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Una ventana abierta
al camino del éxito juvenil

' ""'E%TGORAZON A CORAZON

: ‘z,Camo estas? Mucho gusto de seguir dialogan-
do contigo. El tema que veremos hoy reviste la ma-
yor importancia, porque tiene que ver con el
bienestar general de tu vida. Se trata nada menos
que de tu salud, y de como conservarla del mejor
modo _paosible.

Si a cambio de tu salud y de tu vida te ofrecie-
ran un millén de ddlares, jaceptarias semejante ne-
gocio? jNo! ;Por qué? Porque tu salud y tu vida
valen mas que todo el oro del mundo. jGuéntos mi-
llonarios enfermos darfan esa suma y mucho mas,
con tal de recuperar su salud! Sin embargo, valio-
sa como es la salud, jpor qué seré que solemos va-
lorarla tan poco cuando gozamos de ella?

Juan Ponce de Leon, el explorador espanol que
a principios del siglo XVI encabezé
la conquista de Puerto Rico, se
puso a buscar “la fuente de la 28
eterna juventud”. Varios indf-
genas le habian hablado de la
isla de Bimini, donde —se-,
gtn ellos— existia una fuen- S8
te o manantial, cuyas aguas
devolvian la juventud y salud *
a quien bebia de ellas. Y Ponce
de Ledn, fascinado ante la posi-
- bilidad de vivir siempre sano, re-
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}msqueda no tuvo éxito. Y en uno de los si-
L tios que recorrié buscando la “eterna juven-
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jeda de la salud todavia no ha termi-
[@s existan nifios enfermos y ancianos
) esa busqueda continuara. Investiga-

diversas especialidades siguen estudian-
doy expemment'mdn para descubrir remedios que
pongan fin a las peores enfermedades. Esta es la
gran preocupacién de la humanidad: combati
enfermedad para gozar de salud.
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Ahora bien, ;qué entendemog
JApenas la ausencia de enferme
cho mas! Salud es la sensagion y @
nestar fisico, mental y espmtua] ;
que si un muchacho tiene ‘buena muscu
fuerza fisica, pero a la vez est4 mal desa
espiritualmente, su salud no es completa
mo el ¢aso de una chica b
atrayente, que puede ser raq
mentalmente, si s6lo se p

pa por su salud fisica y su
' nencia exterior.

En este dialogo “de Lorazé‘n 3
a corazén” queremos desear-
te una salud total, en todos
los aspectos de tu vida. {Cuén-
tos muchachos y chicas malo-
gran su existencia con malos ha-
itos, cuando podrian disfrutar de
salud! Te invitamos a estudiar
tés el presente tema de nuestro
resentamos el secreto

x
*
x
%
*
x
*




LA IMPORTANCIA

® DE LA SALUD

Si alguna vez estuviste enfermo
y debiste guardar cama, recordaras
cuanto deseabas sanarte y levantar-
te. {Como valorabas la salud duran-
te ese tiempo! ;Te acuerdas? Y
cuando volviste a sentirte bien, jcasi
te olvidaste de valorar el inmenso
tesoro de la salud! Eso nos pasa a
todos: tenemos que enfermarnos
para valorar la salud.

La salud es tan importante que
Dios, mediante San Juan, declara:
“Deseo. . . que tengas salud, asi co-
mo prospera tu alma” (3 S. Juan
2). Eso es lo que desea nuestro
Creador: vernos sanos y fuertes.

Pero Dios no s6lo desea que ten-
gamos salud por un tiempo, sino
que la sepamos conservar, 1) para
evitar la enfermedad, 2) para dis-
frutar de la vida, y 3) para realizar-
nos al maximo de nuestras posibi-
lidades. Y cuando un muchacho
tiene una enfermedad congénita, o
una chica una enfermedad incura-
ble, Dios puede dar fortaleza o re-
signacién, para que aun con esa li-
mitacion el joven pueda sentirse
bien.

:Qué debemos hacer para tener
salud? Cosas muy simples, como lo
ilustra este incidente:

Un renombrado médico y profe-
sor universitario estaba a punto de
fallecer. A su lado se encontraban
varios colegas que lo asistian en sus
ultimos momentos, a quienes les di-
jo: ““Me queda el consuelo de de-
jar detras de mi, al morir, a tres
grandes médicos’’. Como los acom-
paifiantes pensaron que se estaria re-
firiendo a ellos, le preguntaron:
;Y quiénes son, maestro, esos tres
grandes médicos?"* A lo cual el ago-
nizante catedratico contesté: “‘El
agua, el ejercicio y la dieta”.

El viejo profesor tenia razon. Co-
sas tan simples como el agua,
jcudnto ayudan a vivir! Agua para
la higiene en todas sus formas; agua
para beber entre las comidas; agua
limpia y abundante, por dentro y

por fuera, para prevenir la enfer-
medad.

