenzar a oscurecer, crei que em-
pezaria a gritar desesperadamente en caso de que
alguien méas me preguntara si asistiria a la fiesta.
Me sentia una esttipida, una sobreprotegida, como
una ninita de antano con su tutora.

—Hasta luego, Paula —se despidié mi mama—.
Recuerda que debes quedarte en la casa. Reconozco
que te sera dificil hacerlo, hija; pero asi debe ser en
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esta ocasién. —Y agregé—: jHija, anhelamos lo
mejor para ti! {No lo dudes!

—Lo creo; lo creo —le respondi con displicen-
cia—. Que disfruten mucho.

Cuando regresen podran romper las cadenas
—dije con ironia.

Suelo dar respuestas semejantes a las personas
cuando estoy enfadada. Reconozco que es falta de
madurez, una niferia; pero algunas veces no puedo
evitarlo.

Los vi cuando se alejaban en el auto. Mi madre
no cesaba de despedirse agitando su mano; pero
hice como que no lo notaba. Me sentia una misera-
ble, quizd méas porque los Parra pasaban frente a mi
en su flamante auto nuevo. Parecia, por la aparien-
cia del auto, que iban a viajar. No me vieron al pa-
sar. Cuando se dirigieron hacia el aeropuerto me di
cuenta de que no estarian presentes en la fiesta con
su hijo.

Mientras cenaba tuve que hablarle en alta voz a
mi tia, pues era sorda y su orgullo femenino le im-
pedia usar audifonos. Escuché que llegaban los
autos de mis comparieros que participarian en la
fiesta: puertas que se abrian y se cerraban, sonidos
de voces, tintinear de botellas, risas, pisadas en el
pavimento... {Todo esto hizo que me sintiera mas
infeliz!

—;Qué haremos ahora, querida? —me pregunté
tia Sara—. ;Ver television?

Sentia aburrimiento nada mds en pensar que
tendria que repetir a mi tia todo lo que ella no pu-
diera escuchar bien.

—Gracias, tia Sara. Tengo algo importante que
estudiar.

La experiencia me ha ensefiado que no hay nada
mads efectivo para que lo dejen a uno libre que
decir que tiene que estudiar.

—iQué bueno que te empenes en estudiar, Paula!
Te admiro. Me parece que sabes qué es lo que
mejor te conviene.

Mientras lavaba los platos pensé en la respuesta
que habia dado a mis padres. Bueno, habia dicho
lo que sentia. Subi a mi cuarto. No cesaba de pen-
sar en la fiesta. No encendi la luz, pues no deseaba
por nada que supieran que estaba sola. Me arrodi-
11é al pie de la ventana para observar cuanto pu-
diera.

Seria una fiesta maravillosa, con misica de pri-
mera. Algunos participantes ya estaban preparados
para entrar en la sauna. Otros bailaban en una pista
al aire libre. Varias muchachas tenian puestos sus
trajes con dibujos ‘“‘sicodélicos”. Cuando se sintie-
ran cansadas de bailar, sencillamente se quitarian
la camisa del traje y saltarian a la sauna.




Un grupo de muchachos estaba en un amplio
rincén con Ménica Hartman, la reina de la fiesta.
Estaban recostados en el bar de los Parra. Se ser-
vian wiski en una coctelera, y lo agitaban. Las bote-
llas vacias las iban poniendo a un lado.

Pronto la fiesta entré en todo su furor. Todos
bebian a mas no poder, y luego se tiraban virtual-
mente en la sauna, con ropa y todo. Busqué con la
mirada a Marcia. ;Si pudiera prevenirla contra el
peligro del alcohol! Bailaba; por lo tanto pensé que
no estaba bebiendo mucho.

Cuando ya la fiesta estaba para terminar, mis
piernas estaban rigidas de estar en cuclillas, tanto
que pensé que me seria dificil caminar de nuevo.
En la sauna sé6lo quedaban Pedro y Mdnica; los
demads caminaban tambaleando por la acera y luego
manejarian hasta sus casas. Uno cay6 en el jardin
de afuera, y alli quedd. Su auto fue el tnico que no
se movid. Decidi acostarme. Cuanto més pronto me
durmiera, tanto més pronto pasaria ese fin de se-
mana.

Antes de cerrar completamente la cortina vi por
tultima vez a Pedro y a Ménica. Estaban sentados
perezosamente en la sauna; sus cabezas caian en el
borde de la misma. No hablaban. Y pensé: “Des-
pués de todo, ;jcudl es el encanto de la sauna en
una fiesta?”’ Ya no me parecia muy excitante. jQué
decepci6n la mia!

Bueno, pero por lo menos Ménica y Pedro esta-
ban muy c6modos y abrigados. ‘“Tiene que ser muy
agradable —pensé— estar bajo la luz de la luna
dentro de una sauna, con un companero como
Pedro Parra. jEsa Moénica no podria tener mejor
suerte!”

El sonido de una sirena me desperté. La rigidez
de mis piernas persistia un poco; pero como pude
me levanté para asomarme. El jardin de los Parra
estaba repleto de gente. Una ambulancia se acerco
a la puerta principal; dos médicos sacaban un se-
gundo cadaver; el primero ya estaba dentro de la
ambulancia. Ambos fueron cubiertos. Era un espec-
tadculo demasiado triste.

Estaban muertos. Me estremeci. Me froté las
manos rigidas. Un policia examin6 al joven que
estaba en el jardin. Otro policia hablaba con el jar-
dinero de los Parra. Noté que le sefialaba la sauna,
y asentia con su cabeza.

Toda la escena cobré significado para mi en una
fraccion de segundo. ;Qué habia sucedido? Pedro y
Moénica se desmayaron dentro de la sauna, y luego
se ahogaron —razoné—; y el jardinero los encontré
cuando llegé para trabajar. Pero comprenderlo y
aceptarlo son dos cosas muy diferentes. Comencé a
temblar como una cana agitada por un temporal.

“Desde mi ventana
vi,aterrorizada,

como sacaban los
cadaveres de mis amigos,
minutos antes euforicos
y despreocupados”.

Cuando volvi en mi, me sangraban los nudillos de
los dedos de tanto mordérmelos.

La historia completa aparecié en los periédicos.
Uno de los jovenes, antes de salir, habia cambiado
la temperatura de la sauna de 43°C a 54°. Esto
fue suficiente para causar hipertermia.

Ademais, habian bebido mucho alcohol. El con-
tenido alcohdlico en la sangre de Pedro era de .42,
y en la de Moénica de .42. Un total de .40, se anun-
cio, es suficiente para causar desmayo a cualquiera;
un total de .50 generalmente causa la muerte. Estos
dos jovenes, seguin se dijo, murieron por una com-
binacién de hipertermia y de intoxicacién etilica.

Me imaginé toda la escena, y me senté largo rato
a pensar en la fiesta. {Me habia disgustado tanto
porque mis padres no me habian dejado asistir!
Pensaba entonces que me trataban como a una ni-
fnita. Pero ahora vi que me amaban suficientemente
como para no dejarme ir.

Los padres de Pedro Parra sabian que habria una
fiesta tal en su casa, pero no se preocuparon por
nada. Toda aquella tarde habian estado haciéndose
los preparativos. La actitud de ellos hizo sentir més
libres a estos jovenes, quienes, con el beneplacito
de Pedro, habian consumido todas las bebidas al-
coholicas de los duerios de la casa. jAquello fue un
desorden! jUna verdadera miseria! jCualquiera
podia darse cuenta!

Marcia vino a visitarme en la noche. Grandes 1a-
grimas rodaban por sus mejillas.

—Tus padres tenian razén, Paula —dijo entre so-
llozos—. jTuviste suerte en no asistir!

—Creo que si, Marcia. jPor qué no vamos a es-
quiar el préximo domingo?

—Si, vamos. Alli disfrutaremos sanamente, y
mucho —respondio.

Comprendi muy bien lo que estaba diciendo. En
realidad, he estado comprendiendo muchas cosas
ahora. Estoy segura de que mis padres estdn muy
contentos porque creci, maduré un poco ese fin de
semana. Estoy convencida de que asi fue.

(Articulo publicado por cortesia de la revista Listen.)

VIVA MEJOR » 11




——

D. TANK

uicidio yAdolescencia

Sugerencias a cargo de lectores de la revista Listen

AL PLANEAR esta seccién espe-
cial acerca del suicidio de los ado-
lescentes, hemos creido que tal vez
los mismos adolescentes puedan
ayudarse entre si. Por ello proce-
dimos a considerar sus ideas en
cuanto a c6mo prevenir los suici-
dios.

Las cartas que nos llegaron pro-
veyeron un conjunto de soluciones
a un problema complejo. Algunos
de los que nos escribieron nos con-
taron cémo ellos habian sido sal-
vados de un intento de suicidio.
He aqui un resumen de los princi-
pales consejos que le han dado a
un adolescente que estd contem-
plando la posibilidad de suici-
darse.

e Hablale a alguien que real-
mente te escuche: un amigo, tus
padres, un consejero de la escuela,
un pastor.

e Identifica tu problema bésico,
encéralo y plantéalo. Una vez que
lo hayas hecho, serd mas fécil re-
solverlo.
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e Dirijete a Dios en busca de
ayuda.

e Trata de involucrarte enalgiin
tipo de actividad como los depor-
tes, hazte miembro de un club,
ayuda a alguien, etc. Lo impor-
tante es que te relaciones con otras
personas.

Y ahora, fisga por sobre el hom-
bro del editor, para ver algunos
fragmentos de cartas especificas.
Debido a la naturaleza personal de
varias de las respuestas, las pre-
sentamos anénimamente.

