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‘ El primer titulo, Plantas que curan,
escrito por el Dr. Jorge Pamplona Roger,
experto en nutricion y renombrado autor
Safeliz de proyeccion in_ternacional,_nqs desvela
/('Ldgd 00/<§ un caudal de valiosos conocimientos
acerca de la rica tradicion de los
remedios naturales: plantas que curan el
cuerpo y vigorizan la mente.

Dr. Jorge D. Pamplona Roger e
\ significado de los iconos de partes botanica
d usados en esta obra

scribir plantas,

de:
5, simbolos y tablas PArE s, de modo que

( icono: e
buen nimero de aginas los describimos todo

se usa un
EnesE eiIE fermedades. En estas p:

érganos del cuerpo Y e el lector se familiarice con ellos
Y

pueda interpretarlos faciimente.

sumidades (parte
superior de la
planta)

Amentos (racimos
péndulos de
pequeas flores)

culentas
Jas palas
del nopal)

jas de los
{frondes) Flores
s plantas ||

er6gamas

as tipicas) Pedunculos (rabos)

ecreciones (P €j-

. Frutos
sina, savia, latex)

Corteza de los
frutos

. Tipos de inflorescencias
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Las inﬂorescenciasl 0N grupos de flores que tienen
un pedunculo (rabito) comun.

\ I
= __Antes de que existiefan
" los medicamentos;s
estaba la naturaleza

En espiga

Formada por

grupos de flores

que nacen En capitulo

directamente del Los capitulos florales =
[ 0 cabezuelas 3

s0n grupos

de pequerias flores

unidas por un mismo

pedunculo (rabito).

Los capitulos dan

la impresion

equivocada de ser

una Unica flor,

cuando en realidad

son muchas.

1 i« 1. Colocacién de
/ la parte de la plar
usar, en un recipi¢
adecuado. Las ple
pueden estar suel
en el recipiente,
o bien colocadas
| dentro de un cola
¢4 Parainfusiones o

E .
una bolsita (saqui n corimbo

N Formada por flores
Lo habitual es por E" amento cuyos pedunculos
primero las plantz $ Una espiga que pende, nacen de di
luego verter el ag formada por flores muy puntos versos
encima. Pero tam) pequenas. alcanza'np(ero que
puede hacerse it la misma
al revés. .

2. Escaldado de




Pasionaria

Una planta americana
contra el estrés

STAPLANTA Ilamé la atencién
Ede los europeos que viajaron al

Nuevo Mundo, quienes creye-
ron ver, en los diversos organos de sus
lindas flores, los instrumentos utiliza-
dos en la pasién de Cristo: el latigo,
los clavos y el martillo. La planta fue
introducida en Europa y cultivada
como ornamental, hasta que a finales
del siglo XIX se descubri6 que tenia
un marcado efecto sedante sobre el
sistema nervioso.

PROPIEDADES E INDICACIONES: Las
FLORES y las HOJAS de la Ppasionaria
contienen pequenas cantidades de al-
caloides ind6licos, flavonoides, diver-
sos esteroles y pectina. No se sabe
bien a cual de estas sustancias se debe
su accién sedante, antiespasmoédica y
somnifera (inductora del sueno),
aunque lo mds probable es que se
deba a la combinacién de todas ellas.
Sus principales indicaciones son:

* Ansiedad, nerviosismo, estrés (@}:

Plantas para
el sistema nervioso

o
roja, parcha, A .. ; Eus)
Gal.: pasionaria; Fr.: passiflore, fleur de la passion;

Ing.: passion flower, maypop; Al.: Passionsblume.

Habitat: Originaria del sur de Jos Estados Unidos y México.
Se halla ampliamente difundida por las regiones tropicales
de Centro y Sudamérica, sobre todo por las Antillas ¥ Brasil.

Se cria en terrenos Secos, y abrigados. Naturalizada
en los paises mediterréneos del sur de Europa.

Descripcion: Planta trepadora de tallos lefiosos, de la familia
de las Pasiflorédceas, cuyas flores blancas o rojizas destacan

por su gran belleza. Sus hojas se hallan divididas en tres Iobulos.

El fruto es ovoide, carnoso, de color anaranjado ¥ con semillas negras.

Partes utilizadas: |as flores, las hojas ¥ los frutos.
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Preparacién y empleo

Uso INTERNO
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Muchas mujeres, en los dias previos 2

{los:lo cual les provoca hinchazon de fas

Las infusior
desmineralizantes, son ideales para

Bafios de vapor

jor for-

vapor son la mejor 10 -

. rl:ar todas las propie
lipto: En una tzlla cx;r;
agua hirviendo, se echa un ;ugzd;ga_
hojas de eucalipto, o bien de e
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%Zedi‘rgf%z g a 10 minutos, y s€ apli

ca 3 0 4 veces diarias.

la esencia de eu-
acttia de dos for-

Los bafios
ma de aprovec|
dades del euca

El vapor, junto con
calipto volatilizada,

o iel del pe-
e

i mente sobre la pie z
::Iz;refgtcailitando la eliminacion deersot)ig-
nas ’a través de la piel y descong
nando los pulmones.
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la accion anﬂseptlr-
ca, balsamica y expeclgn;nf:l gfe i
es;ncia de eucalipto, se anaae e
e de‘;vaﬁgéigfyalgcmia asi

1o

deshace el moco
su eliminacion.

® Por inhalacion
quios. Ademas, &

jnes de hojas y yemas de abedul, que so
aliviar estas molestias,

icaciones de
Diversas y eficaces aplicacione:

@ intusion: | a forma més con nicnte de tomar la ia, es Ia infus

O marlitrn dn st v en daia inf

a regla, sufren retencion de liqui.
‘ernas, el vientre y los pechos,
n diuréticas, pero no

| eucalipto

en polvo, o bien

- de
farmacias se expen jos o cépsulas.

en forma de comprimid
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ién se puede mezclar el ca
Zaerchalipto ?UIVZ'Zﬁ;O mcgg ;:Z';euz:
va, hasta form: na
ggns;stencia cremosa. l:;;;e:sa :{an”m_
medio tradicional muy efic: npcasa .
piar el conducto digestivo enlaclo'n o
indigestion, diarrea, fel{n:’
descomposicion intestinal.

| se han conse-
el carbon vegetal -
s sopdrie %
halitosis rebel : ooy
f:zg:) debido a Iermentaclonesuz:g(:ss
tivas. Para combatirlo tomar de unaz?
cucharadas, de 15 a 30 minuto

de las comidas.