El ejercicio era otro de los “‘mé-
dicos’’ mencionados por aguel pro-
fesor. Siempre que te sea posible,
dedica tiempo a juegos, deportes y
caminatas que contribuyan a tu des-
arrollo fisico.

Y ;qué decir de la ‘‘dieta’’, tam-
bién mencionada por el veterano
profesional? Si queremos tener bue-
na salud, nada mejor que una ali-
mentacion equilibrada. Por ejem-
plo, hay jévenes a quienes no les
gustan las verduras, o las frutas, o
los cereales. Solo les gusta la car-
ne, o la comida frita, o los condi-
mentos fuertes. ;Seria extrafio que
con el paso de los afios una alimen-
tacion tal resintiera la salud?

Y sobre este mismo punto de la
‘‘dieta’’, una observacion para las
chicas. jCuantas de ellas son escla-
vas de su silueta! Y por excederse
en sus cuidados, afectan su salud.

Y alos tres ‘‘médicos’’ ya comen-
tados, bien podriamos afiadir el des-
canso. El buen reposo de la noche
(de unas ocho horas) repone las
energias gastadas durante el dia,
calma los nervios, y prepara al or-
ganismo y a la mente para la nue-
va jornada. Incurrir en el error tan
comiin de dormir poco, o dormir en
exceso sin necesidad, conspira con-
tra la salud y el bienestar del joven.

_cerigeno), el amoniaco, la nicotina
™ v el alquitran. i —
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DESTRUCTORES

.DE LA SALUD

A. EL MAYOR DESTRUCTOR

A menudo la publicidad lo pre-
senta de manera tan seductora, que
resulta dificil imaginar que sea tan
perjudicial. Lo consumen el hom-
bre y la mujer casi por igual. Mu-
chos dicen que es un ‘‘placer”’, pe-
ro este destructor universal ya ha
llevado a la muerte a mas personas
que todas las guerras de la huma-
nidad juntas. Este horrible destruc-
tor es el tabaco.

¢ Por qué el tabaco es tan destruc-
tor? Debido a las sustancias toxicas
que contiene. El humo que aspi-
ra el fumador tiene por lo menos
treinta venenos, entre ellos el mo-
noxido de carbono (el mismo que
emana de los escapes de los au-
tomotores), el dcido cianhidrico
(activisimo veneno), el dcido sulf-
hidrico, el benzopireno (agente can-

Una palabra sobre estos dos 1l-
timos venenos. La nicotina es el po-
tente alcaloide que produce el en-
viciamiento del fumador, y que
dificulta la tarea de quien desea
abandonar el tabaco. Ademas, al
entrar en el torrente sanguineo, la
nicotina provoca un efecto vaso-
constrictor, es decir, una reduccion
del didmetro interno de las venas y
arterias. Esto recarga el trabajo de
bombeo del corazén, hasta que fi-
nalmente se debilita y enferma, con
posibles consecuencias fatales.

Y acerca del alquitrdn, ;quién no
sabe que es un poderoso elemento
productor de cancer? Por lo tanto,
el joven o la chica que se abstiene
de fumar se libra de todos estos ve-
nenos, mantiene limpios sus pulmo-
nes, es mejor deportista, rinde mas
en sus estudios y trabajos, se aho-
rra una buena suma de dinero, de-
ja de contaminarse a si mismo y a
los que estan a su lado y, lo mas im-
portante, disfruta de una vida mas
larga y vigorosa. (Como promedio,
cada cigarrillo le roba al fumador
quince minutos de vida.)
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Nunca te dejes engaiiar con estas
excusas tan comunes del fumador:
*Y bueno, de algo hay que morir™.
““El cigarrillo es un buen comparie-
ro’’. ‘““Algun vicio hay que tener”’.
*Yo fumo con filtro”’. **Yo no tra-
go el humo”. **Todos los chicos (o
chicas) a mi edad fuman®’. Todas
éstas son salidas sin valor, que ja-
mas podrian justificar el habito sui-
cida de fumar. El joven bien infor-
mado sabe que se vive mucho mejor
sin fumar.

B. LA COPA TRAICIONERA

La copa traicionera gue destru-
ye multitud de vidas y hogares, in-
clusive a mucha gente joven, es
el alcohol.

Un hombre dado a la bebida, cierta no-
che tuvo un sueiio que lo dejé muy per-
plejo. Y a la hora del desayuno, cuando
€1, su esposa y su hijo de doce afios se en-
contraban en la miserable cocina, casi sin
nada para comer, ¢l hombre narré su
sueno:

—Anoche sofié que veia cuatro ratas:
una gorda, otra ciega, y dos muy flacas.

