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« &1 juggo dg vivir »

Apuesto por cada nifio que nace
por cada carfa que escribo
por cada idea que surge
por la mano de un amigo

Apuesto por el buen modo
Por la Risa, por ¢l tiempo
Apuesto por la semilla,
la caricia y el intenfo

Apuesto por el Sol y por la primavera
y en la luz que se filtra en un oscuro pozo
Apuesto por la lluvia y las alas del alma
y el amor, gran Amor, inevitable y loco

Apuesto por la magia que habita en cada ser
y en buenos sentimientos que el corazén anida
Apuesto a la importancia de poseer sin sombras
un toque de locura, sucnos y fantasia

Apuesto por la flor que crece entre las rocas
y por esa fernura, curadora de heridas
y por esa familia que me acepta y contiene
Por todo y mucho mas

Apuesto por la Vida

Amparo




El desafio del trigo

Un dia un viejo campesino fue a vera Dios y le dijo:

"Mira, t puedes ser muy Dios y puedes haber creado
el mundo, pero hay una cosa que tengo que decirte: No
eres un campesino, No conoces ni siquiera el principio de
la agricultura. Tienes algo que aprender”.

Dios dijo: ¢ Cual es tu consejo?

El granjero le respondié: "Dame un afo y déjame que
las cosas se hagan como yo quiero y veamos que pasa.
La pobreza no existiramas.

Dios aceptd y le concedid al campesino un afio.
Naturalmente éste pidio lo mejor y sélo lo mejor... ni
tormentas, ni ventarrones, ni peligros para el grano. Todo
confortable y cémodo. .. y &l era muy feliz.

El trigo crecia altisimo. Cuando queria sol... habia sol;
cuando queria lluvia... habia tanta lluvia como hiciera |
falta. Ese afo todo fue perfecto, jmatematicamente
perfecto!

El trigo crecia tan alto que el granjero fue a ver a Dios y
le dijo: "{Miral, esta vez tendremos tanto grano que si la
gente no trabaja en 10 afios, aun asi tendremos comida
suficiente".

Pero hubo un problema...

Cuando se recogieron los granos todos estaban
vacios. El granjero se sorprendié y le pregunté a Dios:
"¢ Qué pasd?, jqué error hubo?

Ante tal inquietud Dios le respondid: "Como no hubo
desafio, no hubo conflicto, ni friccidn, como tu evitaste
todo lo que era malo, el trigo se volvio impotente.

Un poco de lucha es imprescindible. Las tormentas,
los truenos, los relampagos, son necesarios, porque
sacuden el alma dentro del trigo”.

La noche es tan necesaria como el dia y los dias de
tristeza son tan esenciales como los dias de felicidad. A
esto se le llama lucha y esfuerzo.

Entendiendo este secreto descubriras cuan grande es la belleza de la vida, cuanta
riqueza llueve sobre ti en todo momento, dejando de sentirte miserable porque las cosas no
vande acuerdo con tus deseos.



tenes alps ©
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El rey recibié como obsequio dos pichones
de halcon y los entregd al maestro de cetreria
para que los entrenara. Pasados unos meses,
el instructor comunico al rey que uno de los
halcones estaba perfectamente educado,
pero que al otro no sabia lo que le sucedia: fio
se habia movido de la rama desde el dia de su
llegada a palacio, a tal punto que habia que
llevarle el alimento hasta alli. El rey mandd
llamar curanderos y sanadores de todo tipo,
pero nadie pudo hacer volar al ave. Encargé
entonces la misién a miembros de la corte,
pero nada sucedid.

Por la ventana de sus habitaciones, el
monarca podia ver que el pajaro continuaba
inmovil.

Publicé por fin un bando entre sus
subditos, y, a la mafana siguiente, vio ai
halcon volando agilmente en los jardines.
Traedme al autor de ese milagro, dijo.
Enseguida le presentaron a un campesino
¢ Tu hiciste volar al halcon? ;,Como lo hiciste?
¢ Eres mago, acaso?.

Entre feliz e intimidado, el hombrecito solo
explicd: "No fue dificil, su Alteza: sélo corte la
rama.

El pajaro se dio cuenta que tenia alas y se
largé a volar”.

;Sabes que tienes alas?
¢ Sabes que puedes volar?
¢A qué estas agarrado?
¢De qué no te puedes soltar?
¢ Qué esta esperando tu rama para
romperse?
¢ Quién o qué la puede cortar?
¢ Cudles son las razones que hoy te impiden
levantar vuelo?
¢ Qué estas haciendo importante?

"No puedes descubrir nuevos mares a
menos que tengas el coraje de perder de vista
lacosta"

Vivimos dentro de una zona de comodidad
donde nos movemos, creemos que eso es lo
Unico que existe, Dentro de esa zona esta
todo lo que sabemos y todo lo que creemos.

Viven nuestros valores, nuestros miedos y
nuestras limitaciones. En esa zona reina
nuestro pasado y nuestra historia. Todo lo
conocido, cotidiano y facil.