Flor del eucalipto

Carbon de madera "
El carbon vegetal posee nume;«;?;’sn a
iones medicinales, debido esyrcién =
fe a su notable poder dfe adst:n iy
“Glosario”). Tanto ingerido, co B
do sobre la piel, tiene una gra ncapec
dad para retener toxinas y garman e o]
como los liquidos quée se form:
i torios.
rocesos inflama 2 ; )
%onviene que el carbon de eucahepgzl :f:-
t6 finamente pulverizado, para qu
cién resulte mas eficaz. Jevelos
Se pueden ingerir de5ai0 gn e
en agua, 4 a 6 veces por d:tae.de cesere
encia también se puede car
Z;;'eegt%mente un trozo de carbon. En

Esencia contra la tos

iel en me-
i cucharadas de miel
Z“S?/I.:;{) fie agua, y anadirle 2-3 g:::a;-
di:esencia de eucalipto. 7{'2:7:;2 se nee:
r

de tos causada po! oy
i'(r’xgilis (infeccion de la garngéiﬁma

queitis, bronquitis o catarro

dia-
Se pueden tomar hasta 40 ? V-ifff: dar
rios. Para los nifos, es sufic

20 3 vasos al dia.

SEL 6 de agosto de 1945: Todo
son ruinas calcinadas en Hiro-
ba de ser destruida por el lanzamien-
to de la primera bomba atémica, En
lo que era un parque piiblico, un ma-

Jestuoso ginkgo ha ardido como si
uera estopa.

{accion antibiotica)

Plantas
Ppara las arterias

A

usados en esta obra

s de indicaciones médicas

Enfermedades
del sistema
nervioso

Accion excitante

/

Enfermedades
de la garganta,
nariz y oidos

Enfermed:

del

corazd

Enfermed

de

las art

Enfermec
de la san

Ginkgo

Mejora los trastornos
circulatorios

shima. La ciudad japonesa aca-

Para sorpresa de los superviventes,
la primavera siguiente a la catds.
fe, cuando todavia la ciudad sigue
do poco mds que un montén de
ombros, brota una yema de los res-
de tocén carbonizado. El viejo
kgo retona, hasta volver a conver-
€ en el hermoso arbol que pode-
encontrar hoy en el centro de la
shima reconstruida,
longevidad y resistencia de este
l asidtico parece estar de acuerdo
uvirtud de ayudar a los humanos
mtar los trastornos de la vejez.
medicina china viene usando
hace mds de 4.000 afios cata-
a3 de hojas de ginkgo para com-
©s molestos sabaiiones. Sus no-
ropiedades han sido objeto de
osas inwsllgaciones cientificas,
almente forma parte de varios
s farmacéuticos.

EDADES E INDICACIONES: Las
ntienen glucssidos flavonoi-
ercitina, luteolina, catequinas,
ceite esencial, lipidos y unas
s, del grupo de los terpenos,
as del ginkgo: bilobalido y
os A, By C.

| AL: Ginkgo.
| Habitat: Originario de China, Japén y

Uso INTERNO

@ Infusion: 4060 g de hojas
por litro de agua. Se toman 3
tazas diarias.

Uso ExTERNO

© Compresas con la misma
infusién, aunque més concen-
trada (hasta 100 g por litro). Se
aplican sobre las manos o pies
con problemas circulatorios.

© Cataplasmas de hojas ma-
chacadas sobre la zona afec-
tada.

@ Maniluvios (bafios de ma-
nos) y pediluvios (bafios de
pies) con una infusion de has-
ta 100 g de hojas de ginkgo
por cada litro de agua. Se apli-
can tibios o calientes, 1-2 ve-
ces diarias.

Los mejores resultados se ob-
tienen combinando el uso in-
terno por via oral, con la apli-
cacién externa.

Sinonimia hispanica: rbol de oro,

drbol de las pagodas, drbol de los

cuarenta escudos. Cat.: ginkgo;

Eusk.: ginkgo; Gal.: ginkgo;

Fr.: ginkgo, noyer du Japon;
9ginkgo, maindenhair tree;

Corea, se halla extendido como Arbol
ornamental en parques y vias publicas
de algunas regiones templadas

de Europa y América.

Descripcion: Arbol de Ia familia
de las Ginkgodceas que puede
alcanzar hasta 30 m de altura.

Es dioico (pies masculinos y
femeninos diferentes), de hojas
caducas, gruesas, eldsticas,

que de jovenes se hallan divididas
en 2 I6bulos. Sus frutos son unas
drupas amarillas, comestibles cuando
estdn frescas, pero malolientes
cuando maduran demasiado.

Partes utilizadas: as hojas.

Nos ensena los beneficios de las plantas medlcmalez, tos.
clasificadas segun los diferentes organos y enffarme a u,
la vez que nos explica todos los pasos necesarios para s

preparacion.
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equilibrada y saludable.

Dr. Jorge D. Pamplona Roger
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Cantidad diaria
segun la Academi

El segundo titulo, Alimentos que
curan, tambien escrito por el Dr.
Pamplona Roger, nos descu_lgre el
camino hacia una alimentacion
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ados mas apreciados:

semilla de leguminosa (legumbre) o grano de ce-
1€ ser germinado. Sin embargo, los mas aprecia-
ternura y el buen sabor de sus brotes, son los ob-

g ,‘ » 7 o g’ 9 bres:
AntES deque @)SIS“eran r‘t:rttrlzs(también llamada judia mungo;

k. los medicamentos; - .
Lestaba Ja

Posibles inconvenientes

/ de los germinados

* Téxicos: Las legumbres (semillas de Legumino-

* De cereales:
- trigo,
— cebada.

También se pueden ger-
minar las semillas de be-
rro, rébano, calabaza, gi-
rasol, lino, sésamo, etcétera.

SOJA, BROTES GERMINADOS
composicion
por cada 100 g de parte comestible cruda

sas) crudas contienen f:

itivos toxi-

€os (por eso se deben usar

iemp i
como las hemaglutininas. Sin embargo, al germi-
har, y con un apropiado remojo tal como se des-
cribe, desaparecen en su totalidad.?223.24

Los brotes de alfalfa contienen pequefas canti-
dades de un amino4cido no proteinico (I-canava-
nina, que puede producir reacciones toxicas en los

enfermos de lupus eritematoso.
* Fitatos: Las legumbres y los granos de cereales
crudos contienen fitatos: los cuales, aunque son

anticancerigenos, poseen el efecto indeseado de in-
terferir con la absorcién del hierro, calcio y cinc.
Sin embargo, durante la germinacion desapare-
cen en su mayor parte.?s

f * Saponinas: Estas sustancias, que ya existen en

SUMARIO DEL CAP lTULO . las semillas, aumentan durante la germinacién. En
experimentos de laboratorio se vio que in vitro des-

truyen los hematies de la sangre. Por eso se pen-

Alimento ....... .. ... . . . . . . 1 Poder curativo de los alimentos . . . 16 $6 que eran téxicas. Sin embargo, actualmente se
Animal, alimentos de origen. . . . . . 13 Procedencia de los alimentos . . . . . 14 ha comprobado que in vivo, es decir, en el cuerpo
Animal, alimentos de origen, Propiedades medicinales huma}no, no producen hemdlisis (destryccwn de

comparaciin 15 de los alimentos 16 las células de la sangre). Por el contrario, las sa-
Comparacion entre alimentos Vegetales, alimentos . . . . . . . .16 poninas son beneficiosas, [Pk

de origen vegetal y animal . . . .
Curativo de los alimentos, poder
Funciones de los alimentos . .
Minerales, alimentos

— reducen el nivel de colesterol de la sangre,2.27
5 — ejercen accién anticancerigena.?