“Si yo tuviera un amigo que ex-
presara su deseo de suicidarse,
primero le preguntaria por qué.
Luego trataria de desanimarlo en
hacerlo, discutiria su problema
abiertamente con él y trataria de
hallar una solucién. Finalmente le
ayudaria a implementar la solu-
cién mediante la accién”.

“Hace aproximadamente un afio
una amiga intima traté de suici-
darse tomando una dosis elevada
de pildoras. Ella expresé que no

estaba segura del motivo de su in-
tento al suicidio, porque no tenia
problemas con la familia, ni nin-
gln otro problema particular. Es-
taba simplemente aburrida de la
vida.

‘““Asi que otra amiga mia y yo tra-
tamos de ayudarla. Hablamos con
ella, y cada vez que ella se acercaba
al botiquin familiar me llamaba y
ambas tratdbamos de exteriorizar
nuestros pensamientos. Final-
mente pudimos arreglar las cosas
mediante largas conversaciones.
Pero sus amigos solos no podian
solucionar su problema. Ella era
quien tenia que decidirse a seguir
viviendo”.

“El suicidarse es una manera
cobarde de morir. Aunque la vida
pueda parecerte desagradable
ahora, dentro de pocos dias o afios
mirards hacia atrds y te alegrarés
de estar viva. Hay muchas organi-
zaciones que te ayudardn si sola-
mente se lo pides. Alguien se
preocupa... yo me preocupo por ti”’




“Antes de ir a la casa de mis pa-
dres adoptivos yo creia que todos
me odiaban. Me sentia rechazada
por los demas e inutil para el resto
del mundo. Pero mi amiga me
llevé a un consejero escolar. Des-
pués de hablar durante una se-
mana acerca de mis sentimientos y
de lo que sucedia en mi hogar, de-
cidi ir a vivir con padres adopti-
vos. Si no fuera por mi amiga, pro-
bablemente ahora estaria muerta”.

“Cuando estés con tus amigos,
no les hables de programas violen-
tos y acerca de la posibilidad de
suicidarte. No debieras mencionar
en absoluto la palabra suicidio.
Algunas personas se pelean con su
mejor amigo o amiga y luego de-
sean quitarse la vida porque han
perdido su amistad. Lo mejor es
evitar que tus amigos se enojen
contigo”.

“El suicidio no es la respuesta a
tus problemas. Considera las cosas
positivas y buenas de la vida, no
las negativas. El suicidarse no sélo
te hard dafio a ti, sino que también
perjudicards a tus amigos, que te
quieren”. ;

“Hace dos anos una de mis ami-
gas traté de suicidarse por proble-
mas familiares. Me lo conté y esto
fue lo que hice:

“Me dirigi a la consejera de la
escuela porque ella me habia ayu-
dado antes y pensé que también
podria ayudar a mi amiga Rosita.
La consejera hablé con Rosita y le
pidi6 que le contara todo lo que
sentia. De esa manera la ayudo,
porque mi amiga habia ido guar-
dando para si todas sus emociones
de tal manera que no podia seguir
viviendo més”.

“No dejes que nadie destruya tu
individualidad al tratar de que te
unas a su sistema. Tu eres td y
nadie podra conquistar tu espiritu
a menos que tud se lo permitas.

““Yo me preocupo por ti, y Cristo
se preocupa mas aun por ti. Asi
que, por favor, piénsalo dos veces
antes de suicidarte. Me gustaria
conocerte algin dia, en alguna

parte; podremos ser verdaderos
amigos”.

“Tengo 19 anos. En el presente
experimento un desbordante gozo
de vivir. Sin embargo, no hace mas
de ocho meses, yo era una candi-
data al suicidio. Mi problema radi-
caba en una enfermedad mental
inducida fisicamente.

“Con el tiempo sali de la depre-
sién y me senti convertida en una
suicida potencial y habia sido ad-
mitida en la unidad psiquiétrica de
un hospital. Yo pude comprender
la situacién de un modo como no
lo hubiera podido hacer antes de
haber pasado por mi propia depre-
sién y recuperacion.

“Estoy de acuerdo en el 100 por
ciento en favor de la medicina pre-
ventiva. Me gustaria sugerir que a
los adolescentes, asi como se les da
un curso sobre educacién sexual,
se les ofreciera un curso sobre el
suicidio.

“Debiera darse esta clase du-
rante la ensenanza secundaria,
pues la mayoria de los suicidios
ocurren entre los jovencitos y jo-
vencitas de 15 anos y mayores.
Esta es la época en que la presién
de los companeros es mds fuerte.

‘“La clase debiera ser obligatoria.
De otro modo seria un fracaso. Un
aspecto de esta clase consistiria en
la presentacion de una pelicula en
que una persona joven intentara
suicidarse, para mostrarles a los
jovenes el trauma que involucra tal
accion. Creo que esto se podria
llamar un tratamiento de ‘shock’.

“También deberia haber discu-
siones en grupos en las que se tra-
taria el tema de como se sienten los
jovenes con respecto a la presion
que ejercen los otros jovenes de su
grupo, los problemas de la familia,
y su influencia sobre el suicidio.
Invitaria a un conferenciante que
hubiera pasado por la experiencia
de haber querido suicidarse —pre-
feriblemente alguien cerca en edad
a los jévenes—, quien podria venir
a una clase para darles su version
sobre el asunto, el trauma que im-
plica el suicidio, asi como las po-
sibles medidas preventivas.

“Si solamente se salvara una
vida por lo que he escrito, un hijo o

hija de Dios andaria sobre este
mundo por un poco mdas de
tiempo”.

“Si estas teniendo problemas,
dirigete a Dios y cuéntaselos, por-
que, no importa cudn grandes
sean, o cudn tensa sea la relacion
con tus padres, Dios te ama. Sola-
mente ponte a pensar cuanto tiene
él para ofrecerte. Si ti mueres,
nunca podras experimentar la feli-
cidad que él puede darte. Tal vez él
tenga reservada alguna misién es-
pecial para ti”.

“Yo creo que un amigo puede
prevenir el suicidio haciéndole
saber al potencial suicida que es
amado y necesitado. El saber que
se lo necesita a uno es un senti-
miento positivo. Una de las razo-
nes mas importantes por las cuales
una persona se suicida es proba-
blemente la depresién que le causa
el sentimiento de ser una carga y
un fracaso.

“Dios ha hecho sé6lo una persona
como td, y nadie jamds podra
tomar tu lugar. El sentirse necesi-
tado es importante, y el amar y
ayudar a otro ser humano hace que
todos los dolores y sufrimientos de
la vida valgan la pena”.

Si tienes la tentacién de suici-
darte, piensa en una persona espe-
cial en tu vida. Sino puedes pensar
ni siquiera en una, piensa en las
cosas por las que debes continuar
viviendo”.

“Cierta vez me encontré en una
situacién tan grave, que pensé que
lo mejor era suicidarme; pero
ahora sé como debo actuar. Si
tengo un problema le cuento a un
amigo o amiga acerca del asunto,
hasta que me siento més segura.

“A veces me he sentado y me he
puesto a escribir todo lo que pen-
saba y sentia. {Eso ayuda mucho!
Es como mantener un libro diario;
pero un diario no tiene suficiente
espacio para todo lo que debo es-
cribir, asi que uso un par de hojas
de block y escribo. A veces uno no
puede contarles a los amigos lo
que uno tiene que decirles, y es
mucho mas fécil escribirlo”.
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Para la Mujer

Aprendiendo
d RESPIRAR
MEJOR

Por BERNARDO ANDRY

Profesor de educacion fisica

LA VIDA comienza con una inspira-
cion de aire y termina con una espira-
cion. Todo ser viviente respira, por-
gue la respiracion permite el inter-
cambio vital de gases entre los tejidos
vivos y el exterior. El ser humano res-
pira 16 veces por minuto para extraer
del aire el oxigeno indispensable para
los procesos bioquimicos internos, y
al mismo tiempo lanza al exterior los
gases viciados.

¢Cuanta gente respira adecuada-
mente? No mucha. Tal vez esto se
debe a que la respiracion se efectia
en forma automatica, por lo que nadie
le pone atencion ni le dedica interés.
Se debe respirar por la nariz para fil-
trar el airey calentarlo. Respirar porla
boca es un mal habito.

Recordemos que si las demas fun-
ciones organicas soninvoluntarias, la
respiracion depende de nuestra vo-
luntad, hasta cierto punto. Por eso se
puede mejorar la manera de respirar,
para mejorar la salud, el funciona-
miento de los pulmones y la muscula-
tura que interviene en la respiracion.

La gimnasia respiratoria puede re-
sultar bastante monétona cuando
quien la practica no se interesa de
verdad en ella. Por eso he preparado
algunos ejercicios interesantes y faci-
les de efectuar que mejoraran su res-
piraciony daran a su cuerpo mas agi-
lidad y gracia. Ademas, le ayudaran a
sentirse mas calmada y tranquila, sus
nervios tonificados le permitiran
mantener el equilibrio emocional con
mas facilidad, tendra mas resistencia
contralafatigay se librara de produc-
tos intoxicantes y perjudiciales. Por
otra parte, estos ejercicios le ayuda-
ran a mantenerse en su peso y acen-
tuaran la belleza de su cuerpo.