Es nuestra zona de confort y por lo general
creemos gque es nuestro Unico lugar y modo de
vivir.,

Pogy

"Habia una vez un Rey que ofrecié un gran
premio a aquel artista que pudiera captar en una
pintura la paz perfecta. Muchos artistas lo
intentaron. El rey observd y admiré todas las
pintaras, pero solamente hubieron dos que a él
realmente le gustaron y tuvo que escoger entre
ellas.

La primera era un lago muy tranquilo. Este
lago era un espejo perfecto donde se reflejaban
unas placidas montanas gue lo rodeaban. Sobre
estas se encontraba un cielo muy azul con
tenues nubes blancas. Todos los que miraron
esta pintara pensaron que esta reflejaba la paz
perfecta.

La segunda pintara también tenia montafias.
Pero estas eran escabrosas y descubiertas.
¢ Sobre ellas habia un cielo furioso del cual caia
un impetuoso aguacero con rayos y truenos.
Montana abajo parecia retumbar un espumoso

torrente de agua. Todo esto no se revelaba para
nada pacifico. :

Cuando el Rey observé cuidadosamente, él
mird tras la cascada un delicado arbusto
creciendo en una grieta de la roca. En este
arbusto se encontraba un nido. Alli, en medio del
rugir de la violenta caida de agua, estaba
sentado pladcidamente un pajarito en el medio de
su nido... Paz perfecta El Rey escogio la
segunda. ;Sabes porqué? Porque, explicaba el
Rey,

"Paz no significa estar en un lugar sin ruidos,
sin problemas, sin trabajo duro o sin dolor. Paz
significa que a pesar de estar en medio de todas
estas cosas permanezcamos calmados dentro
de nuestro corazén. Este es el verdadero
significado de la paz".



;Qué es la Radioterapia?

La radioterapia es un tipo de energia
especial que se transmite a través de
ondas. La radiacién puede generarse en
maquinas especiales o de sustancias
radioactivas. Hace muchos afios los
medicos aprendieron a usar esta energia
para ver dentro de cuerpo humano y para
encontrar enfermedades. Probablemente
usted ha visto radiografias (rayos X) del
torax, o de sus dientes o huesos. Cuando la
radiacion se usa en niveles muy altos, como
los que se usan en examenes de rayos X,
esta energia se puede utilizar para tratar el
cancer y otras enfermedades. Se usan
equipos especializados para dirigir la
radiacion hacia los tumores o areas del
cuerpo donde se encuentra la enfermedad.
El uso de estos rayos de alta energia se
llama radioterapia.

;Como funciona la Radioterapia?

Los niveles altos de radiacién pueden
destruir células o impedir que crezcan y se
dividan. La radioterapia es un método (til
para fratar el cancer porque las células
cancerosas crecen y se dividen mas
rapidamente gue muchas células normales
que las rodean. Ademas, la mayoria de las
células normales parecen recuperarse
mejor de los efectos de la radiacion que las
células cancerosas. Los médicos limitan
cuidadosamente la intensidad de los
tratamientos y la cantidad de tejido normal
que se trata, de manera que las células
cancerosas sean las mas afectadas.

£ _yf_bomforio de Superficies Propios
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;Cudles son los beneficios de la
radioterapia?

La radioterapia es una forma efectiva de
tratar muchos tipos de cancer en casi
cualquier parte del cuerpo. La mitad de los
pacientes con cancer son fratados con
radiacién y cada vez mas pacientes con
cancer han sido curados con este
tratamiento. Para muchos pacientes, la
radiacion es el Unico tratamiento que
necesitan. Miles de pacientes se curan del
cancer después de recibir solamente la
radioterapia o combinaciones de este
tratamiento con la cirugia, guimioterapia y
terapia biolégica.

Los meédicos pueden usar radiacioén
antes de la cirugia para reducir el tamafio
tumoral. Después de la cirugia, la
radioterapia se usa para detener el
crecimiento de cualquier célula cancerosa
que todavia permanezca en el cuerpo. En
otros casos se puede utilizar con
guimioterapia para destruir el cancer.

Aln cuando no es posible curar el
cancer, la radioterapia puede dar alivio.
Muchos pacientes encuentran que su
calidad de vida mejora cuando se usa
radioterapia para reducir el tamafio de los
tumores y para bajar la presién, reducir
hemorragias, dolor u otros sintomas del
cancer. A esto se lo llama tratamiento
paliativo.
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(Cudies son los riesgos?

Aligual que en otros tratamientos que se
usan para combatir enfermedades, existen
riesgos paia los pacientes que estin
recibiendo radioterapia. Las breves, pero
altas dosis de radiacian que destruyen las
células cancerosas pueden también danar
las células normales. Cuando esto sucede,
el paciente sufre efectos secundarios. El
riesgo de sufrir efectos secundarios es
usualmente mejor que los beneficios que se
consiguen al destruir las células
cancerosas.