* Contaminacion bacteriana: Se han dado casos
de semillas y brotes de alfalfa contaminadas con la
bacteria Salmonella stanley El tratamiento con an-
tisépticos clorados puede reducir el numero de bac-

terias, aunque no llega a eliminarlas por comple-
rna 0.%2%1 Se recomienda usar germinados de proce-
)oca

dencia fiable desde el punto de vista higiénico.
otro

Vegetales, alimentos, comparacion

1%

Grasa saturada ;. 0046g

Colesterol —

Sodio : 6,00mg
% w1y

c Fibra

Energia i 30,0 keal = 126 kj o 1,80%
Proteinas i 304g M Min
H.dec. . 4,13g 0,440 %
Fibra i 1,80¢g P
Vitamina A i 2,00 ug ER o
Vitamina B: {0,084 mg S H. dec.
Vitamina B; © 0,124mg ! 4,13%
Niacina i 1,37 mgEN c
Vitamina Bs {0,088 mg
Folatos 60,8 ug Grasa

i 0,180 %

Vitamina B> I

zo -

13,2 mg
0,010 mg EoT b e %

Calcio : 13,0 mg o '
Fosforo : 54,0 mg R
Magnesio i 21,0mg c
Hierro ;0,910 mg £
Potasio 1149 mg M
Cinc i 0,410 mg Agua
Grasa total i o0180g ! =k

A

L

20%  40%  100%

% de la CDR (cantidad diaria recomendada)

cubiertas por 100 g de este alimento
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Piramide de 12 alimentacign saludable

La cantidad relativa de cada grupo de alimentos que se deben consumir diariamente
estd representada por el tamario de cada seccicn de Ja pirdmide.
Cuanto mds abajo (mds proximo a la base) est4 situado un grupo de alimentos en Ia pirémide,
mayor importancia tiene en Ia alimentacion saludable.

Leche y productos lacteos

2 raciones diarias. Se considera una racion
unvaso de leche o un yogur, o bien 100 g de
queso fresco, requesén o cuajada. Preferi-
blemente desnatados o bajos en grasa.
Pueden ser reemplazados por la leche de
soja o de almendra, por el tofu y por otras al-
ternativas a los lacteos.

Grasas sélidas, azucar y
dulces

Consumirlos esporadicamente o
prescindir por completo de ellos.

Aceites vegetales
2-3 cucharadas diarias de
aceite de oliva o de semillas.
Alimentos
proteinicos

Incluyen las legumbres
y los derivados de Ia so-
ja (como alternativa a la
carne y al pescado), asi
como los huevos.

2 raciones diarias.

Frutos secos
oleaginosos
1 racién diaria; por ejemplo:
* un pufiado de nueces.

Hortalizas
Incluyen las verduras y ensala-
das

2 raciones diarias; por ejemplo: /£
* un plato de ensalada y /£
* un plato de verduras o de pata

tas cocinadas.

Fruta

( JLI;Ia;regia L W

Proporciona energia

En esta obra el autor
explora el valor nutritivo
de los alimentos, nos
explica sus beneficios y
sus peligros, asi como
los diferentes modos de
preparacion, para
incorporar los habitos
de alimentacion mas
saludables a nuestra

vida.

Alimentos
para el corazon PR

Nuez

al corazén

Cereales y sus productos
4 raciones diarias, por ejemplo:

* una racién de muesli o de copos de cereales,

® unaracion de pasta y
* dos raciones de pan (unos 100 g).

3 raciones diarias;|
* tres piezas de fru

v

— Alcalinizante: Neutraliza el exceso

UNQUE SE cree que el nogal
Apmcede del centro de Asia, se

ha adaptado muy bien alos pa-
ises riberefios del Mediterraneo. Pue-
de decirse que desde hace varios mi-
lenios, la nuez forma parte de la tipi-
ca dieta mediterranea, tan alabada
por sus efectos beneficiosos sobre la

Las nueces
constituyen
un alimento
muy concentrado
en nutrientes,

Sinonimia hispénica: nuez comtin,
nuez de Castilla, nuez europea;

Cat.: nou, anou, noga; Eusk.: intxaur; Gal.: noz;
Fr.: noix; Ing.: [English] walnut, nut; Al.: Walnuf.

- Laxante: Debido a elevada pro-
porcién de agua (96%) y a su con.
tenido en fibra soluble (0.8%), fa-
cilita Ia progresion de las heces en
el intestino.

de sustancias de desecho de reac-
cion dcida que se producen comg
consecuencia de una alimentacion
rica en productos de origen animal,
= Depurativo: Facilita la eliminacién
de las sustancias de desecho que
circulan por la sangre, tanto por via
urinaria como a través de la piel.

Estas son las principales aplicacio-
nes del pepino:

* Afecciones de I piel: E| Ppepino hi-
drata la piel; Aporta azufre necesario
para el buen estado de sus células, de
las uiias y del cabello; a la vez que
“limpia” Ia sangre de sustancias (6xi-

- Diurético: Aumenta al produccign
de orina en los rifiones,

cluirlo en Ia dieta de todos aquellos
que padezcan eccemas, dermatosis y
psoriasis. Aplicado localmente sobre
Ia piel también favorece su belleza,

Los mejores resultados se obtiencn al

combinar Ia accién interna del pepi-

10, €On su accién externa sobre la

Piel. Para ello se puede aplicar:

= Frotado directamente sobre la piel.

= Cortado en finas rodajas y colocado
sobre la zona de piel afectada,

¢ Estrenimiento debido atonia in-

testinal.

* Exceso de acido arico y alimenta-

clon rica en alimentos de origen ani-

mal, ya que facilita la eliminacion del

ede props
ienygozando  pu orcionar hct
o harfa funcionando bien y g P dapte:

lud. Por mu-
ionar buena salud. I
orcion o alimentos

dcido tirico y de otras sustancias de
desecho.

* Obesidad, debido a que aporta muy
Pocas calorias a la vez que produce un
cierto grado de saciedad.

* Diabetes, por su escasez en hidratos
de carbono, a la vez que proporciona
clerta cantidad de vitaminas y de mi-
nerales.

[[_m// Precauciones

Los pepinos son algo indigestos y
pueden no ser bien tolerados por
Quienes padecen de dispepsia o de
estémago delicado. £/ hecho de
que normalmente se consumen in-
maduros contribuye a sy relativa-
mente poca digestibilidag,

Para aumentar sy tolerancia, se re-
comienda masticarlos bien y evi-
tar aquellos que tengan gusto
amargo por estar demasiado inma-
duros. La piel debe ser siempre de-
sechada.

Ademas de nutrientes,
algunos alimentos
nos proporcionan
sustancias de ac(l(?n
curativa y preventiva.

jgeneral y la del corazon en Descripcion: Semilla del fruto especialmente
. del nogal (‘Juglans regia’l.), en acidos
drbol de la familia de las Juglanddceas grasos esenciales,

que alcanza hasta 20 m de altura, vitamina B¢

y oligoelementos
como el cinc,

el cobre y

el manganeso.