EJERCICIOS

1. Parese en un solo pie, pero apo-
yando toda la planta. Extienda los
brazos y una sola pierna. Baje la
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pierna extendida hasta tocar el
suelo y flexionela; luego doble el
busto hacia el lado opuesto. Ba-
lancee los brazos delante del
cuerpo al mismo tiempo que es-
pira (hace salir) el aire. A conti-
nuacion haga una inspiracion pro-
funda (hagaentrarel aire) y adopte
la misma posicién en que co-
menzé el ejercicio. Repitalo 6
veces para cada lado.

. Péarese con los brazos extendidos

sin rigidez por encima de la ca-
beza. Extienda una pierna hacia
atrasyluego llévela hacia adelante
haciéndole describir un amplio
semicirculo lateral. Incline el
cuerpo mientras exhala el aire.
Adopte nuevamente la posicion
inicial mientras hace una inspira-
cion. Repitalo 10 veces para cada
pierna.

. Parese con los brazos extendidos

por encima de la cabeza. Doble las
piernas sin rigidez y con lentitud.

4

Balancee los brazos en forma na-
tural mientras exhala el aire.
Adopte nuevamente la posicion
inicial mientras hace una inpira-
cion. Repitalo 15 veces.

. Parese con las piernas juntas y los

brazos extendidos lateralmente.
Haga una flexion incompleta con
las piernas. Luego vuélvase hacia
un lado e incline el cuerpo mien-
tras exhala el aire. Cruce los bra-
zos a la altura de la cintura y ba-
lancéelos en forma natural. Haga
este ejercicio en forma alternada
10 veces para cada lado.

. Parese con las piernas separadas.

Balancee y cruce los brazos en
forma natural. Flexione una pierna
e incline el cuerpo hacia ese lado
con los brazos extendidos al
mismo tiempo que inspira aire.
Adopte nuevamente la posicion
inicial mientras expira el aire.
Haga este ejercicio en forma alter-
nada 10 veces para cada lado.

B e P
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El humo del cigarrillo y los no fumadores

Un estudio cientifico realizado con mas de 2.000 personas ha proporcionado evidencias de que trabajar en un
cuarto con numerosos fumadores es perjudicial para la salud de los no fumadores, porque el aire lleno de humo
dana los bronquiolos y alvéolos pulmonares. Se espera que esta comprobacién dé un nuevo impulso a la cam-
pana en marcha en los Estados Unidos para prohibir el uso
de cigarrillos en lugares publicos, como restaurantes, avio-
nes y oficinas.

El informe de la comisién de médicos de la Universidad
de California, San Diego, que llevé a cabo el estudio men-
cionado, declara: “Hemos llegado a la conclusién de que la
exposicién crénica al humo de tabaco en el ambiente de
trabajo es perjudicial para la salud de los no fumadores y
reduce considerablemente la funcion de los bronquiolos
pulmonares”’.

Anteriormente, estudios llevados a cabo por el Hospital
Beth Israel y por la Universidad de Harvard habian deter-
minado que los hijos de padres y madres fumadores
tenian pulmones que no funcionaban normalmente.

Los alvéolos y bronquiolos se dainan permanentemente
cuando se los ha expuesto al humo del tabaco du-
rante cierto tiempo.

Wy




RON sTOUT

16 * VIVA MEJOR



o .

;Era medianoche o las dos de la
madrugada? No podia saberlo,
pues me encontraba solitaria en
una carretera apartada del Estado
de Virginia. Estaba a miles de ki-
Iometros de mi hogar, vestida con
un pantalén prestador una camisa
con un zodiaco en el pecho: pa-
recia un payaso.

Era julio de 1971. Apenas cum-
plia 18 anos. Desde las 9 de la ma-
nana habia viajado, pidiendo a
uno y otro que me llevaran hasta
donde les fuera posible. Caia la
noche. Me parecia una eternidad.
:Me haria esto apreciar mas mi
hogar? Admito que estaba sorda
en ese tiempo; de lo contrario no
habria estado sola, a medianoche,
en una carretera solitaria.

jQué tonta fui! ;Por qué habia
dejado mi hogar en la ciudad de
Denver, Colorado? Todos me con-
sideraban una joven juiciosa, inte-
ligente. Entonces, ;qué sucedi6?
Bueno, habia decidido aprovechar
la oportunidad que me ofrecian
unos ‘““amigos’” para ir a Virginia
Beach, ciudad del este de los Esta-
dos Unidos. No habia conocido
antes a los que me invitaban; pero
la idea me parecié maravillosa.

Tuve suerte. Mis companeros
eran gente razonable, decente.
Tomaron algunas drogas, pero no
objetaron cuando rehusé hacerlo.
Estaban interesados en temas
como hechiceria, astrologia, ma-
nifestaciones parapsicolégicas,
percepcién extrasensorial, sesio-
nes espiritistas, platillos volado-
res, etc. Bueno, algo exactamente
para mi, pues a veces habia sido
médium. Y en Virginia Beach
aprenderia mucho.

Claro que tuve mucha suerte.
Ahora podria estar muerta si me
hubiera unido definitivamente
con gente tan perversa.

Como habia salido de mi hogar
sin despedirme de mis padres, ni
estos ni mi novio sabian donde me
encontraba. No tenia con qué
identificarme. Ahora, cuando
miro hacia atras, agradecida a
Dios, con quien yo estaba algo fa-
miliarizada, me doy cuenta de que
tuve ““algo mas’’ que suerte.

;:Entonces q]ué hacia yo en esta
autopista solitaria? Dias antes
habia comenzado a sentir la nece-
sidad de regresar a mi hogar:

iAHORA! Pero cuando se lo dije a
mis companeros (con quienes me
habia marchado de mi casa), pro-
testaron.

—Hoy es jueves. ;Por qué no
esperas a manana, cuando nos pa-
guen? Te regalaremos el pasaje.

Movi negativamente la cabeza.
Sabia que no me comprendian.
iNo podia esperar mas! jDebia
partir inmediatamente! {Y cuanto
antes, mejor!

—Les enviaré mi direccion para

ue me manden mi maleta —les

ije.

Decidi esperar a que alguien
fuera para la ciudad. En el restoran
en donde trabajaban mis compa-
neros tomé café y fumé. Miguel,
uno de ellos, cantaba esa noche.
Inicié el espectaculo anunciando
que cantaria “En la brisa mana-
nera’’, cancién que yo habia pe-
dido en otras ocasiones. Es una
tonada que habla del regreso al
hogar.

De pronto, presa de un pro-
fundo vacio, apagué el cigarrillo, y
sali.

Al comienzo no tuve dificultad
para encontrar quien me llevara.
No sabia leer un mapa, pero com-
pré uno. Cuando se detenia un
vehiculo, decia: ““Voy para Den-
ver. Acérqueme hasta donde le
sea posible”. Asi llegué a la ciudad
de Richmond, Estado de Virginia.

Decidi llamar a mi novio para
que me enviara dinero para el pa-
saje; pero no tenia dinero para
pagar el teléfono. Llamé a mi
amiga Juanita, pero no respondio.

;Por qué no llamé a mis padres?
Ellos me habian dicho mas de una
vez que cuando estuviera en difi-
cultades me las arreglara sola; que
no los llamara; y en ese tiempo yo
era muy crédula. Ahora sé que me
hubieran ayudado.

Me senté a fumar y a organizar
mis pensamientos. Un grupo de
jovenes me observaban; pero yo
me hice la desentendida. De
pronto uno se me acerco y me
pidi6 un fésforo.

—;Esperando el autobliis? —me
pregunto.

Como parecia un hombre ama-
ble e inofensivo, le conté mi histo-
ria. jQué alivio senti cuando me
dijo que trabajaba transportando
materiales de construccion, y que

con frecuencia iba a Denver! El y
su companero saldrian al dia si-
guiente. ;Por qué no irme con
ellos? jTodo estaba solucionado!
Posaria en el mismo lugar que
ellos.

iMaravilloso! Subi al camion, y
partimos. Minutos después ya es-
tabamos fuera de la ciudad.

Tras una jornada un poco larga
salimos de la autopista, y en medio
de brincos y saltos nos internamos
en un monte espeso. Era ain tan
ingenua que no senti miedo; pero
si un poco de aprehension cuando
oi que el chofer preguntaba si
Denver era una ciudad muy
grande. ;Por qué lo preguntaba si
con frecuencia viajaba alli.

Finalmente llegamos a una casa
rodante que apenas se veia en la
oscuridad. Dentro habia por los
menos cinco jévenes de mi edad,
o mayores. Unos dormian; otros
jugaban a las cartas. Me pregun-
taba en ese momento qué pen-
saria mi madre si me viera en tal
situacion. El ambiente no me pa-
reci6 nada bueno. Seria mejor que
me fuera inmediatamente. Nin-
guno habia sido grosero conmigo,
pero seguia pensando que habia
hecho la mejor decision: jirme!

—Me gusta meditar antes de
acostarme —dije al chofer—. ;Le
molestaria que saliera a contem-
plar por un momento las estrellas?

—Por supuesto que no —me
respondi6o—. Nosotros a veces ha-
cemos lo mismo. Dejaré prendida
la luz de afuera. ;Cuanto tiempo
tardara?

—Media hora, poco mas o
menos —le respondi.

Cuando estuve fueradel alcance
de la luz eché a correr, y cai en un
monton de basura. Me levanté, lu-
chando contra el panico que
sentia, decidida a alejarme, a salir
de ese lugar. :

:Pero por cual camino habia en-
trado? No habia luces ni senales
que me guiaran. La oscuridad lo
envolvia todo. Pero corri tan rapi-
damente y silenciosamente como
pude.