El médico no recomendara ningln
tratamiento a menos que los beneficios
como el control de la enfermedad y alivio de
los sintomas sean mayores que los riesgos
conocidos.

;Como se administra la
radioterapia?

La radioterapia se administra en dos
formas, externa e internamente. Algunos
pacientes reciben las dos, una después de
lactra.

La mayoria de los pacientes que reciben
radioterapia para el cancer reciben
radioterapia externa. Normalmente la

‘radioterapia externa se administra

diariamente de lunes a viernes durante seis
a siete semanas. En |a radioterapia externa
una maguina de rayos X de alta energia
(aceleradores lineales) dirige rayos al tumor
canceroso y un area de tejido normal
alrededor de este. Los rayos de altaenergia
también pueden provenir de maguinas que
contengan sustancias radicactivas como el
cobalto 60.

En la radioterapia interna se usa una
sustancia o fuente radioactiva que se sella
en pequefios recipientes, parecidos a
alambres delgados o tubos, llamados
implantes.

El implante se coloca directamente
deniro del tumor o en una cavidad del
cuerpo. Algunas veces, después de que el
tumor se ha eliminado con cirugia, los
implantes se colocan dentro del area

alrededor de la incision para destruir

cualquier célula cancerosa gue haya
quedado.

Otro tipo de radioterapia interna utiliza
fuentes de radioactividad sin sellas,
radioterapia metabdlica. Este tipo de
radioterapia se puede tomar en forma oral
o se inyecta en el cuerpo. Si usted recibe
este tipode tratamiento, probablemente se
guedara internade en habitaciones
blindadas, acondicionadas para ese
tratamiento durante 48 a 72 horas
aproximadamente.

Dr. Francisco Berardi
Médico especialista en Radioterapia



Presion Arterial

El médico ha determinado que su-

presién arterial excede los limites
considerados normales para su edad vy
astado clinico.

Se conoce como la 'presidn alta’
favorece la aparicion de enfermedades y
trastornos como la arterosclerosis, la
insuficiencia coronaria, los accidentes
cerebro vasculares, el deterioro de la
funcién renal, la disminucién de la vision,
etc. que puede fraer consecuencias, a
veces tan serias, como la incapacidad
permanente o la perdida de la vida.

Es sabido que entre el 20 y el 30% de las
personas padece de hipertension arterial,
pero lamentablemente, tan sclo la mitad de
ellos conoce su estado, porque por muchos
afos la hipertensién arterial no da
sintomas. Sin embargo, desde su inicic han
comenzado los efectos perniciosos para la
salud. Por esarazon el médico para evitar o
minimizar los dafios, decide corregir el
aumento de su presion arterial, para evitar o
atenuar los posibles dafios,

£ Como se mide la presién arterial?
La medida de la presién arterial se

expresa por dos cifras: la primera, conocida
como “presién maxima”, sefiala la presién
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existente en las arterias del brazo en el
momento de la contraccién cardiaca
(sistole) vy la segunda o “presion minima”,
es la existente en la misma arteria, en el
momento de la relajacion cardiaca
(didstole). Los términos presion 'sistdlica’ o
'diastolica’ tienen entonces el mismo
significado que “maxima” y “‘minima’
respectivamente

Los resultados de una sola medicion no
son suficientes para establecer el
diagnéstico de hipertension arterial y para
comenzar un tratamiento para disminuir las
cifras elevadas.

Para ello son necesarios varios
controles sucesivos, por lo menos tres en
distintos momentos, ya gue existen

variables relacionadas con estado de
tranquilidad, hora del dia o de la noche,
antes o después de comer, entrenamiento
fisico, etc.




Otra variable sumamente importante es
la edad. Las cifras de la presion arterial en
la mayoria de las personas aumentan a
medida que transcurre lavida.

£ Cémo se corrige la presion
arterial excesiva?

Desde las €pocas mas antiguas, se han
utilizado sucesiva o simultaneamente y aln
suelen emplearse distintos métodos vy
sustancias naturales o sintéticas para el
tratamiento de la enfermedad.

Hoy dia se sabe que el mejor
tratamiento de la hipertension debe
comenzar por un cambio en el estilo de vida
y una dieta adecuada. Luego, y solamente
si es necesario, el medico decidira
prescribir medicamentos.

Estilo de vida

Seguramente su médico le ha sugerido
cambiar el estilo de vida es fundamental
que trate de obtener un peso corporal
ajustado a su talla y edad. Realice
ejercicios fisicos de acuerdo a su estado

clinico, el caminar es un ejercicic adecuado
cuando se realiza todos los dias, a un ritmo
entre moderado y rapido, recorriendo las
distancias que su médico le indique. Trate
de vivir un estilo de vida relajado, sin
angustianiansiedad.

Si fuma deje de hacerlo, el consumo de
cigarrillos perjudica a los pacientes
hipertensos.