El fruto es una drupa, cuya parte carnosa
(pericarpio y mesocarpio)

es de color verdoso; el hueso

o es lefioso y duro,

Ppero alberga una semilla dicotileddnea
muy nutritiva: la nuez.

NUECES
composicién
00 g de parte comestible cruda

642 keal = 2686 ki
143¢g

: 135g Habitat: Requiere un clima templado
lg'gc:; g R y algt;llresclov Se desarru/l; bien ]
12, en valles y lugares protegidos ;s
. g'i‘:g r':: de las helJ«;da.gs del lgvierga, ) Preparalcwn
419 mgEN Ac!ua/men{e Su cultivo se ha extendido Yy empleo
0,558 mg por las regiones templadas de todo
66,0 g el mundo, especialmente de Europa,
H—— Asia y Norteamérica.
3,20 mg O Crudas y enteras: Las nue-
Qf:gzm';‘ EaT NUECES ces cruda§ deben masticarse
317 mg Fbra 4,80 % muy bien. Si resultan_lnc_ilgestas_,
169 mg c Min. 1,86 % Se puede probar a eliminar [a fi-
2,44 mg o ) na cuticula amarillenta que las
5°22';§ - M H.de c.13,5 % recubre.
61,9¢ ; O Trituradas: Resultan més -
559¢g ‘ s cilmente asimilables por aquellos
i J_D_D,,,g ] 1 que no pueden masticar bien,

R TSRO SR

Alimentos para
el estémago

acicl
Fibra 1,20 %

-'ago Min. 0,290 %

H.dec.11,29%

Z0O-0-0wo0vzo0o

€en 1493
la antilla-
ecieron a
(llamado
1a o pina
se trataba
a. Al com-
Ipa, lalle-
se fue ex-
picales de
X se em-
awai, con-
rincipales

Grasa 0,430 %
Prot. 0,390 %
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Sinonimia cientifica; Ananas sativus Schyl.

Sinanimiq hispg’nica: pifia [tropical], pifia americana; Cat.: ananas,
pinya troplqa/, Pinya americana, pinya d’América; Eusk.: pinaburu;
Gal.: anands, Ppifa; Fr.: ananas; Ing.: Ppineapple; Al: Ananas.
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Los dos titulos siguientes abordan
temas fundamentales de
espiritualidad y estan escritos por
Elena G. White, una mujer de notables
dones, cuyos escritos han caus_ado
un impacto revolucionario en millones
de personas de todo el mundo.

1
[ supremo
/:::eces[:dad mas urgente de todo ser humano 21;
Un poder maravilloso que convence 39
Como obtener la paz interior .
La consagracion :
Maravillas obradas por 1a fe v )
Como lograr una magnifica renovacion .
Fl secreto del crecimiento .
Flgozo dela colaboracion .
Como nos habla Dios .
4 o) La comunion con el Creador 107
1 48 5Que hacer con la duda? .

C6mo obtener

4 ecesidad mas urgente de todo Ser IDuma;

)
7
/ /// /

(/ I hombre estaba dotado originalmente
de facultades nobles y de un entendimiento bier
equilibrado. Era perfecto en su ser y estaba en
armonia con Dios. Sus pensamientos eran purcy
¥ sus propésitos santos. Pero, a causa de |a
desobediencia, sus facultades se pervirtieron y &
egoismo reemplazo al amor. Su naturaleza qued
tan debilitada por la fransgresion, que ya no puc
~Por su propia fuerza- resistir el poder del mal. |
hecho cautivo por Satanas. Y hubiera permanec
asi para siempre si Dios no hubiese intervenido
una manera especial. El tentador queria desbara
el plan que Dios habia tenido cuando cred al
hombre. Asi llenaria la tierra de sufrimiento y
desolacion. Y luego sefialaria todo ese mal comc
resultado de la obra de Dios al crear al hombre.

En su estado sin pecado, el hombre mantenfz
una comunion gozosa con Aquél «en el cual esté
ocultos todos los tesoros de la sabiduria ydela
ciencia» (Colosenses

necada ne e o

3). Pero despues de su

La fuente de la felicidad

la sombra de muerte y por la maldicion. Permitio
que dejase el seno de su amor y la adoracion

de los angeles para sufrir Vvergiienza, insultos,
humillacion, odio y muerte, «f] soporto el castigo
que nos trae la paz, y con sus cardenales hemos
sido curados» (Isaas 53: 5). Miradlo en el desierto,
en el Getsemani, en la cruz! £ Hijo inmaculado
de Dios tomé sobre si [a carga del pecado. FI

que habia sido uno con Dios sintié en su alma

la terrible separacion que el pecado crea entre
Dios y el hombre. Esto arranco de sus labios el
angustioso clamor: « Dios mio, Dios miol, épor
qué me has abandonado?» (Mateo 27: 46).

Fue la carga del pecado —el sentimiento desu
terrible enormidad y de la separacion que causa
entre el alma y Dios- lo que quebranté el corazon
del Hijo de Dios.

Ahora bien, este gran sacrificio no fue hecho
para crear amor en el corazon del Padre hacia el
hombre ni para moverlo a salvarnos. iDe ninguna
manera! «Porque tanto amé Dios al mundo que
dio a su Hijo tinicon (Juan 3: 16). El Padre nos ama
no a causa de la gran propiciacion, sino que ¢l
mismo proveyo la propiciacion porque nos ama.
Cristo fue el conducto por el cual el Padre pudo
derramar su amor infinito sobre un mundo caido.

«En Cristo estaba Dios reconciliando al
mundo consigo» (2 Corintios 5 19). Dios sufrio
con su Hijo. En la agonia del Getsemani yen
la muerte del Calvario el corazon del amor
infinito pago el precio de nuestra redencién.

Jests declaro: «Por eso me ama el Padre,
porque doy mi vida, para recobrarla de nuevo»
(Juan 10: 17). O dicho en otras palabras:"De tal
manera os ha amado mi
Padre, que me




En Camino a Ia felicidad, la autora_ nos allana el cam:?bcz.o
para buscar y obtener la paz interior. Se_ trata de unnci"o
entrahable como pocos, breve pero t?stl_mulante, se o
pero a la vez cautivador. Su virtud principal es que nrende
muestra el camino hacia una Persona que nos comp
como nadie y que quiere y puede acogernos :OT(: o
ninguna otra. Cuando la conozcas podra_s dis rut:s o
gozo que ya millones de lectores conocieron antes q .