No sé atin cémo di con un ca-
mino o quiza con la carretera de
entrada. ;Pero iria en la direccion
correcta? No tenia la mas minima
idea. S6lo sabia que tenia que
avanzar. Los arboles me parecian
espectros. Trataba de no pensar
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endemonios, enlobos, en osos. El
cuello me picaba, me dolia. ;Sal-
drian a buscarme al cumplirse la
media hora de ‘‘meditacion’’?
iMe encontrarian? ;Cuan lejos
estaba de ellos? Corria y cami-
naba sin cesar.

De pronto escuché que se acer-
caba un vehiculo. Me interné en la
espesura, temerosa de las serpien-
tes. Temblaba. Dejé que pasara el
vehiculo; y comencé de nuevo a
correr. ;Se volverian? ;Me encon-
trarian?

Pero a poca distancia vi que cru-
zaban a la izquierda. Y por fin lle-
gué a la carretera exhausta, teme-
rosa, sola, impotente.

;Hacia donde caminaria? Nubes
oscuras cubrian la luna; su ayuda
era casi nula para orientarme. ;En
qué direccion estaba la ciudad de
la cual habia salido no mucho an-
tes?

Todo esto me trajo al comienzo
de esta historia, y de mucho
mucho mas.

En ese momento hice una deci-
sion que cambié mi vida. No fue
algo instantaneo: habia sido un
largo camino, y yo habia estado en
algunas encrucijadas escabrosas.
iPero fue el comienzo!

Mis amigos me habian ense-
nado que no existen ni el bien ni el
mal, sino s6lo la Energia. Que Dios
era un ser indiferente, una Fuerza
impersonal. Yo era religiosa. Creia
en Dios, y temia su ira, su ven-
ganza, pues —me habian ensena-
do— estaba siempre listo para cas-
tigarme apenas me desviara un
poco. No habia nada en mi pasado
que me hiciera sentir que Dios po-
siblemente podria interesarse en
mis dificultades presentes.

Pero me hallaba en graves aprie-
tos. Oré en aquella carretera os-
cura y solitaria, bajo las oscuras
nubes que cubrian la luna: “{Se-
nor, si tu estas arriba!... {Necesito
ayuda! jQuiero regresar a mi ho-
gar! iPerosi es tu voluntad que yo
muera aqui, lo acepto! jTodo lo
dejo en tus manos! jDeseo volver
ami hogar! ;Sillego, bien; y sino,
también lo acepto! jTodo lo dejo
contigo! jSoy toda tuya!”

Pero algo grande sucedio
cuando le dije a Dios que estaba
dispuesta aun a morir, porque eso
era lo que yo esperaba que suce-
diera. En Virginia habia hecho
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cosas de las cuales ahora sentia
verglenza. Por primera vez en mi
vida me vi como una pecadora: tan
sucia y corrompida me vi, que
senti que nunca podria ser limpia
de nuevo. El perdén, pensaba, no
era para mi. Ni siquiera podia per-
donarme a mi misma. Y después
de la forma en que habia tratado a
mis padres y a mi novio, ;qué
podia esperar de ellos o de Dios?
Me sentia culpable.

—Muy bien —me dije a mi mis-
ma—, ;por cual camino?

Pensé que mis perseguidores
me habian ido a buscar a Rich-
mond, y comencé a caminar hacia
la derecha.

;Qué hora seria? Me sentia tan
cansada que quise acostarme en la
zanja y dormir. Pero el temor de

ue podrian detenerme las patru-
ﬁas de la policia me mantuvo de
pie.

Por fin se acercé un automovil.
Levanté la mano, y se detuvo. El
conductor era un joven apuesto y
bien vestido. Teniade 25a30anos.

—Senor —le dije con voz de
ruego—, creo que puedo confiar
en usted. Estoy sumamente can-
sada. {Me estoy durmiendo!

Accedio a llevarme y subi al ca-
rro. Antes de dormirme me dijo
que eran las 4:30 de la manana. Me
desperté cuando entramos a un
pueblecito silencioso. El joven me
dijo que viajaba constantemente
por ese lugar, y que por tal razon
siempre tenia un cuarto reservado
en el hotel.

—ijOh, no! {No puede ser!
—expresé con angustia.

—En la esquina hay un restoran
—me dijo—. Vamos a desayunar.
Usted puede ir a mi dormitorio y
banarse si lo desea. Alli hallara
todo lo que necesite. Puede cerrar
la puerta por dentro. Esta es la
nica llave que tengo. Y me la en-
trego.

iNo podia creer lo que veia y
oia! El comprendié todo, y me
aseguré que no me molestaria.
jCuan agradable me parecio6 el
bano! jLas cosas parecian endere-
zarse para mi!

Mi joven benefactor pidi6 un
desayuno nutritivo para mi, y yo
comi con buen apetito, aunque
me senti un poco avergonzada,
porque, después de todo, el di-
nero era suyo.

Fuimos al banco. El joven saco
dinero, y luego me llev6 a la esta-
cion de autobuses. Me compré un
pasaje para Denver y me dio el
resto de un billete de cien délares.
Esper6 hasta que parti.

—3Por qué hace esto conmigo?
Quiza no lo vuelva a ver mas, y no
pueda pagarle.

—No se preocuge. Siusted llega
sana y salva a su hogar, el dinero
estara muy bien invertido. Hizo
una pausa, y continu6—: Tengo
una hermana de 16 afos. Hace dos
semanas seis jovenzuelos la gol-
pearon, la cortaron y la ultrajaron.
Aun esta en el hospital. No sabe-
mos si podra recobrarse. Después
de esta experiencia tan triste, ;po-
dria yo haberla dejado a usted
abandonada en esa carretera?

Tras un corto pero elocuente si-
lencio, se despidio y se fue.

Y no fue sino hasta pocos meses
después cuando me di cuenta de
lo que habia sucedido. Habia
vuelto a Dios de todo corazoén,
pues en vez de destruirme, como
lo merecia, me habia librado,
habia mostrado compasiéon y amor
por mi trayéndome de nuevo al
hogar. Mis padres me aceptaron, y
mi novio estaba contento con mi
regreso. Y a todo esto se agregaba
algo supremo: jel perdén!

;En donde habia oido yo textos
acercadel perdén? “Aunque vues-
tros pecados fueran rojos como la

rana, vendrian a ser como la
ana’’ (lsaias 1: 18, Version
Nacar-Colunga).

Estas y otras promesas de per-
dén me sostuvieron cuando a me-
dianoche me levantaba presa del
remordimiento. Poco a poco me di
Eerfecta cuenta de que si Dios me

abia perdonado y habia borrado
mis pecados, yo debia aceptar su
perdon. Tenia que olvidarme de
mi misma.

He aprendido las dos lecciones
mas importantes acerca de Dios y
de mi misma: que yo era una pe-
cadora incapaz de cambiar esta
condicion y que porque “Dios es
amor”’ Eerdona todos los pecados
de sus hijos, por los méritos de su
Hijo Jesus.

Mientras estaba alli, solitaria, a
la luz opaca de la luna y bajo las
oscuras y ondulantes nubes,
aprendi esto: {QUE DIOS CUIDA
DE MI!



A los 50 arnos de edad
usted podra hacer proezas
que derrotaran a muchos
jovenes de 30 anos.

OMO GOILAR

de una

Cuando terminaba de hacer un
ejercicio entré al gimnasio un
joven que nunca habia visto an-
tes. Se dirigié a donde estaban
las pesas, y cautelosamente
probo una de 100 libras, otra de
75 libras y, finalmente, una de
50 libras, por la cual se decidié.
La levanté muy chapuceramente
unas pocas veces sobre su cabeza
y luego la dej6 caer perezosa-
mente al piso en medio de sil-
bantes resoplidos.

Me observé un poco y me dijo
con voz de lamento:

—Estoy seguro de que usted
no podrd hacer mucho de este
ejercicio cuando llegue a la edad
madura.

—;Esta usted ya en la edad
madura? ;Qué edad tiene? —le
pregunté.

—Treinta anos.

—Usted no llama edad madura
a los treinta anos, jverdad?
Bueno... ;y no es asi? De todas

= SANA y
| ) PELIZ

Por GLENN KERFOOT

maneras es mucha edad para este
ejercicio —concluyé diciendo
mientras encendia un cigarrillo y
lanzaba una bocanada de humo.

Nunca maés regresé al gimna-
sio.

Medité brevemente en las pa-
labras de este joven. Yo tenia 51
anos, pero habia concluido una
sesion de levantamiento de pe-
sas, calistenia, salto, gimnasia,
etc. Antes de venir al gimnasio
habia nadado dos kilémetros y
caminado unos cuantos maés, y
luego trabajado en mi jardin. Y
con todo esto no me sentia can-
sado al acostarme.

iQué habia hecho que yo, con
mas de 50 anos de edad, me sin-
tiera tan vigoroso, mientras que
aquel joven de apenas 30 anos ya
se sintiera tan viejo? jEra su acti-
tud algo excéntrica, o era nor-
mal? De hecho, mucho depende
de nuestra actitud. Si es posible
preservar la salud por los medios
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¢Esta usted haciendo planes
para morir a los 50 anos?
Deténgase, y prepdrese para
disfrutar de la vida

por muchos anos mads.
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que Dios nos ha dado, ;por qué
entonces hay tanta gente que no
lo hace?