Dieta

Si estuviera excedido en su peso
corporal, reduzca los dulces y las grasas
provenientes de animales (manteca y
guesos) e incremente la ingestion de
hortalizas, verduras, frutas, pescados y
consuma sdlo carnes magras.

Reduzca el consumo de sal de sodio, no
utilizando la sal de cocina y los alimentos
que la tengan en demasia, (quesos duros,
fiambres, embutidos, conservas de
cualquier tipo, aceitunas, panes salados,
etc.) Condimente con ajo, cebolla, orégano,
pimienta, laurel o cualquier otra especia,
siempre que no contenga sedio.




Glaucoma

& Qué es el glaucoma?

El glaucoma es una enfermedad gue
preduce dario progresivo del nervio dptico,
el que envia las senales visuales al cerebro
gue se procesan y se convierten enimagen.
Las causas del glaucoma no scen totalmente
conocidas, pero se demostré que el
aumento de la presién interna del ojo es el
factor de riesgo mas importante.
Cuando la presion intraccular estd muy
elevada, el nervio optico se dafia e impide
que algunas sefiales visuales |leguen al
cerebro. Esto provoca una reduccion del
campo visual, que, si no se trata, puede
llevarlo a laceguera.

De hecho, el glaucoma es la segunda
o tercera causa de ceguera en el mundo.

¢ Quién puede desarrollar
glaucoma?

El glaucoma puede afectar personas de
todas las razas, sexo, y nacionalidad.
Cualquier persona puede desarrollar un
glaucoma, pero en algunas, el riesgo es
mayorqueenotras.

Varios estudios demostraron que
cualquier persona gue posee una o mas de
las caracteristicas abajo mencionadas,
presenta un riesgo mayor de desarrollar
glaucoma:

« PIO(Presionintra-ocular)elevada

« Ponasdemasde40afios

« Historia de glaucoma familiar

« Razanegra

« Diabéticos

» Miopiaelevada

« Usoregularoprolongado de corticoides
» Trauma ocular previo

« Espesorcorneal delgado

Si usted posee cualguiera de estos
factores de riesgo, es importante que se
someta peridodicamente a examenes
cculares. la deteccion y el tratamiento
precoz del glaucoma retardan el progreso
de laenfermedad y previenen la ceguera.

¢Cuales son los sintomas del
glaucoma?

El glaucoma no da sintomas, si los tiene,
se estd en un periodo avanzado de la
enfermedad. Muchos no saben gque tienen
glaucoma hasta que pierden una parte
importante de la visién. No obstante los
médicos oftalmologos pueden detectar y
tratar el glaucoma antes que la mayoria de
los pacientes presenten algin sintoma.
El glaucoma se desarrolla lentamente esto
explica porgué muchos pacientes conviven
con la enfermedad por anos antes de notar
algun sintoma. Los pacientes pueden
presentar una pérdida de la vision periférica,
como si viéramos a través de un cafio (vision
tubular).

Glaucoma



¢ Porgué es tan importante la PIO?

El ojo contiene diferentes liquidos que
ayudan a mantener la presion interna,
llamada presién intraocular (P10). Los
médicos pueden medir facilmente la PIO y
utilizar estos datos como un indice
importante en el diagnéstico y en el
tratamiento de glaucoma.

La P10 normal esta entre 10 y 20 mmHg
{mlimetro de mercuric). Tonometria es el
examen realizado para medir la P1O.

Este es un procedimiento donde su
medico utiliza un aparato llamado
tonémetro. es una prueba importante, pues
la Plo elevada es el mayor factor de riesgo
de glaucoma. A veces, una PIO algo
elevado no necesariamente quiere decir
que usted tendra glaucoma, asi como una
PIO normal no quiere decir que usted no
tenga la enfermedad.

El control de la PIO es imprescindible en
la terapia de glaucoma, porque el nervio
optico estd menos expuesto a ser
lesionado, lo que protege su vision.

¢ Qué causalaelevaciondelaPIO?

La parte anterior del ojo contiene un
liquido llamado humor acuoso. Fig.2. Este
es producido por el ojo con la finalidad de
nutrir a sus diferentes partes.

Normalmente fluye para afuera del ojo a
través de varios caminos. Cuando estos
caminos estan obstruidos, hay un aumento
en la presién intraocular (P10). Apesarque
la PIO es el factor de riesgo, mas
importante para el glaucoma, ella puede ser
controlada con medicacion, laser o cirugia.

£ Cémo se trata el glaucoma?

El glaucoma no se cura, se controla con
tratamiento. puede ser tratado en todas las
etapas, pero tiene mucho mejor pronéstico
y tratamiento tempranc. Varios afos de
investigacion han llevado al descubrimiento

de numerosas medicaciones que ayudan a
preservar la visién de millones de personas
enelmundo.