----!!-!!--.--

Y/
ﬁ’///(,amfuz’llgs Obradas por la /

s

reciosa. romesas...
0,

g? Aedxda que vueslra conciencia va siendo vivifcada

ade la perversidad del pecado, de su poder, de 5y culpay d
con aborrecimiento. Sentis que

el pecado os separd de Dios y qu
Cuanto mis luchéis por escapar

por el Espiritu Santo os vais dando algo de

e su desgracia. Como consecuencia, lo mirajs
e estdis bajo la servidumbre de] poder del mal.
+ lanto mas comprendsis vuestra falta de fuerza.
¥ vuestro corazon corrompido, Veis que vuestra vida ha estado colmada
perdonados, limpiados y libertados. 4Qué podéis hacer para obtener la a

Promesas al vencedor

Vuestros motivos son impuros
de egoismo y de pecado. Ansidis ser
rmoni
ren el alma el perdon, Ia pazy el amor del cielo. Todo esto no se puede adquirir
uede lograrlo ni la sabiduria alcanzarlo, ni podeis esperar conseguirlo por
vuestros propios esfuerzos, Pero Dios os lo ofrece como un regalo, usin plata y sin pagan» (Isaias 55: f).

marlo. El Sefior dice: «Asi fueren vuestros pecados como la

jos como el carmesi, cual la lana quedaréan»

diré en vosotros un espiritu nuevor (Ezequiel 36: 26).

«He peleado la buena batalla, he terminado la carrera, me he mantenido en la fe. Por lo

demds me espera la corona de Justicia que el Sertor, el juez justo, me olorgard en aquel

dia; y no s6lo a mi, sino también a todos los que con amor hayan esperado su venida.»
2Timoteo 4: 7,8

Lo que necesitais es Ppaz, tenes

a con Dios y asemejaros a 617
con dinero, La inteligencia no p

«Al que salga vencedor le daré derecho a comer del drbol
de la vida, que estd en el paraiso de Dios.»
Apocalipsis 2: 7u.p.

§rana, cual la nieve blanquearan. Y asi fueren ro
(Isaias 1: 19).

«Y 0s daré un corazon nuevo, infun

«El que salga vencedor no sufrirs daiio alguno de la segunda muerte.»
La base de nuestra fe

Apocalipsis 2: i u.p.

DDDDDDDDDDDDD

Habeis confesado vuestros pecadosy en
vuestro corazon los habéis desechado.
Habéis resuelto entregaros a Dios. Id,
pues, a él,y pedidle que os limpie
de vuesiros pecados, y o dé un
corazén nuevo. Creed que o
haré porque lo ha prometido.

Egaeslapscigo pun 1

«Alque salga vencedor le daré del mand escondido, y le daré también una Ppiedrecita
blanca en la que esté escrito un nombre nuevo que sélo conoce el que lo recibe.»
Apocalipsis 2: 17 u.p.

B o enies P
oAl oy e oo et

o
tenemos justicia propia para p

to nos
Jas exigencias de la ey de Dios. fuo Ctnsmna
exigents /i en esta ti
. -scape. Vivio en
. ar6 una via de esc
O Cémo alcanzar la vida eterna prep: dio de prucbas y de tentaciones cmiln las
orna es en medio . Su vida sin
5 anzar la vida eter ¢ arrostrar. Su
O La condicion para alc a de siempre, tal cual era que nosolros lenemos que arros e mosolros. Y
N - rio "
d shom aamentc 4 rlmscr:da de nuestros primeros embargo, fue sin pecado. Mo er;dus y darnos su
O on e araiso anis dﬁ ?i (ncia alaley de Dios, la ahora ofrece quitar nuestros p};a;/1 sido vuestra
iencia a Y ue haya
padres:la per(ed?“; e'(h eterna se concediera justicia. Por pecaminosa ql aceptais como vuestro
st vida s aelylo s
O perlecta justicia. Si o ferior a esta, peligraria la vida, si os entregals @ ?1 ' declarados justos.
O conalguna condicion nfenora ¢80 WEPE Salvador,poramora és0i 4 P
el universo. . . e sustituye a
D felicidad d(’amilol odo que se lo inmortalizaria Fl caracter de C[;lslo 10 si no hubierais pecado.
al m - i ios como S
al pecado, de tos y de miseria. aceptados por 51y habita
ela de sufrimien! } cambia el corazon’y
O con toda su secu ollar s todavia, Cristo cai
. osible desarr Mas de mantener esta
dan cayese le era p la fe. Habeis de N
D Antes que A r la obediencia a la ley de en el vuestro pof ]a fe y la sumision continua de
un caracter recto po resa. Y a causa de union con Cristo por la ‘ y \o hagiis, &l obraré
D Dios. Pero fracaso en esta emp: na naturaleza vuestra voluntad a él. Mientras lo 4is conforme a su
D supecado tenemos aida, y osolros para que querdis y hagais
caida, en v S

Como nos

beneplacito. Asi podréis decir: ¢ vida
) que vivoal presente
Dios1iq

120220 a la felicidad

enla
finitos se trs
son pense
y dela mag
«Quedl
y el criming

delavida. Por eso Salanas
tnpedit la union y la
que regresq ©5: 125 perplejidades y las
anuestro 1) : 85—, procura distraer
«He disipad

nganer por sus ardides.
¥ desensos de vivir para Dios- se

como une
(Isaias 55

enife corcienzudos
Opasltas'y debiliclades. Separandol

los asi de Cristo espera obtener la victoria sobre ellos.
.. No debernos hacer de nuestro yo el centro, ni permitirnos tener ansiedad ni temor acerca de si seremos salvos
«Yo - - 1
. — on0. Todo esto
. Sefior— | Convet
v —oraculo del - NBE) desvia el alma
eish (Ezequiel 8:32 NBE).
0 1 viviréish (Ex chomostabendia dela fuente de
D El diablo esta alrzntﬂ(:i Desea privaral nuestra fortaleza.
nos da. -
seguridad que Dios eranza y de todo Encomendemos
O Jima de loda vislumbre de esperanza y

g T0 N0 itirselo. No
o de luz; pero no debemos permitirselo
ay 3

a Dios la custodia de
tes digamosle:

idos al tentador, an
prestemos ol

nuestra alma y confiemos
en él. Hablemos del Sefior
Jesiis y pensemos en él.

amay no
Jesis murio para que yo viva. Meama y

T perezca. Teng e celestial
ere que perezca. Tengo un adre celestia
quiere P

Pi¢rdase en ¢l nuesiro
su stro yo.
ivo; y aunque he usado mal s Dot i
muy compasivo; y o las bendiciones esterrad toda duda; desechad
o las ber X
amor, aunque he malgasta 5 varaira Vuestros temores. Digamos con
ia dado, «me levantare, pal L ano X )
que me habia dado, o ncl elapéstol Pablos «¥ no vivo yo
“Padre, pequs °
mi padre y decirle: "Padre, ped e o 5ino que s Cristo quien vive en
. 2zco lla .
cieloy contra ti, ya no merez leros™ mi; la vida que vivo al presente en
tuyo, tenme por uno de tus jornalero .b'd o lacamne, la vivo en Ia fe el Hijo de
) omo sera recibido Di . -
abola vemos como 105 que me amo y se entrego a si
o ladpmaTodavia estaba lejos, cuando su 1 mismo por mi» (Galatas 2 2?))
exlraviado: « - 6 a arrojarsele e
orri a art .
padre lo vio, y se conmovio ‘/158 20 Reposad en Dios. | puede
1 cuello y besarlo» (Lucas 1: 18- Suardar o que le habéis confiado,
’ bola tan conmovedora no alcanza Si os ponéis en sus manos, os
abola i S 3
‘Es'a paraChOL a expresar la compasion de hara mas que vencedores por
o c‘onl:‘;lre c‘e\esllal‘ El Sefior declara por su medio de Aquél que os amo,
nuestro o eso
amor elerno, p
eta: «Te he amado con
profeta: ¢

> Atraiac el s 3t: 3 CI).
106 con benevolencia» (Jeremias
Py



gran campana a favor de la

/ esperanza, con el objetivo de
/« presentar una vision del futuro

para cambiar el presente.