—iYo sé lo que significa ese sueiio,

papa! —dijo el hijo para sorpresadesn

padre.

—;De veras? Dime entonces el signifi-
cado —repuso el padre.

—Mira papd —comenzd diciendo el
niiio—, la rata gorda es el cantinero que
te vende la bebida; la rata ciega eres ti
que la bebes, y las dos ratas flacas somos
mamsd y yo que sufrimos las consecuen-
cias.

Esta aguda ocurrencia del nifio
hizo pensar de tal manera a su pa-
dre, que finalmente éste abandond
la bebida. Como resultado, todo el
grupo familiar experimenté una
hermosa transformacion.

iEn cuantos hogares se vive la
triste historia de este suefio! Mise-
ria, desnutricion, temores y amena-
zas. Tal es la suerte que deben su-
frir las familias con padres o hijos
alcoholicos. Si pudieras leer algu-
nas de las cartas de nuestros oyen-
tes y televidentes acerca de este
drama, se te oprimiria el corazon.
Comprenderias entonces el efecto
nocivo del alcohol sobre la mente
y el organismo, aun en dosis ‘‘mo-
deradas”’.

Con razon San Pablo escribio:
““Si, pues, coméis o bebéis, o ha-

Los buenos habitos
de vida aseguran la
salud y el
bienestar general.

céis otra cosa, hacedlo todo pa-
ra la gloria de Dios’’ (1 Corintios
10: 31). ;Podria alguien beber al-
cohol para la gloria de Dios?

Dijo el sabio Salomén: ““No mi-
res al vino cuando rojea, cuando
resplandece su color en la copa™
(Proverbios 23: 31). Es decir, no te
dejes atrapar por su color ni por el
atractivo del envase o de la copa.
No le creas a la publicidad enganosa
que recomienda tal o cual bebida
embriagante. Si quieres gozar de sa-
lud y de una juventud radiante, la
formula mas segura es la absten-
cion. ;Opinas ti lo mismo?

C. LA QUE PROMETE
Y NO CUMPLE

Asi es la droga alucindgena. Pro-
mete ‘‘viajes’’, pero no conduce a
ninguna parte. Promete bienestar,
y s6lo produce pesadillas. Prome-
te sacar al joven del pozo, pero lo
hunde cada vez méas. Promete lle-
nar el vacio del alma, y lo llena,
pero de un vacio mucho mayor.
Promete lucidez mental, pero sélo

causa embotamiento, incapacidad,
enfermedad y muerte.

;Cémo, entonces, un muchacho
o una chica inteligente podria pro-
bar la droga y someterse a sus pro-
mesas engafiosas y sus efectos des-
tructores? Si basta con mirar a un
joven drogado, para comprender
cOmo se desencajan su mirada y su
pensamiento. Basta con escuchar a
un exdrogadicto, para saber cuan
torturante es la drogadicciéon. Un
muchacho que abandoné la droga,
confesé: ‘““Todas las drogas son ho-
rribles. Los que las venden no las
usan, porque saben muy bien en
qué forma lamentable lo dejan a
uno. Lo que se consigue usando
drogas es destruir nuestras vidas”’.
(Podria entonces un joven, por cu-
riosidad siquiera, usar la droga y
pretender que no dafie su salud?

No importa por qué angustia o
problema esté atravesando un jo-
ven, deberia saber que el escapismo
y la alteracion resultantes de la dro-
ga siempre empeoran la situacion y
jamas la resuelven. —

Algunos consejos que pueden ale-
jarte a tiempo de la droga:

1) Ocupa tu tiempo en algo 1til.
El ocio initil puede invitar a la
droga.

2) Cultiva buenas amistades. So-
lo un mal amigo podria ofrecerte
drogas.

3) Evita el tabaco y el alcohol. Te
ayudara a rechazar la droga.

4) Procura llevarte bien con tus
padres. Las buenas relaciones fami-
liares ahuyentan la posible tentacion
de la droga.

5) Desarrolla tu fe en Dios, con
un blanco definido para tu vida. Si
sabes adonde quieres ir, y avanzas
tomado de la mano de Dios, la dro-
ga no te atraera.

Por ultimo, recuerda que nuestro
““cuerpo es templo del Espiritu San-
to. . . Glorificad, pues, a Dios en
Vuestro cuerpo y en vuestro espiri-
tu, los cuales son de Dios”’
(1 Corintios 6: 19, 20). ;|No te pa-
rece que quien tome en cuenta esta
importante declaracién biblica,
siempre cuidara su salud y gozara
mucho mas de la vida?
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3 ® LA SALUD MENTAL

El investigador Paul Pietsch lle-
g6 a demostrar que la actividad fi-
sica esta bajo el control directo del
cerebro. Para ello, Pietsch le sacod
el cerebro a una salamandra (un pe-
quefio animal que normalmente se
alimenta de lombrices y otros inver-
tebrados) y trasplanté en su lugar
el cerebro de una pequefia ‘‘rana
leopardo’’, un animalito que se ali-
menta de vegetales. Y tras el éxito
de la operacion, la salamandra so-
brevivi6, y desde entonces rehuso
comer lombrices. S6lo comi6 los ve-
getales que suele comer la rana leo-
pardo.