El efecto principal de la mayoria de los
medicamentos es la disminucion de la PIO.
se comprobd que este es un camino
efectivo para ayudar a prevenir la pérdida
de lavision en pacientes con glaucoma. Los
colirios son el recurso primarico del
tratamiento, de hecho el tratamiento
empieza con gotas. A veces las gotas no
son suficientes y se recurren a practicas
quirtargicas. Mediante el examen
oftalmoldgico se detecta el glaucoma.

Luego se reguieren examenes
complementarios. gonioscopia (ver si el
angulo esta abierto o estrecho9,
campimetria (medida del campo visual) y
fondo de ojo (evaluacion del nervio 6ptico).
Solamente el médico oftalmélogo podra
indicar el medicamento correcto para su
tratamiento. Avise a sus familiares acerca
de su glaucoma ya que es un factor de
riesgo para ellos. Aplicar un colirio
correctamente y en horario, es parte del
tratamiento del glaucoma.

1- Lavese bien las manos antes de
colocarse el colirio.

2- Evite el contacto de la punta del
aplicador con sus ojos o pestafias. Nunca
lo togue con los dedos.

3-Recline la cabeza para atrés, deprima
el parpado inferior, para tener mayor area
de aplicacion del colirio.

4- Dentro de la bolsa formada por el
parpado inferior, aplique una gota de colirio.

5- Para que el colirio no sea
rapidamente escurrido, cierre el ojo y
presione levemente el borde interno del
parpado para obstruir el conducto lagrimal.

6- Para que el colirio sea mejor
absorbido, mantenga el ojo cerrado y el
lagrimal comprimido por uno o dos minutos.
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Acefie

Las fuentes dietéticas de los acidos
grasos omega-3 incluyen el aceite de
pescado y ciertos aceites de plantas como
las nueces. El aceite de pescado contiene
tanto el acido docosahexaencico (DHA)
como el acido eicosapentaenocico (EFA),
mientras que algunas nueces (nueces del
nogal inglesas) y los aceites vegetales
(canola, soya, semilla de lino, olivas)
contienen aceite alfa-linclénico (ALA).

Existe evidencia obtenida de estudios
multiples de poblaciones a gran escala
{epidemiolégicos) y ensayos aleatorios
controlados que indican que la ingestion de
cantidades recomendadas de DHA y EPA
en la forma de pescade en la dieta o
suplementos de aceite de pescado reduce
los triglicéridos, el riesgo de muerte, los
ataques al corazon, los ritmos anormales y
peligrosos del corazén y las apoplejias en
personas con enfermedad cardiovascular
conocida.

También aminora la acumulacion de
placas arterosclerdticas ("endurecimiento
de las arterias") y reduce la presion
sanguinea ligeramente, No obstante,
puede tener efectos nocivos en altas dosis,
tal como un mayor riesgo de hemorragia.

A pesar de que se proponen beneficios
similares para el acido alfa-linolénico, la
evidencia cientifica es menos convincente
y es posible que los efectos benéficos sean
menos pronunciados.

Uso basado en evidencia cientifica:

1) "Hipertrigliceridemia (aceite de
pescado/EPAmas DHA)

Existe evidencia cientifica sdlida
obtenida de ensayos en humanos respecto
a que los acidos grasos omega-3 obtenidos
del pescado o suplementos de aceite de
pescado (EPA + DHA) reducen de forma
significativa los niveles de triglicéridos en la
sangre, al parecer, los beneficios dependen
delasdosis.

4% Dado el riesgo de hemarragia de los

acidos grasos omega-3, se debe consultar
con un proveedor médico calificado antes
deiniciar tratamiento con suplementos.

2) Prevencion de la enfermedad
cardiovascular secundaria (aceite de
pescado/ EPA mas DHA)

Varios ensayos aleatorios controlados
bien realizados concluyeron que en las
personas con historia de ataques al
corazon, &l consumo habitual de pescado
grasoso o suplementos de aceite de
pescadofomega-3 reduce el riesge de
ataque al corazén no fatal, atagque al
corazon fatal, muerte repentina y
mortalidad por todas las causas (muerte
por cualquier causa).

Nota: La mayoria de los pacientes en
estos estudios también tomaban drogas
convencionales para el corazon, lo que
sugiere que los beneficios de los aceites de
pescado pueden sumarse a los efectos de
otras terapias.

3) Hipertension

Varios ensayos en humanos informan
pequefias reducciones en la presion
sanguinea con la ingestion de acidos
grasos omega-3. No obstante, se podrian
necesitar ingestiones altas de &cidos
grasos omega-3 al dia para obtener efectos
de importancia clinica, y en este nivel de
dosificacién, se aumenta el riesgo de
hemorragia.




4) Enfermedad de Alzheimer

Uno de los acidos grasos Omega-3
combate el dafio cerebral relacionado con
la enfermedad de Alzheimer.

Descubren porqué el aceite de pescado
protege al cerebro: En la revista Journal of
Clinical Investigation, se publican los
resultados de un estudio realizado por
cientificos de la Universidad estadal de
Louisiana, guienes demuestran como los
acidos grasos que se encuentran en los
aceites de pescado protegen al cerebro
humano de las alteraciones relacionadas
con la enfermedad de Alzheimer.