‘ En Un futuro de esperanza, esta
. autora universal aboga por una

Magaboo
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La victoria de la esperanza
Sy 8
Por qué existe el sufrimiento?
16
Esperanza de triunfo sobre el mal
i 26
Seducciones peligrosas
36
Vida para siempre
46
Talsa esperanza
54
Paz verdadera
68

Nuestra Gnica salvaguardia

Vive con la certeza ,de.
que todo terminara bien

moriras” (Génesis 2:17)? ¢Fue elevado a un
grado mas alto de existencia? Ad4n se dio
cuenta de que no era este el significado de

raza caida si Dios, mediante el sacrificio de su
propio Hijo, no hubiese puesto la inmortalidad

a su alcance. Aunque “la muerte Paso a todos
la sentencia divina. Dios declar que. como los hombres, por cuanto todos pecaron” Cristo
. que, > PO ( P >

penalidad por su pecado, el hombre volverfa “sac6 a luz la vida y la inmortalidad por el
aser tierra: “Polvo eres y al polvo volveras” evangelio”. Solo por medio de Cristo puede
Geénesis 3:19). Las palabras de Satands: obtenerse la inmortalidad. “El que cree enel
“S bi . jos”, resul Hijo ti id 1 . i

. . . cran abiertos vuestros ojos”, resultaron Jjo tiene vida eterna; pero el que se niega a

Mucl}os observan laA())bra del mal, con sus Dios. Dios de ningunz ser verdad solo en el sentidn 4 oot VI
desgracias y su desolacién, y se preeuntan del mals e rafiwZ ool



mismo: “El hacer tu voluntad, Dios mio, me
ha agradado, y tu Ley estd en medio de mi
corazén” (Salmo 40:8).

La Ley de Dios es inmutable porque es una
revelacion del caracter de su Autor, Dios es
amor, y su Ley es amor. “El cumplimiento de
la Ley es el amor” (Romanos 13:10). Djjo el
salmista: “Tu Ley [es] la verdad™; “todos tus
mandamientos son justicia” (Salmo 119:142,
172). Y Pablo declara: “La Ley ala verdad es
santa, y el mandamiento santo, justo y bueno”
(Romanos 7:12). Una Ley semejante debe ser
tan eterna como su Autor,

La obra de la conversion y la santificacién
consiste en reconciliar a los hombres con Dios.
poniéndolos en armonia con los principios de
su Ley. En el principio, el hombre estaba en
perfecta armonia con la Ley de Dios. Pero el
pecado lo aparté de su Hacedor. Su corazén
ahora estaba en guerra contra la Ley de Dios.
“Los designios de la carne son enemistad
contra Dios, porque no se sujetan a la Ley de
Dios, ni tampoco pueden” (Romanos 8:7)
Pero “de tal manera amé Dios al mundo,
que ha dado a su Hijo unigénito”, para que
el hombre pueda ser reconciliado con Dios,
restaurado a la armonia con su Hacedor, Este
cambio es el nuevo nacimiento, sin el cual nadie
“puede ver el reino de Dios” (Juan 3:16, 3).

5

aci las
edicarfan a todas las naciones

Cristo pr

TFeli ombre )
\Fehz l b buenas nuevas.

estos preceptos y el morta(; ql;{:
. firme en ellos, observando

profanarlo y preservando su

iom!... Y alos hijos
acciom!... ]
da mala <~ han unido

se mi justicla.

“Sella la ley entre mis
rde
discipulos” (Isafas 8:16). El scllo de la Ley

miento.
. uarto manda

i uentra en el ¢

Dios se ene “ten e los diez que presenta tanto

Fl Sefior ordena:

El dolor no puede existir en el cielo. No
habra més ligrimas ni cortejos fnebres.
“Ya no habra mas muerte, ni habra mas
llanto ni clamor ni dolor; porque las
primeras cosas ya pasaron”, “No dirq

el morador: ‘Estoy enfermo’, Al pueblo
que more en clla le sera perdonada la
iniquidad” (Apocalipsis 21:4; Isajas 33:24).

su fin. La luz del sol sera sustituida por
un resplandor que no es dolorosamente
deslumbrante, pero que superara
cnormemente a la claridad de nuestro
mediodia. Los redimidos caminaran en
la gloria del dfa

perpetuo.

“En ella no vi
templo, porque
el Sefor Dios
Todopoderoso es su
templo, y el Cordero”
(Apocalipsis 21:29).
El'pueblo de Dios
tiene el privilegio

Allf esta la Nueva Jerusalén, la metrépoli
de la Tierra Nueva glorificada. “Su fulgor
era semejante al de una piedra preciosisima,
como piedra de jaspe, didfana como el
cristal... Las naciones que hayan sido salvas
andardn a la luz de ella y los reyes de la
tierra traerdn su gloria y su honor a ella...

El pucblo de Dios oye una Vf')anZl;edilce'
«Miren hacia arriba’.i’ ~\ scn"x?zno &
ﬁ%teban, el primer martir crlxs 1 X de, e
hacia s e Trono er
e e d_C ‘Omue 0 diséiemen las
HCCh'OS (7195:1; ?Srlnlﬁlagibn y escuchan (,;udo
g‘eﬁnﬁi “i’;ldr(%, aquellos que me has dado,

quiero que donde yo este, tan 1bién ellos

rados
agros. Los malvad

~ '1
i sefiales y mi1 !
Siguen § a escena, mientras

servan con terror | .
10(?5 justos contemplan las prelrxdcaosnc:; e
liberacién. En medio del cie 0l o
ay Arece un espacio claro de glor 2 orde

'pd rintible desde donde viene la ”
Di esccorino ¢l sonido de muchas gg\llzj,] %
glfcs:,“]\’a esté hecho!” (Apocalipsis 10:17)-

‘El tabernculo de Dios estd ahora con los
hombres. El morar4 con ellos, ellos serdn su
Pucblo, y Dios mismo estard con ellos como
su Dios” (Apocalipsis 21:11, 24, 3).