Un mito popular. Debido a su
propia debilidad muchos han
aceptado el mito de que la edad
madura es una época para abando-
nar todo porque ya se ha cruzado el
umbral de la inactividad y no es
posible volver atrds. Aunque el
joven mencionado quizd nunca
lo pensé asi, probablemente fue
por esto que abandond el gimna-
sio definitivamente y prefirié6 el
cigarrillo. Su actitud es tipica de
millones de personas, inteligen-
tes en otras cosas, pero que a los
30 anos comienzan a abandonar
gradualmente la vida, dejan toda
actividad fisica a los 40 afos y,
si sobreviven, comienzan a hacer
planes para morir a los 50 afios.
Asi como lo estd escuchando:
ipara morir a los 50 afios!

iLe parece esto increible? Ob-
serve a su alrededor, nada mas.
Aunque la mayoria de las perso-
nas insiste en que espera vivir
largos afos, sus acciones hablan
maés alto que sus palabras.

Piénsese en la gente con so-
brepeso. A pesar de la mucha
evidencia de que el exceso de
grasa contribuye a las enferme-
dades del corazon, las vérices, la
alta presién, la dificultad para
respirar y otras dolencias, la ma-
yoria de las personas persisten
en sus hébitos erréneos en el
comer. ;No estdn aceptando asi
el mito de que todos comienzan
a descender en la mitad de la
vida y, de esta manera a acelerar
el paso? Corren tras la muerte
tan insistentemente como los
lemmings de Esandinavia, extra-
nas criaturas que se dejan arras-
trar por el deseo irresistible de
lanzarse al mar para ahogarse.

iCuédntas personas que aparen-
temente aman la vida encienden

LR e TS

cigarrillo tras cigarrillo a pesar
de las evidencias de que el ta-
baco puede producir cédncer en el
pulmén y la garganta y contri-
buye a producir enfermedades
del corazon y de las vias respira-
torias! ;Cémo puede afirmar un
fumador que desea vivir una
larga vida?

La mayoria de las personas re-
conoce la necesidad que hay de
hacer ejercicio vigoroso y regular
para promover el bienestar fisico;
ipero cudntos conoce usted que
nadan, corren practican un de-
porte o caminan vigorosamente?
El ejercicio de la mayoria se re-
duce a un juego liviano (golf, te-
nis, etc.) que practican ocasio-
nalmente, o a otro entreteni-
miento suave.

Rechazo del mito. Pero hay
personas que rechazan este mito
y ponen manos a la obra. Roberto
Hoffman, hombre de negocios
del Estado de Pensilvania, Esta-
dos Unidos, cumplié 76 afios en
1976. Fabrica productos de gim-
nasia de diferentes usos, alimen-
tos balanceados para dietas salu-
dables, dirige y publica revistas
sobre salud, escribe libros, dirige
un equipo olimpico de levanta-
mientos de pesas y viaja constan-
temente promoviendo este de-
porte.

Bien; a su edad el senor Hoff-
man aun hace ejercicio regular-
mente y mantiene una dieta ri-
gida. Esté tan convencido de que
la edad no es una barrera contra
el bienestar fisico, que durante
anos ha celebrado cada cum-
pleanos suyo esforzdndose por
establecer un nuevo récord de
gimnasia o de carrera pedestre.
En 1968, mientras se encontraba
en México en los juegos olimpi-
cos, dirigié un equipo de levan-
tamiento de pesas en el ascenso
al monte Popocatepetl.




Otro que se rie del mito a que
nos referimos es Warren Spahn,
lanzador de béisbol que entr6 al
Sal6n de la Fama (recompensa
para los grandes jugadores de
este deporte) en Cooperstown,
Estado de Nueva York, en 1973.
Este gran lanzador zurdo jugé en
las grandes ligas hasta los 44
anos de edad, a pesar de que sus
amigos le decian que estaba de-
masiado viejo para lanzar la pe-
lota. Cuando lo retiraron de las
grandes ligas en 1966, continué
lanzando en las ligas menores
por dos afios mds. Ahora, a la
edad de 53 afos, Spahn siente
que podria lanzar y ganar juegos
en las grandes ligas. ;No es esto
acaso utilizar al médximo nuestro
instinto de vivir?

Durante diez afios como
miembro del club YMCA he
visto a cientos de hombres de
negocios y profesionales empe-
niados entusiastamente en ambi-
ciosos programas disefiados es-
pecialmente para adelgazar y
alargar sus vidas. Muy a menudo
he visto a muchos que abando-
nan el club y los programas pro-
puestos. Pero también he obser-
vado grupos pequenos de médi-
cos, abogados, profesores y co-
merciantes resueltos que, afo
tras afio, con frio o calor, persis-
ten tenazmente... y es evidente
que disfrutan con sus esfuerzos.

Cuando hay tantos que buscan
tiempo, y hacen el esfuerzo para
comenzar tales programas signi-
fica que el valor del ejercicio re-
gular debe ser generalmente en-
tendido y aceptado. ;Por qué en-
tonces lo abandonan? Més im-
portante atn: ;qué hace que al-
gunos persistan tenazmente ig-
norando por completo cualquier
cosa que los inste a abandonar
sus ejercicios?

Visité a varias personas que

practican ejercicios en forma re-
gular, para que me respondieran
esta pregunta. Notemos la res-
puesta de algunos de ellos.

Motivacion personal

—Un programa de gimnasia
—declara Federico Hedrich, eje-
cutivo de IMB, ex boxeador pro-
fesional, y quien a los 49 anos de
edad mantiene el mismo fisico
de sus 30 afnnos— puede ser muy
aburridor si usted no se man-
tiene correctamente motivado.
No hay duda de que el ejercicio
da una mejor apariencia y mas
vigor y energia. Pero el que
nunca hace ejercicio puede pen-
sar en muchas “buenas razones”
para no hacerlo. El ejercicio
constante requiere una buena
dosis de automotivacion.

“Tengo un programa de visitas
al gimnasio, y lo cumplo —pro-
sigue diciendo—. Si una reuni6én
o actividad social me impiden
llegar a tiempo, empleo los mi-
nutos que me quedan en una se-
si6n de activa calistenia y una
buena ducha. Constancia: esto es
lo méas importante. Si voy, estoy
seguro de que aprovecharé el
tiempo; de lo contrario, no.

‘“La gente piensa mucho en el
alimento, en el trabajo, en sus
pasatiempos; pues bien, de igual
modo pienso yo en mi agilidad
fisica. Nunca permito que se me
olvide que la buena salud es
muy importante”.

—La mejor manera de ceiiirse
estrictamente a un programa de
gimnasia es dedicarle un tiempo
fijo cada dia... y cumplirlo —de-
clara el abogado Jack Mattingly,
enérgico ex coronel de la marina
de los Estados unidos.

Todos los dias asiste regular-
mente al gimnasio a una hora
fija, y trabaja activamente en un
programa ambicioso que se ha

La mejor manera de
cenirse estrictamente a

un programa de gimnasia
es dedicarle un tiempo fijo
cada dia... y cumplirlo.
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propuesto para desarrollar su
cuerpo y mantenerlo en buen es-
tado. No pierde tiempo entre un
ejercicio y otro.

“He visto —dice— que algunos
hacen un ejercicio y luego mal-
gastan 10 6 15 minutos antes de
comenzar el siguiente. Es bueno,
por supuesto, un corto descanso,
un pequerfio respiro; pero si es
demasiado largo se enfriara el
cuerpo y el entusiasmo, lo cual
invita al fastidio”.

—Practicar el sjercicio es como
hacer cualquier otra cosa —afir-
ma el Dr. Lewis Francis, anes-
tesiélogo—. Si usted hace siem-
pre las mismas cosas es natural
que se tornen mondtonas y pier-
dan interés. Esto no me sucede a
mi porque vario mis actividades
fisicas.

El Dr. Lewis nada, corre, ca-
mina, juega baloncesto, levanta
pesas, hace calistenia, y a veces
toma banos de vapor.

“Pienso que el ejercicio diario
es el mejor tranquilizante que
hay —continia explicando—.
Sin embargo, no me empeno en
forzarme semana tras semana en
el mismo ejercicio, sino dejo que
mi disposicién determine el pro-
grama. Cuando me siento enér-
gico corro dos kilémetros o més,
o trabajo con las pesas; si hace
calor, prefiero nadar o practicar
otro ejercicio apropiado. Algunos
dias me bastard una caminata o
trabajar en el jardin de mi casa.
No veo por qué tenga que en-
mohecerme haciendo lo mismo
cada dia, cuando hay tantas for-
mas de hacer ejercicio”.

Registro del progreso efectuado

—ILas mejores motivaciones
que he encontrado son: un pro-
posito definido y guardar un re-
gistro de los progresos que se al-
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canzan —dice Ray Ishmael, pro-
pietario de una fabrica de re-
puestos—. Durante anos libré
con desventaja una batalla contra
la obesidad, a base de programas
de gimnasia y dietas esporddicas;
pero mi sobrepeso persistia. En-
tonces decidi bajar de peso y no
dejarlo subir: me fijé un blanco
de rebajar una o dos libras por
semana, no comiendo alimentos
ricos en azucar, almidén ni
grasa, y sometiéndome a un ejer-
cicio regular. Mientras tanto co-
rria, levantaba pesas, jugaba ba-
loncesto, nadaba y llevaba un re-
gistro exacto de mis progresos. Y
me dio resultado: en 14 meses
rebajé 107 libras. Nunca me he
sentido mejor en mi vida.

Una de las recomendaciones
del Dr. Albright es evitar la ten-
dencia al ejercicio excesivo
cuando se estd comenzando.
“Algunos estan tan ansiosos de
ver los resultados —agrega—,
que se esfuerzan demasiado y su-
fren dolores y calambres que les
hacen aborrecer el ejercicio. Es
bueno comenzar poco a poco, y
aumentar el ritmo e intensidad a
medida que se avanza’.