El estudio demuestra que el acido
docosahexaenoico (DHA), un acido graso
del tipo omega-3 que se encuentra en
peces de agua fria, tales como la macarela,
sardinas y salmén, reduce los niveles de
una proteina que causa dafinas placas en
el cerebro de los pacientes con la
enfermedad deAlzheimer.

Adicionalmente, los investigadores
descubrieron que un derivado del acido
docosahexaenoico (DHA), que
denominaron "neuroprotectin D1" (NPD1),
es sintetizado en el cerebro humano. Esta
sustancia natural también juega un
importante papel en la proteccitn cerebral.

"Obviamente, la dieta es un importante
factor” dijo el Dr. Bazan, director del Centro
de excelencia en Neurcciencias de la
mencionada universidad, y agregd "el DHA
es un blogue de construccion esencial para
la estructura de las células cerebrales, y
ahora encontramos que este blogue de
construccion también produce un blogque
dorado (NPD1) que contribuye a mantener
las neuronas con vida".

El Dr. Greg M. Cole, director ascciado
del Centro de Investigaciones sobre
enfermedad de Alzheimer, de la
Universidad de California, coment6 que el
estudio "ofrece evidencias sélidas sobre el

importante papel de la NPD1 en la
proteccion cerebral" y agregé: "este estudio
también muestra que, tanto la DHA como su
producto NPD1, son efectives en el
tratamiento de las neuronas humanas ya
que reducen la inflamacion y la toxicidad del
beta-amiloide, considerado come causante
delAlzheimer."

Por otra parte, los investigadores
demostraron que la adicion de DHA redujo
la secrecién de las proteinas beta-
amiloides tdxicas y, al mismo tiempo,
estimulé la produccion de NPD1.

Dado que los Omega 3 son seguros y
econémicos, y se ha comprobado
clinicamente que combaten las
enfermedades cardiovasculares, el Dr.
Cole recomienda a los familiares de los
pacientes que padecen Alzheimer, que se
aseguren de ingerir las dosis minimas
recomendadas de DHA (200 a 300
mgs/dia), cantidad mucho mayor que los
60-80 mg/dia que ingieren los
norteamericanos en su dieta tipica.

Nota: Algunas de estas afecciones son
potencialmente serias y las debe evaluar un
médico o nutricionista calificado.

Juan Eduardo Pérez
Especialista consuitor en Oncologia,
CREQ - Oncologia Clinica.

Le ofrecemos nuestros productes a base de Miel:
Masitas, tortas, budines, mermeladas, frutas para untar
licores, bombobes, confituras, regalos, souvenirs, efc.

Consultas y pedidos
154-193394 / 155-771706

e-mail: matye07@yahoo.com.ar
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En una tarde nublada y fria, dos nifios patinaban sobre el lago helade sin
preocupacion. Derepente, el hielose rompié yuno dellosninos cayo alagua.

El otro nifio viendo que suamigo se ahogaba debajo del hielo, corrié a tomar una
piedray empezéa golpear con todas sus fuerzas hasta que logré romperlo y asisalvar

asu amigo.

Cuando llegaron los bomberos y vieron lo que habia sucedido, se preguntaron:
;:Comolohizo?

iEl hielo era muy grueso! Eraimposible que lo hubiera podido romper, con esa
piedraysusmanos pequeias.

En ese instante apareci6 un anciano y dijo: “yo se coémo lo hizo”...
:Coémo? le preguntaron...

“No habia nadie a su alrededor que le dijera que no se podia hacer”.

~ Aporte dela Sra. Margarita




Un foro-enw el desierto"
Este era un hombre que se puso a construir un faro en medio del

desierto. ..
Todos se burlaban de €l y lo llamaban loco.

;A qué ﬁn un ﬁ;!ro en medio del desierto?

Erl hombre no haca Cdaso y Segufa, Cﬂﬂﬂdo su 1ﬁb0r.
Un dfa por fin acabé de construir el faro.

En la noche sin luna y sin estrellas el espléndido rayo empezé a girar en las
tinieblas del aire, como si la Via Lictea se hubiese convertido en carrusel. ..

Y sucedié que en el momento en que el faro comenzé a dar su luz, surgié de
pronto en el desierto un mar, y hubo en el desierto un mar, y hubo piratas de
barba roja, y holandeses errantes, y sirenas. ..

Todos se asombraron, menos el constructor del faro.

: ::_:EI._S_abia que o alguien enciende una luz en medio de la oscuridad, al brillo

5.-‘-:ch' esaluzsu r_gi;e_iﬁ. .. MUCHAS MARAVILLAS...