En la Ciudad de Dios “no habr4 mas
noche” (Apocalipsis 22:5). No habrs
cansancio. Siempre sentiremos la frescura
de la mafiana, la cual nunca llegaré a

Se trata de una obra breve, sencilla, pero a la Yez '
desafiante, en donde se aborda.n temas como: por quet
sufrimos, la paz verdadera, la vida después de la muer er i ]
la victoria final del amor de Dios. Vale la pena reflexmnarI

el mensaje de este pequeno libro, que presenta furtiarf])ra
propuesta: quien tiene esperanza tiene un gran futuro.
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(Qué es el amor?

* Eros. La forma mas

El griego clasico contiene tres voces

primaria del amor. Se trata del impulso que busca la satisfaccién sensual, Es ] an,

. . . i CONacierto a la toma
para referirse a lo que los idiomas modernos agrupan bajo el térmir

El quinto titulo de esta singular
coleccion es Parejas felices, una
relacion estable para toda la vida.
Escrito por Julian y Annette Melgosa,
esta obra nos ensena como _
conseguir una relacion estable y fe:hz
en las diferentes etapas de la pareja,
desde el noviazgo

hasta la tercera edad.

Dr. Julian Melgosa y
Annett
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{omo disfrutar

una relacion estable .
en toda%Tgs etapas de la vida

Viene de la pdgina 30

de decisiones.

Entender el significado V.
pasional. de ser cabeza. Ejercer el -
* Fileo. Se refiere al amor que procura una relacion de satisfaccion emocional. gge.rsa,zgo S‘g]:fgza t‘f).“;ar las b - 7
. o = . CISI0Nes qu neficien a ambos,
Puede usarse para referirse al amor que facilita el compafierismo yla b

amistad, y también al amor ideal hacia la naturaleza, el saber o Ia masica.
* Agape. Es la méxima representacion del amor,

¥ mo por impulso. Se proyecta en el otro, aun cuando el otro

corresponda en una medida menor. Es el amor infalible en la relacién
matrimonial y el que facilita los otros tipos de amor. El apéstol Pablo
explicd este amor supremo a los creyentes de Corinto hace 2.000 afios
en una carta que hoy forma parte de la
esencia bosquejamos a continuacién:

El amor es..,

¢ Tener paciencia

* Ser bondadoso

* Alegrarse de la verdad
* Sufrir

* Confiar

* Soportar

* Aln mas importante que
lafe

* Adn més importante

El amor no es...
* Tener envidia

* Ser presumido

* Ser orgulloso

* Ser grosero

* Ser egoista

* Enojarse

* Guardar rencor

* Alegrarse de las injusticias

Ocurre por principio

s Sagradas Escrituras y cuya

10 las que “a mi me gustan”. Este es el modo
mds seguro de ejercer la méxima responsabilidad en 3. Llegar a acuerdos estrictamente privados. E|
el matrimonio. El lider es e] primero..., el primero en consenso logrado por los recién casados debe estar
servir. basado en un criterio personal. La pareja debe tomar
sus acuerdos como ellos quieran ¥y No necesariamente
como sea la costumbre entre los familiares, amigos o
vecinos.
4. Mantener una actitud de apoyo, fundada en el
amor. Cualquier distribucién de tareas tendra
sus deficiencias. Por ello se requiere una buena
actitud en la pareja para apoyar al otro. La
responsabilidad de las tareas domésticas
puede ser desbordante, especialmente
cuando hay hijos pequefios. Apoyarse
mutuamente puede ser necesario,
5. Intentar ser flexibles. Rotar las tareas
domésticas y otras responsabilidades puede
ser no solo ttil, sino también divertido, lo
cual nos daré una mejor perspectiva de
lo que hace el otro. Hay hombres que
1o pueden quedarse solos porque
no saben cocinar, o mujeres que
sufren un ataque de nervios si se
les pincha una rueda...




ADES
. REGUNTAS/ ACTIVID.
AREA  DARAINICIARELDIALOGO

n la
i al, de la mafiana a k
?\25\‘3 xL\i‘;‘:;ués de la luna de miel.

cacion
2. Comunicacio T
+ Qué sientes cggn;lo Te hablas y
n?
te presta atencion- »
. C\Fando estas eI)O]ado/ a, jcomo te
comunicas con él/ella? .
+ ;Tienes miedo devreve}ar e
pensamientos intimos!

ictos
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+ ;Como los afronta tu novio/ 3;)
+ ;Qué estilo te va mejor guan
sobreviene un conflicto?

pareja?

en la pareja.

A veces es necesario posponer la funcién procreadora
hasta un futuro mas favorable. Este es un tema de
extrema importancia. Incluso cuando la pareja ya tiene
hijos y no desea ampliar mas la familia porque podria
desestabilizarla. En el cuadro de la pagina siguiente
Se muestra una variedad de opciones validas para
planificar la concepcién de una forma responsable.
Para decidirse por un método anticonceptivo, hay que
considerar las circunstancias personales de [a pareja,
recibir la informacion profesional suficiente, debatir
las alternativas y tomar una decisién conjunta. La
planificacion familiar s asunto de ambos ¥y no procede
descargar toda la responsabilidad sobre uno de los
conyuges.
Cuando la pareja es joven, 1o es aconsejable optar por
la esterilizacién de ¢l o de ella, aunque ya tengan hijos.
El futuro de las circunstancias familiares puede cambiar
¥ este método es, a efectos practicos, irreversible. |
dispositivo intrauterino tampoco es recomendable para
una pareja que decide no tener hijos por el momento,
pero desea tenerlos en el futuro, La r.
esterilidad en la mujer.

Una pregunta crucial
que debe hacerse
la pareja es:

azon es el riesgo de

(Cuanto
trastorno
nos
Haz_ un circulo alrededor del ngmero que mejor se aj
equivalencia:
N-Nunca CN-Casi Nunca
—

1. Aungue no me considero

perfecto/a en cuanto al fisico,
apariencia,

2 Cuando contemplo el atractivo fisico de os ‘modelos publicitarios,
siento inferior.

4.Pienso que soy lento/a

¥ torpea la hora de aportar soluc

5. Cuando llevo a cabo una tarea bien hecha, s¢ recoy

;(i‘;ril:]ombre- ujer

( ”lzriéngulo Cre

i e que las
La experiencia demuestra fehamente;me?;n(él e
2re]§s que creen en Dios, que gugp :ré oo
Icjultivar\ una fe viva, tienen ur;) indic pirimal
es)
i arecen de base
erior a las que car ! it
zlapscendente La razon estriba endqtzs e
desequilibrios son descompensa 1?1 f%ls o
humano tiene cuatro dxmensxonTsNgngun;
iri i
ial y la espiritual.
mental, la social y 1 it g
l(;iie ellas p/uede descuidarse sin romp
equilibrio vital.

B o r v A ¥] MATRIMONIO

2 ARA EL MAT

| PREPARATEP PREGUNTAS/ ACTIVIDADES
AREA | pARAINICIAREL DIALOG!