.Y qué de usted, amigo lector?
;Ha probado ya, para su satisfac-
cién, que ese cuento de “la edad
madura” es s6lo un mito? ;Se ha
sometido a un programa regular
de ejercicio? ;Estd disfrutando de
salud y energia al ocupar bien su
tiempo? ;Se siente con brios
cuando se levanta por la mana-
na?

La vida debe ser como un buen
libro que, cuanto mas se lee,
tanto mas interés despierta. Pues
bien, podra serlo también para
usted si deja de creer en el mito
de la “‘edad madura”... jy co-
mienza ahora mismo! jBuena
suerte!

Glenn Kerfoot es muy conocido por
su capacidad en el campo de la co-
municacién efectiva en los negocios.
En los ultimos 16 afios ha ensenado a
miles de ejecutivos, ingenieros y se-
cretarias a escribir efectivamente car-
tas, informes y notas. Su libro sobre el
arte de escribir cartas Keep it Simple
(Hégalo facil), publicado en 1961, ha
alcanzado una distribucién de mas de
250 mil ejemplares. Es, ademads, autor
de 600 articulos sobre temas de co-
municacién. Actualmente es jefe de
informacién de un complejo indus-
trial.

También usted, apreciado lector,
puede disfrutar de una edad madura
sana y feliz. Para conseguirlo, tome en
serio su salud y haga los ajustes nece-
sarios en su estilo de vida para elimi-
nar lo que es perjudicial y practicar lo
que es beneficioso y saludable.



:AMA USTED A SU PROJIMO?

I Unos bandidos atacaron a un viajero que iba solo por el camino.
Un hombre pasé cerca de él y lo mir6 sin detenerse. Otro hombre que pas6 junto al herido
P (Lea el relato completo en la Biblia: S. Lucas 10: 25-37.) tampoco se detuvo para socorrerlo.
\ ; N~ L2 |
|

Lo puso sobre su cabalgadura y lo llevé al pueblo para que
Més tarde lleg6 a ese lugar un hombre bondadoso y compasivo. el médico lo atendiera. Nuestra sociedad actual también
Se acercé al herido para ver c6mo podfa ayudarlo. necesita hombres y mujeres humanitarios y caritativos.

le2.

HAROLD MUNSON
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OXIURO VERMICULAR (muy aumentado).
a) Hembra. b) Macho, de menor tamaiio.
c) Extremidad posterior del macho, ha-
bitualmente curvada. d) Huevo de oxiuro
con un embrién.
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LOS OXIUROS,
Molestos Parasitos

Intestinales

Por el Dr. MARCELO HAMMERLY D.

Los oxiuros vermiculares son
unos gusanos pequeiios y blancos
que viven en estado adulto en el
intestino grueso del hombre. La
hembra mide de 9 a 12 mm de lon-
gitud, y el macho solamente unos 4
mm. Los oxiuros no adultos aun
viven en el intestino delgado. La
hembra fecundada, cuando tiene
el ttero lleno de huevos maduros,
va al recto, saliendo por el ano o
con las materias al exterior.

Los huevos contienen un em-
brién. Si el huevo es ingerido, el
jugo duodenal disuelve la mem-
brana del mismo poniendo en li-
bertad el embri6n. En unas dos
semanas hay ya hembras gravidas.
Son estas ultimas las que mor-
diendo la mucosa rectal y anal,
producen un prurito intenso. Pa-
rece demostrado que los huevos
pueden también desarrollarse en
el espesor de la mucosa intestinal
sin haber salido previamente al ex-
terior.

Sintomas

El mds importante es la picazén
del ano o prurito anal, intenso
sobre todo en el momento de acos-
tarse. Suele haber inflamacién
anal, debido a las mordeduras de
los oxiuros y al rascado.

Es frecuente observar alrededor
del ano mucus sanguinolento con
oxiuros y sus huevos. Es preferible
practicar ese examen de noche,
cuando duerme el nifio. Si hay
duda, se pueden guardar en al-
cohol para mostrarlos al médico.

En los nifios, que son los mas
frecuentemente parasitados por
los oxiuros, pueden observarse in-

Dibujo al doble de su tamafo
de un oxiuro vermicular.

somnio y terrores nocturnos. Otras
veces los oxiuros provocan incon-
tinencia de orina, convulsiones o
vértigos. A veces pasan alavulvay
la vagina, dando lugar a prurito, el
cual puede ser causa de masturba-
ciém.

En algunos casos se ha obser-
vado adelgazamiento, anemia y
colicos intestinales. Se los ha acu-
sado con razén de provocar a veces
apendicitis. Si hay duda sobre el
diagnéstico se pueden buscar los
huevos en el laboratorio, obte-
niéndolos con un hisopo que se
pasa sobre el ano.

Profilaxis

Utilizar solamente agua y ali-
mentos limpios. Evitar que los
ninos jueguen con tierra que
pueda estar contaminada. Ade-
mas, habra que evitar la autoin-
festacion, es decir, evitar que el
nifno degluta los huevos de sus
propios parasitos. Se usaran cal-
zones o calzoncillos completa-
mente cerrados, sobre todo de no-
che, para evitar que los nifios se
rasquen. :

Laropa interior se desinfectara o



esterilizard por hervido diaria-
mente. También las sdbanas. Las
unas se mantendran cortas y se in-
sistird en que el nifo se lave fre-
cuentemente las manos, antes de
comer especialmente. A pesar de
estas precauciones, debe prohibir-
sele que se lleve las manos a la
boca. La ropa que no pueda her-
virse, los juguetes, los libros, etc.,
se expondran al sol.

Tratamiento

Los oxiuros suelen ser dificiles
de destruir. Como es muy probable
que muchos miembros de la fami-
lia estén atacados, es conveniente
averiguarlo cuidadosamente para
tratar a todos al mismo tiempo, evi-
tando asi reinfestaciones. Se toma-
ran ademads las precauciones que
mencionamos en la profilaxis. El
tratamiento serd triple: consiste en
colocar una pomada en el ano,
hacer enemas que destruyan las
hembras cargadas de huevos y
administrar un medicamento que
destruya los oxiuros que se hallen
en diversas partes del intestino. El
medicamento debe habitualmente
repetirse a las dos semanas para
destruir los oxiuros que hayan sa-
lido de los huevos depositados en
el espesor de la mucosa.

OXIURIASIS

Vermes adultos en el hombre

a) Colocar, aproximadamente
durante 1 semana, una pomada de
calomel sobre el ano, y una pe-
quenia cantidad dentro del mismo.
Una férmula de esta pomada es:
calomel 0,40 g, lanolina 10 g,
vaselina 10 g. Esta pomada se
colocard cada manana y cada
noche, protegiendo la ropa con
un género limpio.

b) Se introducirdn en el recto,
segun la edad, de 250 a 400 g de
una enema para retener, que el
nino guardard el mayor tiempo
—si es posible media hora—lo que
a veces es dificil porque algunos
de estos liquidos son irritantes. Se
elegira entre las siguientes sustan-
cias:

1) Solucién al 1 en 2.000 de he-
xilresorcinol.

2) Solucién de sal de cocina al
6 % (60 g en 1 litro de agua).

3) Solucién de 1 cucharada de
vinagre en %/4 de litro de agua
(unas 3 tazas).

4) Infusién de quassia (casia),
30 g de pequenas astillas en /2
litro de agua caliente, que se dejara
en remojo 30 minutos. Colocar ti-
bia.

Estas enemas serdn precedidas
por una enema de limpieza si el
intestinono estd bien desocupado.

I

MEDICAMENTOS A INGERIR

Se puede elegir alguno de los
siguientes:

a) Pamoato de pirvinio (van-
quin o tru) que se administra en
una sola dosis.

b) La piperazina (jarabe de uvi-
16n, antepar, bryrel o cinabel), sus-
tancia efectiva y bien tolerada. Se
administra habitualmente por 7
dias, repitiéndola después de 7
dias de descanso.

c) Violeta de genciana. Suele
dar buenos resultados cuando se
toman las precauciones mencio-
nadas anteriormente. No debe to-
marse ninguna bebida o medica-
mento que contenga alcohol mien-
tras se efectia ese tratamiento. No
debe administrarse, salvo indica-
cién del médico, durante el emba-
razo, y en ciertas enfermedades del
corazoén, rindn, higado y tubo di-
gestivo. Tampoco debe darsele a
ninos de menos de 3 afos.

b.

huevos depositados en la

piel perianal

C.

s

ingestion por el hombre

d.

los oxiuros se desarrollan
en el tracto intestinal

yor <

VIVA MEJOR +* 25




L g T S F O O W W WO

26 + VIVA MEJOR

DIAS ATRAS lei acerca de un padre que se encon-
traba sentado comodamente en la sala de su casa.
Era el diade sucumpleanos. Cumplia40anos. Por
alguna raz6n se sentia malhumorado. En un mo-
mento, su hijo Ricardo, de nueve anos, entré
corriendo, se le sent6 en las rodillas y comenzé6 a
besarlo repetidamente. Continué haciéndolo
hasta que su padre le dijo con exasperacion:
“;Qué estas haciendo?”’ El nino respondi6 con
carino: ““Te estoy dando cuarenta besos en tu
cumpleanos”. El padre debiera haberse sentido
emocionado por ese acto de afecto espontdneo
de su hijo. Desafortunadamente, porque él se
sentiairritado y molesto, empujo al nifoy le dijo:
“iHazlo algin otro dia, pero hoy no!”

El nino se sinti6 herido. Salié corriendo de la
casa, salté a su bicicleta y se puso a pedalear
cegado por las lagrimas. Momentos mas tarde fue
atropellado por un carro. Lo llevaron herido de
gravedad al hospital. Felizmente se recupero,
aunque al cabo de un tiempo bastante largo.