Los Nuevos Padres de Familia

Somos de las primeras generaciones de
padres decididos a no repetir con los hijos los
mismos errores que pudieron haber
cometido nuestros progenitores. Y en el
esfuerzo de abolir los abusos del pasado,
ahora somos los mas dedicados y
comprensivos, pero a la vez los mas débiles
e inseguros que ha dado la historia. Lo grave
es que estamos lidiando con unos nifios mas
"igualados", beligerantes y poderosos que
nunca existieron.

Parece que en nuestro intento por ser los
padres que quisimos tener, pasamos de un
extremo al otro. Asi que, somos los ultimos
hijos regafados por los padres y los
primeros padres regafiados por nuestros
hijos.

Los dltimos que le tuvimos miedo a
nuestros padres y los primeros que tememos
a nuestros hijos. Los ultimos que crecimos
bajo el mando de los padres y los primeros
que vivimos bajo el yugo de los hijos. Lo que
es peor, los dltimos que respetamos a
nuestros padres, y los primeros que
aceptamos que nuestros hijos no nos
respeten.

En la medida que el permisivismo
reemplazé al autoritarismo, los términos de
las relaciones familiares han cambiado en
forma radical, para bien y para mal. En
efecto, antes se consideraban buenos
padres a aquellos cuyos hijos se
comportaban bien, obedecian sus ordenes y
los trataban con el debido respeto. Y buenos
hijos a los nifos que eran formales y
veneraban asus padres.

Pero en la medida en que las fronteras
jerarquicas entre nosotros y nuestros hijos
se han ido desvaneciendo, hoy los buenos
padres son aquellos que logran que sus hijos
los amen, aunque poco los respeten. Y son
los hijos quienes ahora esperan el respeto
de sus padres, entendiendo por tal que les
respeten sus ideas, sus gustos, sus
apetencias, sus formas de actuar y de vivir.

Y que ademas les patrocinen lo que
necesitan para tal fin. Como quien dice, los
roles se invirtieron, y ahora son los papas
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quienes tienen que complacer a sus hijos
para ganarselos, y no a la inversa, como en
el pasado. Esto explica el esfuerzo que hoy
hacen tantos papas y mamas por ser los
mejores amigos de sus hijos y parecerles
"muy cool" a sus hijos.

Se ha dicho que los extremos se tocan, y
si el autoritarismo del pasado llend a los hijos
de temor hacia sus padres, la debilidad del
presente los llena de miedo y menosprecio al
vernos tan débiles y perdidos como ellos.

‘Los hijos necesitan percibir que durante
la nifez estamos a la cabeza de sus vidas
come lideres capaces de sujetarlos cuando
no se pueden contener y de guiarlos
mientras no saben para dénde van. Sibien el
autoritarismo aplasta, el permisivismo
ahoga.

Solo una actitud firme y respetuosa les
permitira confiar en nuestra idoneidad para
gobernar sus vidas mientras sean menores,
porque vamos adelante lidereandolos y no
atras cargandolos y rendidos a su voluntad.

Es asi como evitaremos que las nuevas
generaciones se ahoguen en el descontrol y
hastic en el que se estda hundiendo la
sociedad que parece ir a la deriva, sin
parametros, ni destino.

¢ Y usted como la vé ...?
“igx e :



Un nudo en la sabana...

En una junta de padres de familia de
cierta escuela, la Directora resaltaba el
apoyo que los padres deben darle a los
hijos. También pedia que s hicieran
presentes el maximo de tiempeo posible.
Ella entendia que, aungue la mayoria de
los padres de la comunidad fueran
trabajadores, deberian encontrar un poco
de tiempo para dedicar y entender a los
nines. Sin embargo, la directora se
sorprendio cuando uno de los padres se
levantd y explicd, en forima humilde, que él
no tenia tiempo de hablar con su hijo
durante la semana.

Cuando salia para trabajar era muy
tempranc y su hijo todavia estaba
durmiendo. Cuando regresaba del trabajo
era muy tarde v el nino ya no estaba
despierto. Explicd, ademas, gue tenia gue
trabajar de esa forma para proveer el
sustento de |a familia. Dijo también que el
no tener fiempe para su hijo lo angustiaba
mucho e intentaba redimirse yendo a
besarlo todas las noches cuando llegaba a
5U casa y, para que su hijo supiera de su
presencia, él hacia un nudo enla punta de
lasabana.

Eso sucedia religiosamente todas las
noches cuando iba a besarlo. Cuando el
hijo despertaba y veia el nudo, sabia, a
través de él, que su papa habia estado alli
y lo habia besado. El nudo era el medio de
comunicacién enire ellos. La directora se
emaociond con aquella singular historia y
;a S -prend_i;i__ aln mas cuando constato

~unnudo. Un nudolleno de afecto y carifio..

que el hijo de ese padre, era uno de los
mejores alumnos de la escuela. El hecho
nos hace reflexionar sobre las muchas
formas en que las personas pueden
hacerse presentes y comunicarse con
otros. Aquél padre encontré su forma, que
era simple pero eficiente. Y lo mas
importante es que su hijo percibia, a
través del nudo afectivo, lo que su papa le
estaba diciendo. Algunas veces nos
preocupames tanto con la forma de decir
las cosas que olvidamos lo principal que
es la comunicacion a fravés del
sentimiento.