+ (Quiénde los dos serd el

" : o farf jertas vacaciones
-Quién llevara los asi o A ccones?
) é?ol:\émicos en vuestro matrimonio’ o ;Renunci
« Alahora de hacer un gasto w
importante, éconsultaras con

;Te criaste en ;
' éscasez? Como afectard esto la ,
forma de gastar en el ma?rm(\iomm
« Elabora una 1is{ca hxpotect‘:;an df) s
ara
stos mensuales pa
%:sado/ a. Anota primero los gastos
de mayor necesidad.

7. Sexualidad e
0a10, qué nota o

+ Enuna escala de ia del sexo p las éreas de valores

as, arias.almmportancna del . Lal SOMIAS BXRC7 L - e

Planificacion familiar

usta a tu experiencia,

F-Frecuentemente

mesiento satisfecho/a con mi m

actoes, etcétera me m

e (R
i fones a s dificultades

nocer mi esfuerzo y valor personales,

o182 e alemay bien,piensoque s debea s cirmtancos esfuerz0 de otros oa s m

ADES
5 REGUNTAS/ ACTIVID:
AREA ;ARAINICIAR ELDIALOGO

10. Suegyos y familia

éi fa concedes a las
;Qué importancia oas
i as tareas o Qué o espec
tativas méximo responsable en las tare : o vues .
T et tcas (Qué patetendri familias de origen?
" s 3 B i licl'adl‘;s tareas? amix crees que debe ser el
. ! ) ;Quién
Comlre/las I e ' fr%ximo responsable para ocuparse
novio/a. ) s .
o Describe lo que crees que sera 6. Final

de estas relaciones?

?amiliares ara relacionarte con tu
LIares £e
familia politica’ )

« Cuando tus padres sean agcl‘i?ir;(()isae
;quién tendra la responsabi
ayudarlos? .

+ Cuando “sus pad;t/zs e

« gean ancianos, (quien tec{; s
responsabilidad de ayu ?

lores / creencias
1-1.}5‘\11211’1a de 0 (desacuerdo total) ar }1(3)
(acuerdo total) el grado de acues

con tu pareja en materia de valores
y creencias.

]a abundancia o en la

producitfa un embarazo indeseado? Si una pareja, por

la razon que sea, no puede o no debe tener hijos, es

necesario contemplar métodos de alta eficacia, como los
anticonceptivos orales o de implantacién hormonal. Al
mismo tiempo, es imprescindible tener en cuenta que
estos métodos tienen importantes efectos secundarios
para ciertas mujeres, y es muy importante prevenir
complicaciones en Ia salud. Antes de iniciar un método
oral hay que someterse a un examen médico ¥ seguir
consejo ginecoldgico.

Si la pareja no desea tener hij

05 por el momento, pero
si los tuviese, el

trastorno seria leve, entonces son
recomendables los métodos de barrera, especialmente
el preservativo por poseer una buena eficacia sin efectos
secundarios.
Las mujeres con un periodo regular, pueden
beneficiarse de la combinacion de métodos naturales.
Tomados en conjunto, ofrecen una buena indicacién
del momento de la ovulacién. Este método requiere el
mutuo acuerdo de evitar la cpula ciertos dias del mes,
Sin embargo, el procedimiento, bien llevado a cabo, es
inocuo, barato, sin secuelas y
relativamente eficaz.

de acuerdo a la siguiente

CS-Casi Siempre S-Siempre

Nunca Siempre

N N F s s

Los autores nos ofrecen
abundantes ideas para
afrontar los principales
aspectos de la pareja, los
conflictos mas habituales,
la sexualidad en las

diferentes edades, la

violencia domestica, el
divorcio o la péerdida del
conyuge, entre muchos

Los resultados de un estudio de la Univ

: jomp
i conflicto, por eje
los miembros de una familia con un altp né\;re\lefi[elbargq o
o ici ivorcio.
q{le ;\0(11’05 (oyspersistentes, se benefician del divorc
alcoholism ! ‘
ganan mas quedandose junt :
jas, en m rcado
P e ir asi el divorcio.
?u:(ia?i%n de sEs problemas y prevenir ast
a

de estrategias preventivas del divorcio:

s o
Presentamos a continuacion un grup

o Resolucion de
conflictos. Para
superar los
conflictos que
necesariamente
se derivan de
la convivencia,
es necesario

oseer un

Euen nivel de
preparacic’m en
las destrezas
que hacen
resolver
eficazmente los
conflictos.

o Intercambio

otros temas.

©OMO PREVENIR EL DIVORCIO

e Harvar cLanahan, andefur, G 1994), mantiener
YS ndefur, G., ),
ersidad de H d (M Lanahan, S.

Envejecimiento y salud

El'paso de los afios trae consigo cierto nivel de
deterioro del organismo. Aunque hay personas que
mantienen sus facultades casi intactas hasta edades
muy avanzadas, ciertas pérdidas de facultades
son normales para los miembros de a tercera

* La disminucion de las facultades

visuales es uno de los procesos
naturales de envejecimiento.
Parte de los problemas
visuales pueden
corregirse con el uso
de gafas, lentes
de contacto u

pérdida auditiva que dificulta

operaciones oftalmoldgicas. Otros, como las

cataratas ((

s matrimonios con

ivorcio. Con esto
" ue el del divorcio. Con & deben procurar
- ijos es menor que a viable, del
o5y el dafo SObr?tl(;zak:il()s vean el divorcio como una salid: 4
. ; e .
dio de ciertos a

un bajo nivel de conflicto
queremos decir

perfectacon

plena satisfaccion

en todos los

ambitos. St

piensan de

esa manera,

la decepcion e
insatisfaccion
serdn tales

que desearan

la ruptura.
Ambos han de
pensar que un
matrimonio
feliz solo se
logra con una
buena medida
de esfuerzoy
sacrificio por
ambas partes. ¥ @

‘L con

que afectan a la mitad de la poblacion de

jubilados) requieren cirugfa. En cualquier caso, se
trata de un problema que interfiere en tareas tan
habituales como leer, coser, hacer la comida oirde
compras. Los mayores, aun con el uso de lentes

de correccion, deben ejercer el méximo cuidado

parano ponerse en riesgo de accidente, Por

ejemplo, evitar actividades nocturnas o la
conduccion del automévil son medidas
acertadas.
La pérdida de agudeza auditiva va
también ligada a la edad. Se estima
que el 50% de las personas mayores
de 60 afios experimentan problemas
de audicion. Y de ellos, més de
la mitad tienen un grado de




- COLECCION MAGABOOKS
/ Una coleccion dedicada a la salud,
la educacion, la espiritualidad

/(LdgdbOO y el bienestar.

T WS LA SALUDY
N\ LA ALIMENTACION

ESPIRITUALIDAD

La coleccion
Magabooks es un
compendio de
libros en formato
revista, orientados
a tratar de un modo
monograficoy a la
vez sintético,
diversos temas relacionados con la
salud, la educacion, la espiritualidad

y el bienestar.

La coleccion puede ser adquirida en su
totalidad, o bien individualmente, y sus
titulos se presentan en gran formato de
tapa blanda, todos ellos de un modo
muy ilustrado y sumamente didactico.

Dr. Julidan Melgosa y
Annette D. Melgosa
-
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