Este singular experimento de-
muestra que el cerebro, o la mente
en el caso de los seres humanos, re-
gula los héabitos y la conducta de
una persona. Somos segtin lo que
pensamos (Proverbios 23: 7). Por
ejemplo, si nuestra mente alberga
sentimientos de tristeza, de egoismo
o de maldad, asi también sera nues-
tro comportamiento. O bien, si
mentalmente somos alegres, opti-
mistas y bondadosos, nuestra con-
ducta serd de esa misma indole.

Para tener una buena salud men-
tal y un modo agradable de ser es
necesario, entonces, dominar nues-
tros pensamientos y sentimientos.
Por eso San Pablo nos aconseja
pensar en todo lo que es positivo,
justo, puro, amable, virtuoso y edi-
ficante (Filipenses 4: 8). Y con la
ayuda de Dios esto es posible.

La mente del joven puede ser un
basural de impurezas y abandono,
o puede ser un cofre de imaginacion
pura y propdsitos elevados. Si re-
cuerdas que la mayor parte de las
enfermedades fisicas tienen su ori-
gen en la mente, te esforzaras por

tener ese ‘‘cofre’’ lleno de buenas
ideas y sanas intenciones. Y esto te
llevara a la salud mental y la ale-
gria de vivir.

UNA VIDA
° EQUILIBRADA

Nadie podria sentirse totalmen-
te sano mientras esté espiritualmen-
te enfermo. Un muchacho podria
tener muy buena salud fisica y men-
tal; una chica podria deslumbrar
por su belleza y su inteligencia. Pero
si ambos carecen de fe en Dios, es
como si les estuviera faltando el sos-
tén de la vida. La confianza en el

- Creador es un ingrediente funda-

mental de la salud.

Quien confie en Dios dependera
de El, recibira fuerzas para luchar,
y le dara un rumbo mejor a su vi-
da. Sabra cuidar mejor el aspecto
fisico y mental de su salud. EI jo-
ven creyente, que ama a Dios, se
abstendra de todo lo malo, y aun
lo bueno lo consumird con mode-
racioén, Sabra utilizar su libertad in-
dividual para hacer lo correcto, pe-
ro nunca para Incurrir en excesos
que desgasten sus energias o minen
su salud. Por ejemplo, ;jte parece
que un muchacho cristiano se pon-
dria a fumar para sentirse hombre?
;O que una chica creyente lo haria
para sentirse liberada? No,
iverdad?

El joven cristiano, que se cultiva
espiritualmente mediante una bue-
na relacién con Dios, vive una ju-
ventud sana y equilibrada. Goza de
una salud total, porque no descui-
da ningn aspecto de su vida. De-
sarrolla simultineamente la parte fi-
sica, la mental, la espiritual y aun
la social en su convivencia con los
demas. Tal es la experiencia del mu-
chacho o la chica que pone a Cris-
to en el centro de su vida.

¢Como te sientes de salud? ;Sa-
bes aprovechar lo bueno y desechar
lo malo, a fin de mantenerte fuer-
te? ;Te cultivas espiritualmente
confiando cada dia en Dios?

TODO

® TE SALDRA BIEN

Muchos de los malestares y en-
fermedades que sufrimos podrian
evitarse si tan solo fuéramos mas
cuidadosos con nuestro cuerpo,
nuestra mente y nuestro corazén.
Realmente, el cuidado es el precio
de la salud. De manera que en tu
deseo de disfrutar de buena salud:

TODO TE SALDRA BIEN. . .

1) Si amas tu salud y sabes cui-
darla.

2) Si dejas de lado todo mal ha-
bito que deteriore tu salud fisica y
mental.

3) Si recuerdas que Dios puede
ayudarte a ser sano y feliz.

4) Siamas a Dios y le pides fuer-
zas espirituales, para gozar de una
vida préspera y equilibrada.

. Te ha ayudado este capitulo o
leccion a valorar y cuidar mas tu sa-
lud? Deseamos que siempre te sien-
tas fuerte en todos los aspectos de
tu vida. Que siempre te acompaiien
la salud y la alegria. jAfectuosa-
mente, hasta nuestro proximo te-
ma!

Te recomendamos el préximo tema. Se titula: “TIEMPO DE
DESPERTAR”. Hablaremos del sexo y del amor. jDe gran interés
para los muchachos y las chicas! jNo te lo pierdas!