Simples detalles como un beso y un
nudo en la punta de una sabana,
significaban, para aquél hijo, muchisimo
mas que regalos o disculpas vacias. Es
valido gue nos preccupemos por las
personas perc es mas importante que
ellas lo sepan, que puedan sentirlo. Para
gue exista la comunicacion, es necesario
que las personas "escuchen” el lenguaje
de nuestro corazén, pues, en materia de
afecto, los sentimientos siempre hablan
mas alto que las palabras.

Es por ese motivo que un beso,
revestido del mas puro afecto, cura el
dolor de cabeza, el raspon en la rodilla, el
miedo ala oscuridad. Las personas tal vez
no entiendan el significado de muchas
palabras, pero saben registrar un gesto de
amor.

Aun v cuando el gesto sea solamente
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Conexiones Solidarias

“Luzca bien...Siéntase mejor...”
Este programa internacional, totalmente gratuito,
es un primer paso de apoyo ameno e
informativo para la recuperacién emocional

Como coordinadora del Area Psico-
Sccial, me ocupo de cofrecer opciones y
recursos que propicien una mejor calidad
dewvida.

Lejos de toda frivolidad, el aspecto
fisico puede tener una incidencia directa
en el bienestar y la evolucién de las
pacientes.

Altomar conocimiento de la existencia

del Programa Luzca Bien..., Siéntase
mejor..., me contacto con la Sra.
M.E.Vigil, coordinadora de este

programa internacional, totalmente
gratuito y de la posibilidad de acercarlaa
nuestro medio.

Realizamos nuestra primera
reunioén el dia martes 20 de Mayo, con
total éxito.

Algunas de las frases dichas durante
lareunion por las asistentes fueron:

‘es bueno que alguien piense en
nosotras,” “es un mimo,” “ahora voy a
seduciramiesposo”... y elasombrode no
s6lo recibir asesoramiento, sino de
llevarse de regalo el set de cosméticos
que cada una de las asistentes usé para
maquillarse.

Aprovechamos a difundir la existencia
de un “pequeno” banco de pelucas, que
prestamos a quienes las soliciten y la muy
buena noticia que habra antes de fin de
afio, nuevas reuniones.

Sentirse bien con la propia imagen,
levanta la autoestima.

Informate en secretaria o lamando al: 155-735130 [ email: heredia-nora@hotmail.com Coordinadora




Un cuento de badas moderno

Haceme Mujer

En un vuelo, un avién atraviesa una tormenta espantosa, Las turbulencias son terribles, y las cosas
iban de mal en peor, hasta que un rayole dicaunala.

Una mujer, perdié el control.

Gritando, se levanta frente a todos los pasajeros.

iiSoy demasiado joven para morir!!

Entonces, ella dice, “Bueno, si voy a morir jquiero que mis dltimos minutos de vida sean memorables!.
Enmivida jnohubohembre que me hiciera sentir realmente mujer!. Meharte.

“¢Hay alguien acd, que me pueda hacer sentir coro una mujer?”

Todos se quedaron en silencio, mirando a la desesperada mujer frente a ellos.
Hasta que se levantdun hombre, enla otra punta del avién.

“Yo puedo hacerte sentir como una mujer”

El es hermoso. Alto, tostadito, misculo definidos, prolijo y largo pelo castaiio claro, y bellos ojos verdes.
Camina despacio por el pasillo. Se estd sacando la camisa. Un botén ala vez.

Nadie se mueve. A la mujer le cambio la respiracion. E, se saca la camisa, extiende el brazo, sosteniendo
la camisa, haciala tembloresa mujer, yle susurra:

jPlanchala!

Lunes a Viemnes 8:30 a 17:30
Sabados de 8:30 a 12:30

Belgrano 451

Vacaciones para tu cuerpo g
Tel.: 451-1100

Depilacién sistema
espanol y descartable ~ Bafios de parafina

. ~ Belleza de pies ~ para manos y pies
=~ Cosmetologia :
~ Masajes

~ Tintura permanente de pestaiias
~ Belleza de manos

~ Tratamiento para ufias debilitadas ~ Pulidos Corporales
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CENTRO RADIOTERAPEUTICO
DE EXCELENCIA ONCOLOGICA

Tecnologia de Ultima Generacion para el
Tratamiento de las Enfermedades Oncoloégicas

ACELERADOR LINEAL
Fotones y Electrones de 6 y 16 Mev.

Mayor eficacia con menores efectos colaterales

SIMULACION - LOCALIZACION
PLANIFICACION COMPUTADA

Precision y calidad en los tratamientos.

Soler 461 - (8000) Bahia Blanca - Argentina
Tel./fax: (0291) 4564600 - Tel.: (0291) 4557171