Podemos imaginar el dolor, el remordimiento
y el sentimiento de culpa sufridos por el padre.

Hechos como el que acabamos de presentar no
siempre producen resultados tan tragicos. Sin
embargo, a veces dejan profundas huellas emo-
cionales y originan vidas juveniles infelices.

No todos los dias se presenta la ocasion de
demostrar a nuestros hijos el profundo carifo
que sentimos por ellos. El trabajo y otras ocupa-
ciones a veces lo impiden. Por eso debemos tra-
tar de aprovechar las oportunidades que se pre-
sentan, porque los ninos crecen rapidamente y
llega el dia cuando deben salir del hogar antes de
lo que quisiéramos. La ocasion cuando Ricardo
trat6 de besar a su padre 40 veces fue un mo-
mento sin precio. Si el padre hubiera dominado
su fastidio y comprendido el profundo signifi-
cado afectivo de la accion de su hijo, habria po-
dido darle sin egoismo una parte de su tiempo
para unirlo a si mismo con vinculos aiin mas fuer-
tes de amor y companerismo. Ricardo habria re-
c%rdado esos momentos durante el resto de su
vida.




de Htijo

Como padres, debiéramos proponernos dedi-
car mas tiempo a nuestros hijos, porque ellos nos
necesitan. Y nosotros debemos transmitirles
nuestros valores, creencias, entusiasmo y espe-
ranza. Los nifnos suelen decir con alegria y entu-
siasmo: ‘Yo estoy con mi mama’’, ““Mi papa esta
ahora conmigo”’, “Estamos trabajando juntos mi
papa y yo”, “Mi mamad y yo hacemos juntas los
trabajos de la casa”. Es importante desarrollar y
fortalecer en los hijos los sentimientos de identi-
ficacion con sus padres. Deben sentir que son
importantes y valiosos. El siguiente dicho que se
ha popularizado encierra una gran verdad que
debiera ser practicada por todos: ““Déles lo mejor
a sus hijos: déles su tiempo”'.

Cierta vez se encontraron dos cuadernos o
““diarios” con las impresiones de una madre
—mujer conocida por sus obras humanitarias—y
de su hija. En los comentarios que la madre regis-
tr6 en un dia determinado, dice que ellay su hija
salieron de compras y se lamenta por lo que le
parece que fue una “pérdida de tiempo”’, porque
la hija no se mostraba muy comunicativa, se veia
preocupada y no daba la impresion de sentirse
feliz.

En las anotaciones que la hija efectué en su
diario para ese mismo dia se lee que habia tenido
un dia perfecto porque habia salido de compras
con sumadre y habia pasado varias horas con ella
sola. Dice que atesoraba esa oportunidad porque
habia comprendido que ella era importante para
su madre, puesto que la habia llevado con ella.
Eso habia contribuido a aumentar la confianza en
si misma.

Esta comparacion de las impresiones de una
madre con las de su hija acerca de los mismos
momentos compartidos, revela que los hijos an-
helan estar con sus padres y disfrutan con su
compania. Por lo tanto, vale la pena tomar a nues-
tros hijos en cuenta y pasar con ellos todo el
tiempo que podamos. Después de todo, como lo
declara la Biblia, ‘“herencia de Jehova son los
hijos; cosa de estima el fruto del vientre” (Salmo
127z 3).

Por CELIA MORALES

;Qué se puede hacer para estrechar los lazos
afectivos con los hijos y demostrarles amor? A
continuacion mencionaremos algunas de las ac-
tividades que se pueden ilevar a cabo.

1) Sesiones de lectura. A los nifos les agrada
escuchar la lectura de relatos interesantes, viajes
y aventuras. También les gusta que les lean las
hermosas e instructivas historias de la Biblia. Si
los padres planean sus actividades en forma ade-
cuada, encontraran tiempo para dedicarlo a este
fin.

2) Conversaciones intimas. Los hijos, tanto los
de menos edad como los adolescentes, tienen
preocupaciones y problemas. Los padres debie-
ran alentarlos para que los compartan con ellos.
Deben mostrarse comprensivos y pacientes. Es
mejor aconsejarlos con carino que reprenderlos
con dureza cuando han hecho algo que no esta
bien. El tiempo pasado en esta actividad produ-
cira buenos frutos.

3) Paseos al aire libre. A los nifos les encanta
salir con sus padres. En esos paseos se les puede
llamar la atencion a la forma de las nubes, a los
colores arrebolados de una puesta de sol, a las
avecillas, a las hermosas flores, y a tantas otras
cosas de la naturaleza. Se puede relacionar eso
con el amor y el poder creador de Dios.

4) Orientacion religiosa. Los hijos necesitan
que se les ayude a formar un firme fundamento
religioso para poder hacer frente a las tentacio-
nesy alos males caracteristicos de nuestra época.
Por ese motivo, los padres debieran dedicar-
tiempo a instruir a sus hijos en las ensenanzas
biblicas y a orar con ellos para ayudarles a resol-
ver sus problemas.

5) Juegos. Dedique algunos minutos cadadiaa
jugar con sus hijos. Corracon ellos, alcelos, haga-
los rodar por el suelo. Tenga con ellos juegos de
mesa. Ria con ellos y haga que se sientan felices
en su compania.

Cuando el padre y la madre dedican tiempo a
sus hijos y logran que ellos se sientan una parte
importante de la familia, éstos responden con
obediencia, respeto y amor.

B e e
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CUANDO un hombre no se
siente bastante fuerte y no al-
canza a resolver un problema
capital, busca esconder su de-
rrota en la fuga; pero ésta llega a
ser un nuevo problema. Las mas
de las veces esta fuga sobreviene
de manera inconsciente. Nos fu-
gamos de la realidad con la es-
peranza de descargarnos de
nuestros problemas de la vida.
Pero éstos estan ligados unos a
otros como los eslabones de una
cadena, de modo que termina-
MOSs por encerrarnos en un cir-
culo vicioso del cual sélo pode-
mos salir afrontandolos.

La fuga en los suenos

La vida real es dura y conti-
nuamente hiere nuestra sensibi-
lidad. Se huye para protegerse,
para evitar la lucha. El sueno es
un pais muy cercano al que se
puede llegar en cualquier mo-
mento, a la vez que distante de
los disgustos y las frustraciones
de la vida diaria.

La fuga en los suenos absorbe
una buena parte de nuestras re-
servas psiquicas, al punto de que
no nos quedan suficientes para
afrontar los problemas normales.
El sonar es un tesoro secreto,
una reivindicacion contra la rea-
lidad ingrata. En los suenos
construimos una vida hecha sélo
a base de victorias que de alguna
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manera compensan las derrotas
de la vida real; en ella el perso-
naje central, el primer actor,
somos nosotros; convertidos en
el principe azul y la bella dur-
miente. En el pais de los suefos
todo gira alrededor de nuestra
persona: somos amados, esti-
mados, comprendidos.

Los suenos de la adolescencia,
en que se suena despierto, for-
man parte de la normal evolu-
cion de la vida psiquica, y no
deben alarmarnos. Pero conti-
nuar sonando después de la ado-
lescencia, cuando debemos con-
cretarnos a la realidad de la vida,
es una actitud estéril e ineficaz.
En lugar de darnos descanso,
nos fatiga y no nos permite des-
lindar la fantasia de la realidad.
Cuanto mas mediocre es la rea-
lidad, mas nos refugiamos en los
suenos, lo cual hace que la vida
se nos presente todavia mas me-
diocre al compararla con un
sueno ideal.

Un empleado de oficina que
suena ser el jefe de la misma,
reverenciado por todos; una es-
posa que no se siente compren-
dida por su marido y suena con
un hombre tierno y afectuoso; el
hombre maduro que todavia
suena con poder conquistar una

HUIR de los

Recolverlos

Por DONATO LUCCIARDI

muchacha, estain muy lejos de la
vida real. Hay en ellos una doble
personalidad, dividida entre un
deseo que vive, y una realidad
que ya no aman.

La fuga en el pasado

Muchos centran sus intereses
en el pasado. Continuamente re-
viven su ““edad de oro”, una
época lejana en que eran mas fe-
lices y vivian alegres y triunfantes.
Vivir en el pasado, es una ma-
nera de huir, de escapar de los
problemas del presente, que ya
no tratamos de resolver.

Y no sélo se trata aqui de ale-
gria. También los sinsabores, las
amarguras y remordimientos
pueden ser motivos que nos im-
pulsen a refugiarnos en el pa-
sado; pero no por eso la fuga
llega a estar menos cargada de
consecuencias. La personalidad
fluctuante que mira continua-
mente hacia atrds y se complace
en el andlisis de un pasado
triste, vive tan lejos de la reali-
dad como la que se aferra sélo al
pasado feliz.

Tener el centro de gravedad
de la existencia personal en el
pasado esta en contra de la vida,
que es una marcha siempre ade-
lante. Este lastre psicologico y
existencial contribuye a hacer
sentir mas el vacio de la vida 'y
hacerle perder su significado.
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La fuga en el porvenir

Hay también seres humanos
cuya personalidad se proyecta
completamente en el futuro, que
cierran los ojos a lo que sucede
en el momento presente y sélo
esperan en lo que va a pasar.

El refugiarse en el manana y
estar haciendo siempre planes es
otra forma de huir de si mismo y
de las propias responsabilidades.
Y llevado esto al extremo, llega a
ser una fuga de las ideas reales,
donde los pensamientos se su-
ceden rapidamente saltando
siempre hacia el futuro sin dete-
nerse en un argumento con-
creto. De esta manera nuestras
ideas llegan a ser indtiles e inefi-
caces porque no van unidas a los
hechos. Carecen de columna
vertebral y no pueden por lo
tanto darle direccién a nuestra
vida.

La fuga en las drogas

Hoy, el aspecto mas impresio-
nante de la fuga ciertamente lo
constituye la enorme difusién de
la toxicomania a nivel nacional e
internacional. Es demasiado no-
torio el factor de evasion que
empuja irresistiblemente a la
busqueda de una satisfaccion
inmediata y de breve duracion.

Pero también son drogas el al-
cohol, el tabaco, los farmacos en
general y los psico-farmacos. Es
notorio que el alcohol no es un
problema primario sino secunda-
rio. En otras palabras, beber es
huir, buscar una compensacién a
las desazones secretas o mani-
fiestas. Darse al alcoholismo es
un sindrome de problemas de
orden moral: sentimientos de in-
ferioridad, miseria, familia divi-
dida, dificultades de caracter se-
xual, y tantos otros.

Es mas facil beber un vaso de

alcohol o tomar una pildora que
vencer una mala costumbre,
afrontar un problema o reorde-
nar la propia vida. No lleva a re-
sultados duraderos combatir sélo
los sintomas de una enfermedad
o una molestia, huyendo asi de
la busqueda valiente de los erro-
res cometidos con los cuales es
necesario romper. Por eso, no es
milagro que las personas que
nunca han creido en cosas espi-
rituales se aferren desesperada-
mente a cualquier droga o a
cualquier producto de propa-
ganda. Una persona agotada por
ansias o ambiciones pide al mé-
dico un tranquilizante o un des-
cubrimiento moderno que le
ahorre la fatiga de reorganizar su
propia vida. Se busca vivir a
cualquier precio tratando de lo-
grar un compromiso entre el
deseo de una paz interior, y la
continuacion en los mismos
errores.

Las fugas nobles

Hay personas que se entregan
totalmente a la ciencia, al estu-
dio o al trabajo para compensar
el fracaso de su vida familiar.
Puede que aun una desilusion
sentimental no aceptada sea la
causa real de una vocacién de
servicio de dedicacion al pro-
jimo. Pero esta vocacion siempre
lleva consigo una cierta amar-
gura porque su origen no se
debio tanto a un impulso posi-
tivo como a una fuga, en un in-
tento de olvidar una derrota.

También la vida religiosa
puede ser una fuga: la evasion
en una capilla mistica, que es
como un aislamiento donde el

Problemas NO Ayuda 2

individuo se esconde para huir
del mundo y sus heridas, com-
placiéndose en una alegria pa-
siva sin eficacia y sin contacto

con la realidad.

También se puede huir de si
mismo en una religién activista o
intelectual, o en debates teol6gi-
cos, en un afan por eludir los
problemas practicos y concretos
de la vida.

Vivir el momento presente

El cristianismo, vivido profun-
damente, es de un sorprendente
realismo. Vivir con Dios significa
vivir la hora presente que él nos
da; poner todo nuestro empeno
en lo que Dios nos da en este
momento. Vivir con Dios signi-
fica abandonar en sus manos el
pasado y el porvenir, ya que a él
le pertenecen. El continuo con-
tacto con Cristo, con su palabra
en el Evangelio, hard que deje-
mos de sonar, puesto que sonar
equivale a no vivir, a dejarse vi-
vir.

Si consideramos el ejemplo
que Cristo nos dio, notaremos
cuanto realmente luché él en el
curso de su breve vida. Nadie
como Jesus llegd a vivir con su
préjimo de una manera tan au-
téntica. Cristo comprendi6 pro-
fundamente a las personas; les
dio un sentido a su existencia;
pero también desilusion6 a mu-
chos.

La verdadera madurez humana
y psicolégica marcha al mismo
paso que la madurez cristiana. El
sentido de la propia vida se lo
puede encontrar afrontando los
problemas cuando se presentan,
concentrandose en el momento
presente, haciendo frente coti-
dianamente a las muchas
dificultades que forman parte de
nuestra vida.

VIVA MEJOR * 29




Para Mejorar el Caracter del Nino

Texto: Maryan B. Wilkinson

EL NlNO QUE PIDE PERDON Dibujo: Haroldo Munson

iRompiste mi helicéptero!
i{Ahora yo me quedo
con tu elefante!

UNA HORA MAS TARDE

iTa lo dejaste en el suelo! Yy Juanita juega muy contenta,

Yo no lo rompi a propésito. I pero Tito esta solo y aburrido.
iDevuélveme mi elefante! Piensa que se port6 mal

_con Juanita.
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Yo tuve la culpa de que rompieras mi Ahora los dos estamos contentos.
helicéptero. No debi quedarme con tu elefante. Me alegro de haberte pedido disculpas /
\

Claro que te perdono, Tito.
iSeamos buenos amigos!

Perd6name. por lo que hice. (’ \\1\\\
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DETODO UN POCO

Miedo

Cuenta una leyenda que un labrador que viajaba en su carro en
direccién a una ciudad europea, se encontré con una anciana que le
pidi6 que la llevara hasta ese lugar. Mientras iban, el labrador le
pregunto quién era ella. La pasajera le contest6 que era la plaga del
colera. El campesino le ordené que bajara del carro; pero ella le
asegurd que s6lo mataria a diez personas con la enfermedad. Como
prueba de su promesa, le entregé una daga y le dijo que si mataba
mas de diez, él podria degollarla con esa daga. Después de llegar a
la ciudad, maés de cien perecieron como resultado de la plaga. El
airado labrador, encontrando a la anciana en la calle, sacé la daga
para matarla, pero ella alzé la mano y dijo que habia cumplido su
promesa: “Yo s6lo maté a diez. El miedo maté el resto”.

Estabilidad

En la fachada del rascacielos RCA Victor situado en el famoso
Rockefeller Center de Nueva York, se encuentra esculpida esta
leyenda que debe hacerreflexionara los jévenes: “La sabiduria y el
conocimiento constituirdn la estabilidad de tus dias”.

Amor de madre

Hace anos una madre viajaba con su bebé por un camino de
montanas del sur de Gales, Islas Britanicas. Pero no llegé viva a su
destino, porque una tempestad de nieve la sorprendié. Mas tarde la
encontraron muerta en la nieve.

Los integrantes de la patrulla de rescate quedaron asombrados al
ver que llevaba puesta solamente la ropa interior, pero pronto
descubrieron larazén. Habia envuelto a su bebé con laropa gruesa.
Lo desenvolvieron y encontraron que todavia estaba vivo.

Esa criaturita librada de la muerte por el amory el sacrificio de su
madre crecid, se educé y llegé a ser conocida en el mundo entero
como David Lloyd George (1863-1945), Primer Ministro de Gran
Bretania durante la Primera Guerra Mundial y destacado estadista.
Orient6 la politica inglesa hacia la victoria en el conflicto bélico
mencionado, desempend importante papel en la Conferencia de la
Pazy firmé el Tratado de Versalles (1919) e hizo aprobar el Tratado
de 1921 por el que se creé el Estado Libre de Irlanda. Rehuy6 por
dos veces entrar en el Gabinete de Guerra de Churchill (1940-1945)
y se retir6 de la vida publica en 1944, después de ser nombrado
primer conde de Dwyfor. Escribi6é una obra en seis volimenes,
titulada War Memoirs (Memorias de guerra). La importante
contribucién que David Lloyd George hizo a la humanidad fue
posible porque su madre dio su vida para que él pudiera vivir.

:Queé es su vida?

En el pedestal de una estatua erigida en honor al patriota y fil6sofo
indio Mohandas Gandhi (1869-1948), alma del movimiento de
independencia de la India e incansable luchador social, figura esta
leyenda que debe hacernos pensar: “Mi vida es mi mensaje”.
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Proteja y Ayude a su chm111a
cComo’?

_Peligros que
Amenazan

Poniendo a su
Alcance Material de Lectura
Ut11 e Irlterescxnte

SN S— _I Le recomendamos estas cuatro obras orientadoras:
EDICIONES INTERAMERICANAS 1. LA PERSONALIDAD TRIUNFADORA: Puntualiza en forma
RSOl Straet Mathtain View diddctica y fascinante los instrumentos de que se habrd de
Gdlifornia 94042' Eatedos Unidos valer el joven para alcanzar los mds nobles objetivos.

2. EL CONFLICTO INMINENTE: Presenta las causas de la crisis

Sirvanse enviarme informacién acerca de contempordnea y ofrece soluciones que ayudan a mirar el

0O LA PERSONALIDAD TRIUNFADORA O EL CON- I futuro con mds confianza.
FLICTO INMINENTE O PELIGROS QUE AMENA- 3. PELIGROS QUE AMENAZAN LA SALUD: Expone en forma
ZAN LA SALUD O AMOR E INTIMIDAD EN EL MA- prdctica los principios bdsicos de la medicina preventiva mo-
TRIMONIO I derna que ayudan a disfrutar de una vida sana y feliz.
Nombs 4. AMOR E INTIMIDAD EN EL MATRIMONIO:
I Ofrece valiosas ensenanzas y ttiles sugerencias

Calle y N.© acerca de los aspectos intimos del matrimonio,

: que frecuentemente son mal comprendidos y
@udad S S Pro v o Estado = e I causan problemas.

Cédigo Postal (Zip Code) Pais Pida informacién, sin compromiso, a:
EDICIONES INTERAMERICANAS




